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Streszczenie

W artykule zaprezentowano praktyke jogi zainicjowang przez osoby z dysfunkcja wzroku w czasie
lockdownu, prowadzong z wykorzystaniem technologii informacyjno-komunikacyjnych.

Celem analizy jest ukazanie, jakie mozliwo$ci daja osobom niewidomym i stabowidzacym narze-
dzia komunikacji zdalnej w zakresie uprawiania sportu, szczegolnie do praktykowania jogi. Autor-
ka zastanawia si¢, jakie wyzwania niesie ze sobg za posredniczenie ¢wiczen i kontaktu z nauczycie-
lem przez platformy cyfrowe, takie jak Zoom. W tekécie ukazano takze perspektywe nauczycielek
jogi, prowadzacych zajecia z osobami z niepelnosprawnoscig wzroku. Odpowiada na pytanie, jakie
wyzwania wigzg si¢ dla nich w pracy z ta grupg, jakie nowe umiejetnosci w zakresie nauczania jogi
musialy rozwina¢.

Autorka stawia pytanie, czy ten sposob praktykowania jogi moze mie¢ jaka$ przewage nad ¢wicze-
niami w szkole jogi. Na postawione powyzej pytania poszukuje odpowiedzi, postugujac sie me-
toda autoetnografii analitycznej. W tekscie facza sie rozne perspektywy wgladu w doswiadczenie
¢wiczenia jogi: badaczki-socjolozki i osoby z niepelnosprawnoscig, innych 0sdb uczestniczacych
w zajeciach oraz nauczycielek jogi.

Stowa kluczowe
autoetnografia analityczna, autoetnografia ewokatywna, joga, niepelnosprawnos¢ wzroku, tech-
nologie informacyjno-komunikacyjne.

Yoga in the Time of Plague — Opportunities and Challenges for Visually
Impaired persons to Practice Yoga Online

Abstract

This paper discusses yoga practice initiated during lockdown by visually impaired people using
information and communication technology. The aim of the analysis is to show what possibilities
remote communication tools offer blind and visually impaired people in terms of sport, especially
in relation to the practice of yoga. The author reflects on the challenges of mediating exercise
and contact with the teacher through digital platforms such as Zoom. The article also uncovers
the perspective of yoga teachers who conduct classes with visually impaired people. It addresses
the issue of challenges they face in working with this group and new skills in teaching yoga they
have had to develop. The author poses the question as to whether this way of practicing yoga can
have any advantage over practicing in a yoga school. The author explores answers to the questions
posed above using the method of analytical autoethnography. The paper combines different per-
spectives of insight into the experience of practicing yoga: that of a researcher, a sociologist and
a person with disabilities, and that of other people participating in classes and yoga teachers.

Keywords
analytical autoethnography, evocative autoethnography, information and communication techno-
logies, visual impairment, yoga.
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WSTEP

Pandemia koronawirusa sprawila, ze nagle, praktycznie z dnia na dzien, rozpedzony
$wiat gwaltownie wyhamowal. Wraz z ogloszeniem lockdownu wigkszo$¢ z nas mu-
siala przenies$¢ swoje dotychczasowe aktywnosci, takie jak nauka i praca, do sieci. Oprocz
oczywistych ograniczen wynikajgcych z niemoznosci spotykania si¢ twarzg w twarz, sy-
tuacja ta otworzyla przed nami nowe mozliwosci wykorzystania potencjatu wirtualnej
przestrzeni. Pojawily si¢ zdalne formy korzystania z dobr kultury, np. mozliwos$¢ uczest-
nictwa w pokazach filmowych, spektaklach teatralnych online, a takze zdalne uprawianie
sportu, np. jogi, pilatesu, fitness w ,wirtualnym towarzystwie” youtuberéw, organizuja-
cych treningi na Zywo czy umieszczajacych na swoich kanatach filmy z gotowymi zesta-
wami ¢wiczen. Nie ma watpliwosci, ze pandemia znaczaco wplyneta takze na aktywno-
$ci 0s6b niepelnosprawnych we wszystkich wymienionych obszarach i ze kazdy z nich
zastuguje na badawcza uwage. Laczac perspektywy badaczki-socjolozki i osoby z nie-
pelnosprawnoscia w artykule przyjrze si¢ zainicjowanej oddolnie przez osoby z niepet-
nosprawnosciag wzroku grupie ¢wiczacej joge online, w ktorej sama jestem od poczatku
jej istnienia. Jak zauwaza Agata Stasiniska (2020) do tej pory w polskiej socjologii nie po-
$wiecano wiele miejsca praktyce jogi i jej zwigzkom z zyciem spotecznym jednostki. Na
uwage zastuguje socjologiczna monografia Krzysztofa Koneckiego, w ktérej badacz m.in.
charakteryzuje jogiczng spoteczno$¢ w Polsce (Konecki, 2012). Moim celem jest ukaza-
nie, jakie mozliwosci daja osobom niewidomym i stabowidzacym narzedzia komunikacji
zdalnej w zakresie uprawiania sportu, w tym kontekscie szczegdlnie w odniesieniu do
praktykowania jogi. Przeanalizuje, jakie wyzwania niesie ze sobg zaposredniczenie ¢wi-
czen i kontaktu z nauczycielem przez platformy cyfrowe, takie jak Zoom. Zaprezentuje
takze perspektywe nauczycielek jogi prowadzacych zajecia z osobami z niepetnospraw-
nos$cig wzroku. Odpowiem na pytanie, jakie wyzwania wigza sie dla nich w pracy z ta
grupa, jakie nowe umiejetnosci w zakresie nauczania jogi musialy rozwina¢.

Zastanowie sie takze, czy ten sposdb praktykowania jogi moze mie¢ jaka$ przewage
nad ¢wiczeniami w szkole jogi.

MIEDZY AUTOETNOGRAFICZNA EWOKACJA I ANALIZA

Ze wzgledu na moje zakorzenienie w grupie osdb ¢wiczacych joge, a takze chec polacze-
nia roznych perspektyw wgladu w doswiadczenie praktykowania jogi, najbardziej ade-
kwatng strategia badawcza wydaje si¢ by¢ podejscie autoetnograficzne. Moze ono przy-
biera¢ rozne formy. Jednym ze sposobow uprawiania autoetnografii oraz konstruowania
autoetnograficznej narracji badacza jest tzw. autoetnografia ewokatywna (ang. evocative
autoetnography). Jej sednem jest koncentracja na przezyciach badacza, jego emocjach,
myslach, postrzezeniach, do ktérych dociera przez akt glebokiej introspekcji, a dopiero
potem poprzez swoja subiektywno$¢ probuje uchwyci¢ spoteczne i kulturowe elementy
$wiata zycia codziennego (Bielecka-Prus, 2014). Autoetnografia ewokatywna rozumia-
na jako specyficzna praktyka narracyjna moze przybiera¢ forme pisanych w pierwszej
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osobie tekstow: osobistych esejow, poezji, socjologicznej prozy naukowej, a takze perfor-
mansu. Takie wykorzystanie autoetnografii stuzy nie tyle przekazaniu twardej, pewnej
wiedzy czy precyzyjnemu objasnieniu mechanizmoéw rzadzacych $wiatem spotecznym,
co raczej wywolaniu u odbiorcéw przezy¢, emocji, dzieki ktérym beda mogli co$ poczug,
przeczud, i dzieki temu lepiej zrozumie¢ (Reimann, 2019).

Na drugim krancu znajduje sie¢ podejscie proponowane przez Leona Andersona
(2014), tzw. autoetnografia analityczna (ang. analytic autoetnography). Stanowi ona stra-
tegie badawcza, polegajaca na celowym i planowym dokonywaniu, w dtuzszym prze-
dziale czasowym aktéw autoobserwacji podczas uczestniczenia w pewnym procesie spo-
fecznym. Badacz relacjonuje na biezaco wlasne przezycia i refleksje, utrwalajac je np.
w formie notatek terenowych czy dziennika autoobserwacji (Kacperczyk, 2014). Sednem
tego podejscia jest systematyczny, etnograficzny (oparty na obserwacjach, wywiadach,
notatkach) opis rzeczywistosci wzbogacony o osobiste i subiektywne odniesienia bada-
cza, jego odczucia i refleksje pojawiajace si¢ w trakcie procesu badawczego. Takie badanie
byto prowadzone w trakcie internetowego kurs jogi dla oséb niewidomych z (uzyciem
platform do komunikacji) od marca 2020 r.

Proponowana procedure autoetnografii analitycznej Anderson charakteryzuje po-
przez piec¢ kluczowych cech. Nalezg do nich:

1. Petne uczestnictwo badacza w badanym srodowisku (ang. Complete member resear-
cher - CMR).

2. Refleksyjno$¢ analityczna. Zaklada ona ,samoswiadomg introspekcje, za ktorg stoi
che¢ lepszego zrozumienia zaréwno siebie samego, jak i innych - poprzez analizowanie
swoich dzialan i spostrzezen w odniesieniu do i w powiazaniu z dzialaniami i spostrze-
zeniami innych” (Anderson, 2014, s. 153). Oznacza to, Ze interpretacje badawcze nie wy-
rastajg z dokonywanych z dystansu odkry¢, lecz stanowig efekt zaangazowanego dialogu
z uczestnikami grupy. Co prowadzi nas do kolejnej charakterystyki:

3. Dialog z innymi informatorami niz ,ja” badacza. Ze wzgledu na moje zakorze-
nienie w grupie, zdecydowalam si¢ na prowadzenie obserwacji uczestniczacej, aktywnie
angazujac sie¢ w zycie grupy, inicjujac dyskusje, dzielac si¢ wlasnymi doswiadczeniami
i odczuciami. Poinformowalam osoby uczestniczace w zajeciach o tym, ze chcialabym
przeprowadzi¢ naukowsq analize naszej praktyki jogi. Zalezalo mi na tym, aby pozna¢

. indywidualne perspektywy innych os6b niewidomych praktykujacych wspoélnie joge, be-
dacych na poczatku swej drogi. W tym celu wykorzystatam rézne techniki pozyskiwania
danych. Bylo to podyktowane wzgledami dostepnosci badan dla 0séb z niepetnospraw-
noscig wzroku, zréznicowanym poziomem umiejetnosci w zakresie obstugi ICT, a takze
indywidualnymi preferencjami w odniesieniu do sposobu dzielenia si¢ swoimi doswiad-
czeniami i refleksjami.

Z jednej strony, za zgoda uczestnikdw zaje¢, inicjowalam na forum grupy dyskusje
na temat interesujacych mnie zagadnien. Zazwyczaj odbywaly si¢ one w trybie asyn-
chronicznym z uzyciem komunikatora WhatsAppp, ktory daje mozliwo$¢ nagrywania
wiadomosci glosowych lub wysylania wiadomosci tekstowych. Wiadomosci glosowe
poddawatam transkrypcji. Udzial w dyskusjach byt dobrowolny, w zwigzku z tym nie
wszystkie osoby z grupy zdecydowaly si¢ na uczestniczenie w nich. W sumie udato mi
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sie pozyska¢ opinie od pieciu kobiet. Na moje pytania na forum grupy na WhatsApp re-
gularnie odpowiadaly 3 uczestniczki zajec. Z jedng uczestniczka, ze wzgledu na jej prefe-
rencje, przeprowadzitam rozmowe w formie wymiany maili. Z kolejng rozmowa odbyta
sie w formule wywiadu ustrukturyzowanego na platformie Zoom.

Zalezalo mi tez na tym, aby poznac perspektywe nauczycielek jogi pracujacych z oso-
bami niewidomymi. W tym celu przeprowadzitam 2 wywiady ustrukturyzowane z na-
uczycielkami, ktére s3 moimi przewodniczkami po praktyce jogi. Obie rozmowy odbyty
sie online z uzyciem komunikatora Zoom.

Warto w tym miejscu nadmienic, Ze obecnie istniejg w Polsce dwie grupy jogiczne dla
0s06b z dysfunkcja wzroku. Jedna z istniejacych grup, z ktora jestem zwigzana od kilku lat,
przed pandemia funkcjonowala w trybie stacjonarnym. W momencie ogloszenia lock-
downu zaczela dziala¢ w trybie zdalnym. Druga grupa, wokot ktérej koncentruja si¢ moje
analizy, zostala zainicjowana w trybie zdalnym juz w czasie lockdownu. W moim przeko-
naniu jest to istotna zmienna wplywajaca na procesy zachodzace w grupie: komunikacje
wewnatrz grupy, proces implementacji ICT w praktyce jogi oraz kontakt z nauczycielka,
ktéra nigdy nie poznata naszych cial na zywo, ich mozliwosci, zakreséw ruchowych itp.
Stad moj wybdr, aby doglebniej przyjrze¢ sie tej drugiej spolecznosci.

4. Obecno$¢ wlasnego ,,ja” badacza w prowadzonej narracji. Jest ono czescig danych
niezbednych do zrozumienia opisywanego $wiata spolecznego. Jak pisze Anderson
(2014, s. 155) ,,Z uwagi na podwojng role autoetnografa jako cztonka badanego przez
siebie $wiata spofecznego i jako badacza tego swiata pisanie autoetnografii wymaga uwy-
puklenia obecnosci ,,ja” badacza w tekscie. Obecnos¢ ta stanowi wyraz osobistego zaan-
gazowania badacza w $wiat, ktory jest przedmiotem jego badan. Autoetnografowie po-
winni ilustrowac swoje przemyslenia analityczne zaréwno odwotaniami do doswiadczen
i odczu¢ innych osob, jak do i swoich wtasnych”. Uczestniczac w zajeciach jogi online,
rozmawiajgc z osobami z grupy, w formie autorefleksji, czesto inspirowanych tez przez
zwerbalizowane mysli innych oséb, regularnie zapisywatam moje mysli, refleksje zwia-
zane z samg joga i jej zapo$redniczeniem przez ICT, a takze z niewidzeniem. Niektore
z zebranych notatek postanowilam zamiesci¢ w niniejszym tekscie.

5. Zaangazowanie w kwestie analityczne. analize teoretyczng. Jak zauwaza Anderson
(2014, s. 158): ,,Celem autoetnografii analitycznej nie jest po prostu dokumentacja osobi-
stych doswiadczen, aby zaprezentowac ,,perspektywe insidera” ani tez wywolanie w czy-
telniku emocjonalnego rezonansu. Specyficzng cechg analitycznie zorientowanych nauk
spolecznych jest raczej wykorzystywanie danych empirycznych do uzyskania wgladu
w pewne szersze zjawiska spoleczne niz te dostarczane przez dane same w sobie”

Wazng korzyscig analityczna, jaka oferuje autoetnografia, jest mozliwos¢ sledzenia po-
wigzan pomiedzy jednostkowq biografig a strukturg spoteczng, ktore to powigzania sta-
nowig sedno wyobrazni socjologicznej w ujeciu Charlesa W. Millsa. Kategoria wyobrazni
socjologicznej jest inspirujaca takze w rozwazaniach w zakresie studiéw o niepelnospraw-
nosci (zob. Kowalska, Warat, Krol, Migalska, 2014). Opisywana praktyke jogi online
umieszcze w szerszym kontekscie rozwazan o mozliwosciach i wyzwaniach, jakie niosa
ze sobg dla oséb niewidomych technologie informacyjne. Zaczne jednakze od charakte-
rystyki sensow i znaczen przypisywanych jodze przez osoby uczestniczace w zajeciach.
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CZYM JEST DLA NAS JOGA?

Krzysztof Konecki (2012) zwraca uwage na wielo$¢ rodzajow jogi oraz réznorodno$é
potocznych jej definicji. W kulturze zachodniej joga jest definiowana glownie przez pry-
zmat ¢wiczen fizycznych, a najbardziej spopularyzowang i praktykowang na zachodzie
odmiang jogi jest tzw. hatha-joga, ktéra przyklada duza wage do praktyki fizycznej. Jej
zadaniem jest wzmacnianie réwnowagi, elastycznosci i sily. Praktyka ta polega na wy-
réwnywaniu i kontrolowaniu oddechu, co ma prowadzi¢ do powstania rownowagi w cie-
le. ,Dzigki takiej harmonii mozliwe jest osiggniecie sily fizycznej, zdrowia fizjologicz-
nego i dobrego samopoczucia emocjonalnego. Podstawowymi elementami zachodniej
praktyki sg asany - pozycje jogi — a takze kontrola oddechu (pranajama)” (https://www.
portalyogi.pl/blog/co-rozni-vinyasa-joge-od-ashtangi-iyaengar-i-hatha/).

Kareen Zebroff (2001, s. 7) zauwaza, ze praktyka jogi jest bardzo osobista, ,,jej gtoéwny
akcent to osobiste postepy, ktdrych nie poréwnujemy z nikim innym, jak z samym soba
z dnia poprzedniego”. Zwraca tez uwage na inkluzywnos¢ jogi, ktérg mozna ¢wiczy¢ nie-
zaleznie od wieku, stanu zdrowia czy elastycznosci stawow. Na wlaczajacy lub nie cha-
rakter zaje¢ zasadniczy wplyw ma otwartos$¢ nauczyciela lub jej brak. Sama joga jako for-
ma aktywnosci fizycznej przyciggata mnie juz od dawna. Natomiast mojego pierwszego
spotkania z nig nie moge uznac za udane. To byl poczatek studiow, kolezanka namdwita
mnie, zebym poszla z nig na zajecia jogi. Mowila, ze jest super, ze fantastycznie si¢ po
nich czuje. Zachecona wybralam sie¢ z nig do jednej z krakowskich szkét. Gdy nauczyciel
mnie zobaczyl, od wejscia powiedzial, ze nie bedzie pracowat z taka osobg jak ja (oso-
ba niewidomg). Nie pamietam, jak i czy w ogdle usprawiedliwial swoja nieche¢, strach
przed by¢ moze bardziej wymagajaca uczestniczka zajec, ktérej prawdopodobnie bedzie
musial poswieci¢ nieco wigcej czasu. Nawet dal mi namiar na jakas inng szkote, w ktorej
podobno instruktor prowadzil jaka$ grupe terapeutyczna. Jako ze w owym czasie katego-
rycznie odzegnywalam sie od wszystkiego, co mialo w nazwie przymiotnik , terapeutycz-
ny’, nigdy tam nie posztam. Moze zabraklo mi determinacji, checi, stracitam motywacje.
Jednak teraz, dzielgc si¢ refleksjami na forum grupy, nie moge poming¢ terapeutycznego
wymiaru jogi i jej znaczenia w pracy nad akceptacja swojego ciata, ktére by¢ moze nie
wyglada tak, jakby$my tego chcialy, nie jest tak sprawne, jak bysmy tego oczekiwaly, ciata,
ktére ma niepelnosprawnos¢. Jedna z uczestniczek zaje¢ ujmuje to w nastepujacych sto-
wach: Do tej pory miatam problemy z akceptacjg siebie. Joga pomaga mi otwierac siebie na
swoje ciato. Moge je zaakceptowac, mimo ze nie jest takie, jakie bym chciata. Nie jest szczu-
ple, nie jestem wysoka, nie jestem jakas tam, ale jestem po prostu sobg. Powiem szczerze, ze
¢wiczge joge nawet czuje sie pigkna (U2').

Hatha-joga nie jest tylko narzedziem dbania o zdrowie fizyczne, lecz takze przyczynia
sie do podnoszenia poziomu dobrostanu psychicznego i rozwoju duchowego jednostki
(Stasinska, 2020). Dla niektorych z nas, oprdcz znaczenia samorozwojowego, joga ma

! Wypowiedzi 0sob uczestniczacych w zajeciach, ktore podzielily sie ze mna swoimi refleksjami, bede ozna-
czal literg U, wypowiedzi nauczycieli - litera N.
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znaczenie terapeutyczne, wspomaga leczenie depresji i stanéw lekowych, moze obnizaé
stres, wzmacnia¢ wiare w siebie i poczucie wtasnej wartosci.

Te zajecia sq mi potrzebne wlasnie dlatego, zeby ksztattowal prawidlowe funkcjonowa-
nie nie tylko ciata, ale tez psychiki, bo joga uspokaja, wzbudza we mnie poczucie wlasnej
wartosci. Uswiadamiam sobie mozliwosci swojego ciata, jego ograniczenia, to zZe jestesmy
potrzebne samym sobie. Joga to jest harmonia ciata i umystu (U1).

Oczywiscie joga moze spelnia¢ by¢ moze prozaiczng, lecz niezwykle wazng funkcje
czysto rozrywkowa i towarzyska. Wspdlne regularne ¢wiczenia buduja poczucie przy-
naleznosci do grupy oséb podzielajacych m. in. doswiadczenie niewidzenia czy stabowi-
dzenia. Poczucie bycia w grupie jest szczegdlnie wazne w czasie pandemii, gdy sporo cza-
su spedzamy w domu, a nasza mobilno$¢ i kontakty towarzyskie sa bardzo ograniczone.

Wymienione funkcje znaczenia jogi maja charakter uniwersalny. Czy zatem joga moze
mie¢ jakie$ szczegdlne znaczenie w odniesieniu do 0séb z dysfunkcjg wzroku?

Jedna z nauczycielek zauwaza: Osoby niewidome w calym swoim Zyciu narazone sq na
duze napiecia, wlasnie spowodowane chociazby barierami, ktore sqg na zewngtrz. Pokonu-
jemy prostg trase z domu, nie wiem - do sklepu i z powrotem, po drodze mamy rézne nie-
spodzianki, pomimo ze znamy te trase na pamiec, ale tu cos spadnie, tu stupek powstanie,
tu ktos wjedzie. To wszystko odktada si¢ w ciele i powoduje napiecia, ktére w moim wy-
obrazeniu sq bardzo duze. No i trzeba cos zrobi¢, zeby te napigcia zlikwidowa(. Taka joga
moze poméc w likwidacji tych napiec, ale tez w swiadomosci swojego ciata: co jest z czym
powigzane, co moze utatwic to zycie. Takie bylo moje zatozenie (N2).

Temat stresu zwigzanego z samodzielnym poruszaniem si¢ po miescie kilkukrotnie
pojawial si¢ w naszych rozmowach w grupie.

Mozliwos¢ samodzielnego przemieszczania sie jest dla mnie wazna, natomiast teraz
moge powiedzie¢, ze czgsto samo docieranie gdzies jest duzo bardziej stresujgce niz ak-
tywnos¢, ktorg musze podjaé, np. poprowadzi¢ warsztat czy wyklad. Napiecia wigzg sie
z barierami architektonicznymi w postaci stupkéw, hulajnég porzuconych byle gdzie,
czesto na srodku drogi. Wszystko to odbiera poczucie bezpieczenstwa i pewnosci swoich
ruchéw. Do tego dochodzg liczne niechciane interakcje z ludzmi, ktérzy bardzo czesto
zaczepiaja mnie, bez werbalnego uprzedzenia chwytajg za ramie, szarpia, prébuja na site
wpycha¢ do windy. W takich sytuacjach trace pewnos¢ siebie, wracam do domu wyczer-
pana fizycznie i psychicznie.

Prowadzone gtéwnie w obszarze medycyny badania z udzialem oséb z dysfunkcja
wzroku wskazuja, Ze regularna praktyka jogi znaczaco poprawia zdolnosci propriocep-
tywne (tzw. czucie glebokie, czyli zmyst orientacji ulozenia czgsci wlasnego ciala). Z uwa-
gi na to, iz osoby niewidome majg ograniczong mozliwos¢ wykorzystania zmystu wzroku
w poruszaniu si¢, wzmacnianie pozostalych ukladéw sensorycznych, w tym zdolnosci
proprioceptywnych, moze wspomoc prawidtowa koordynacje ruchows, poczucie row-
nowagi i stabilno$¢ postawy. Niewatpliwie kluczowa role odgrywa tu praca nad $wiado-
moscig wlasnego ciala, ktérg mozna osiggna¢ przez uwazne wykonywanie asan, praktyk
oddechowych i medytacji (Jeter, Roach, Corson, Ryan, 2014; Mohanty, Pradhan, Nagath-
na, 2014; Jeter, Haaz Moonaz, Bittner, Dagnelie, 2015; Mohanty, Venkata Ramana Murty,
Pradhan, Hankey, 2015; Mohanty, Hankey, Pradhan, Ranjita, 2016).

223

Wirtualizacja zycia 0s6b z niepelnosprawnoscia




MOZLIWOSCI I WYZWANIA WYNIKAJACE Z PRAKTYKOWANIA JOGI
ONLINE

W czasie lockdownu technologie informacyjno-komunikacyjne (ang. ICT) z rozwigzan
stanowigcych alternatywe w edukacji, pracy, rozrywce staly si¢ podstawowym kanalem
realizowania tych aktywnosci.

Grupg, dla ktérej juz przed pandemia za sprawg ICT $wiat stal si¢ bardziej otwarty
i dostepny, sa osoby z dysfunkcja wzroku. Umozliwiajg to technologie asystujace, takie
jak programy odczytu ekranu, programy powigkszajace utatwiajag osobom niewidomym
i stabowidzacym komunikacje, dostep do informacji, swobodniejsze poruszanie si¢ i na-
wigowanie po stronach internetowych a takze poruszanie si¢ w przestrzeni, np. miejskiej
(Paplinska, 2015; Paplinska, 2018). Niemniej jednak, jak stusznie zauwaza Malgorzata
Paplinska (2015, s. 142), ,,nie-pelnosprawny wzrokowo uzytkownik komputera musi wy-
kazac¢ sie juz nie tylko biegtoscia w obstudze tego narzedzia, lecz takze umiejetnoscia-
mi bardziej zaawansowanymi, umozliwiajagcymi efektywne wykorzystanie technologii
wspomagajacych”. Wiaze si¢ to z koniecznoscia cigglego rozwijania ré6znorodnych kom-
petencji zwigzanych ze sprawnym korzystaniem z ICT, w tym znajomosci $rodowiska
systemu Windows, Android, iOS.

Zréznicowanie kompetencji cyfrowych jest bardzo widoczne w naszej kilkuosobowej
grupie ¢wiczacej joge. Sg wérdd nas osoby, ktére mozna zaliczy¢ do kategorii ,,cyfrowych
tubylcow™, czyli oséb, ktore w srodowisku ICT funkcjonujg niejako naturalnie i bardzo
sprawnie, na co dzien wykorzystujac je w nauce i pracy. Pokazuje to ta wypowiedz: Ja
w ogéle nie boje sig technologii. Mi to wszystko wchodzi, mi to wszystko dziata, mnie stucha.
Technologia lubi mnie. Ja robitam rzeczy online wczesniej tez. Przez kilka lat prowadzitam
lekcje angielskiego online, uczytam grac na flecie. Powiem szczerze, ze wesztam w ten zdal-
ny tryb totalnie bezbolesnie (U3).

Sa jednak wsrdd nas osoby, dla ktérych wymuszone lockdownem tak intensywne zanu-
rzenie w srodowisko ICT jest doswiadczeniem nowym i czg¢sto trudnym, powodujgcym
stres i zagubienie. Z tego wzgledu pierwszym wyzwaniem bylo znalezienie komunika-
tora, ktory bylby wygodny i dostepny dla 0séb o zréznicowanych kompetencjach cyfro-
wych, aby z powodu ewentualnej niedostepnosci narzedzia nikt nie zostat wykluczony

. z uczestnictwa w ¢wiczeniach. Lekcje jogi odbywaja si¢ z uzyciem komunikatora Zoom,
ktory daje mozliwos¢ prowadzenia zaje¢ w formie wideokonferencji dla wiekszej grupy.
Nieocenione jest tu wsparcie ,,cyfrowych tubylcow”, ktorzy, zaréwno nauczycielom, jak
i uczestnikom zaje¢ udzielaja pomocy i porad w zakresie obstugi komunikatoréw, aplika-
cji z uzyciem technologii asystujacych na réznych systemach operacyjnych: ich instalacji,
procesu rejestracji, aktualizacji oprogramowania,

% Pojecie ,,cyfrowi tubylcy” (ang. digital natives) zaproponowal Marc Prensky (2001). Mianem tym okreslit
osoby, dla ktorych ,,0jczyzng” jest $wiat technologii cyfrowych opartych na komunikacji w internecie. Dla
»cyfrowych tubylcéw” komputer czy telefon podlaczony do internetu stanowia podstawowe narzedzia do na-
uki, pracy czy rozrywki, sa takze naturalnym $rodkiem komunikacji miedzyludzkiej i kreowania wizerunku.
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Duzym wyzwaniem okazalo si¢ by¢ samo wchodzenie na zajecia oraz ustawianie ka-
mery w telefonie/tablecie/komputerze, tak aby instruktorka mogta widzie¢ osobe w trak-
cie wykonywania ¢wiczen i na biezaco korygowac asany. W tym kontekscie wazne jest tez
os$wietlenie pomieszczenia.

Z moich obserwacji wynika, ze zawsze przed rozpoczeciem zaje¢ potrzebujemy ok.
10-15 minut na odpowiednie ustawienie kamer.

Jak zauwaza jedna z nauczycielek: Klopot tez jest w ustawieniu sie. Czyli te pierwsze
momenty. I to trwa przez kilka zajec, Zeby znalez¢ to miejsce na komorke, i zebym ja data
odpowiedni komunikat, jak ta komérka ma by¢ ustawiona wzgledem maty. No bo teraz ja
mowig, Ze daj bardziej w prawo. Ale co w prawo - czy telefon, czy mate, czy siebie. I to jest
bardzo dtugi i zmudny proces. (...) To jest chyba najwigksze wyzwanie, bo tutaj sq kierunki:
prawo, lewo, géra, dol, co ja widze, czego nie widzg (N2).

Poczatkowo organizowalismy proby dla oséb, ktore nigdy nie ¢wiczyly online, aby mo-
gly opanowac obsluge narzedzia do komunikacji oraz ustawianie kamery. Dla mnie to
byta abstrakcja, Ze mozna komus wydawac instrukcje przez iPhone, jak ma ¢wiczyé (U1).

Zoom nie ma interfejsu w jezyku polskim, co poczatkowo przysparzalo niektérym
osobom trudnosci zwigzanych ze zrozumieniem komunikatéw programu. W ogéle nie
miatam pojecia, kto to jest ten caly host, co to jest poczekalnia. Jak to jest, ze si¢ cos naciska
i jest sie w poczekalni. Dla mnie to byta abstrakcja (U1).

Inne wyzwania, jakie pojawily sie w toku zajec, to:

- Ustawienie dzwigku, tak aby nie bylo sprze¢zenia zwrotnego i aby dzwigki tfa nie
przeszkadzaty innym w praktyce. Tu istotna jest jako$¢ stuchawek, ktére powinny
mie¢ polaczenie Bluetooth oraz mikrofon. Ze wzgledu na brak kontaktu wzroko-
wego z nauczycielem musimy utrzymywac ciagly kontakt stowny, dlatego catkowite
odciecie dzwigkdw z otoczenia poprzez wyciszenie mikrofonu nie jest mozliwe.

- Zardwno po stronie nauczyciela, jak i uczestnikow zaje¢, konieczne jest dobre facze
internetowe — minimum 10 mbps. Lacze o takich parametrach jest konieczne do
przeprowadzenia komfortowej transmisji wideo bez opdznien w przesytaniu obrazu
i dzwigku. Wszelkie przerwy w transmisji zaktocajg komunikacje z nauczycielem,
powoduja utrate ptynnosci wykonywanych ¢wiczen, a tym samym - znaczgce po-
gorszenie jakosci praktyki, ktora ma stuzy¢ pracy nad koncentracjg i wyciszeniem
negatywnych emocji, nattoku mysli.

- Przed rozpoczeciem zajec¢ nalezy zadbac o natadowanie urzadzenia, przez ktore be-
dziemy sie faczy¢ — do minimum 50%, poniewaz przy zbyt niskim poziomie nafa-
dowania baterii, w ramach oszczedzania energii, nastepuje przerwanie transmisji
wideo.

KOMUNIKACJA W GRUPIE
Nasza biezaca komunikacja, dotyczaca udzialu w zajeciach, platnosci, naszych wrazen

i refleksji zwigzanych z joga, odbywa si¢ z uzyciem aplikacji WhatsApp. To darmowy
mobilny komunikator umozliwiajacy wysylanie wiadomosci tekstowych lub wiadomosci
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glosowych. Aplikacja jest dostepna na systemach mobilnych: Android, iOS i spelnia stan-
dardy dostepnosci dla 0s6b niewidomych.

Staramy si¢ zapanowa¢ nad wielo$cia i dlugoscig wysytanych wiadomosci glosowych,
sygnalizujac na poczatku kazdej wiadomosci jednym stowem, czego ona bedzie dotyczy¢,
np. ,hasztag joga’, ,hasztag inne”. Staramy sie nie nagrywac wiadomosci diuzszych niz
pie¢ minut.

Wiadomosci tekstowe to po prostu suchy, krétki tekst — niezbedna informacja, bez
zadnych ozdobnikéw, ewentualnie jakie$ emotikonki typu © lub ®. Wiadomosci gloso-
we zawsze s3 nagrywane w jakiej$ przestrzeni, zawsze maja jakie$ dzwiekowe tlo. Do po-
fowy czerwca 2020 r. zwykle byla to przestrzen domu, ktéra moze by¢ bardzo réznorodna
i bogata w dzwigki. Czasem w tle stycha¢ muzyke, wlaczony telewizor, szum gotujacej si¢
w czajniku wody, glosy innych domownikoéw. Jesli kto§ dysponuje ogrodem czy balko-
nem, czasem w tle stycha¢ $piew ptakow.

Stopniowo zaczynamy wychodzi¢ z izolacji, podrézowa¢ np. komunikacja miejska.
Coraz cze¢sciej tlem wiadomosci sg odglosy miasta, szum samochodéw, wnetrze autobu-
su, glosy innych ludzi, okrzyki bawigcych si¢ dzieci, stukot bialej laski o chodnik w trak-
cie przemieszczania sie. W wiadomosciach glosowych da sie rozpoznaé, czy kto§ ma ma-
seczke na twarzy. Wtedy glos jest troche przytlumiony, nie odbija sie¢ w przestrzeni. Tto
wiadomosci jest dla mnie réwnie interesujace, jak ich gléwna tres¢. Dzieki niemu moge
sobie wyobrazi¢ sytuacje, w ktdrej znajduje si¢ dana osoba, jak stoi na przystanku, siedzi
w autobusie, idzie ulica, przewraca si¢ w 16zku.

Nagrywanie wiadomosci ma w sobie co$ intymnego. Czuje si¢ tak, jakby ktos zapraszat
mnie do swojego domu, pozwalal zajrze¢ do swojej prywatnej przestrzeni. Poczatkowo na-
grywanie wiadomosci do grupy bylo dla mnie krepujace. Czesciej pisze niz nagrywam.
Musze przepracowac te mikromonologi, ktdre oczywiscie trafig do grupy i potem stang sie
czesdcig jakiejs dyskusji, wymiany mysli, ale w procesie tworzenia majg charakter monologu,
mikroopowiadania, rozmowy samej do siebie przez telefon. Poczatkowo moje wiadomosci
sg krotkie - kilka sekund, z czasem udaje mi si¢ nagra¢ dtuzszy wywod na jakis temat.

PRAKTYKA JOGI DLA OSOB NIEWIDOMYCH Z PERSPEKTYWY
. NAUCZYCIELEK

W tym miejscu przyjrze si¢ perspektywie nauczycielek jogi prowadzacych zajecia z oso-
bami z niepelnosprawnoscia wzroku. Jakie wyzwania wigza si¢ dla nich w pracy z ta
grupy, jakie nowe umiejetnosci w zakresie nauczania jogi musialy rozwina¢?

Moje rozméwczynie zwracaja uwage na uniwersalnos¢ praktyki jogi: Tak naprawde
joga jest w ciele. Mozna jg cwiczy¢ z zamknigtymi oczami. (...) To, ze ktos nie widzi - za-
den problem. Bardziej ograniczenia w ciele sq problemem, jak osoby sg np. otyte albo mato
rozciggniete (N1).

Dla oséb niezakorzenionych w $wiecie cyfrowym trudnoscig moze by¢ sama forma
zajec online, ktéra wymaga od prowadzacego formutowania precyzyjnych komunikatow,
jednocze$nie wyklucza mozliwos¢ manualnej korekty asan.
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Jedyne, co, chyba mam wraZenie, ze rozni si¢ dlatego, Ze jest online. I wlasnie nie moge
podejsé, nie moge kogos skorygowac, nie moge dotkngc. Jeden dotyk, jedno przestawienie
dloni daje o wiele wigcej niz 30 zdan moich na ten temat (N1).

Zasadnicza roznica w prowadzeniu zaje¢ dla oséb niewidomych w poréwnaniu do
zaje¢ prowadzonych dla 0s6b widzgcych manifestuje si¢ w jezyku, ktéry musi by¢ bardzo
doktadny i precyzyjny. To, co jest najwigkszym wyzwaniem w prowadzeniu jogi dla niewi-
domych, Ze ja nic nie pokazuje. (...) Ja to nazywam, Ze to jest joga mowiona, bo wymaga
ode mnie mowienia i to nie takiego mowienia, jak normalnie na innych zajeciach, bo ja
musze mowic¢ dos¢ precyzyjnie o kazdym ulozeniu ciata, az do palcow dloni czy stop (N2).

Na kazdych zajeciach stajemy przed wyzwaniem uwspoélniania kodéw jezykowych,
réznych okreslen, terminéw. Nauczyciel musi formutowac z jednej strony bardzo kon-
kretne, z drugiej — zrozumiale dla wszystkich komunikaty. Caly czas jest to praca z wy-
obraznig, polegajaca na poszukiwaniu plastycznych, obrazowych metafor.

Czesto to sg komunikaty wypracowane w trakcie, jak chociazby jedna z takich rzeczy,
ktore przewijaty sig i dtugo nie mogtam znaleZ(, jak powiedziel, zeby utozyc rece prostopa-
dle wzgledem ciata. I to bylo na tyle niezrozumialte, ze na zajeciach ustalilismy swéj kod; i to
jest utozenie rgk ,na Chrystusa’, co si¢ okazalo, niezaleznie, czy ktos wierzy, czy nie wierzy,
ale raczej wigkszos¢ wie, jak Chrystus wisiat na krzyzu i wie, co z tymi regkoma zrobit. (...)
I tych komunikatow takich nowych, niejogowych zupetnie jest troche. To jest taki swoisty
jezyk wytworzony w trakcie pomiedzy mng a grupg (N2).

Kluczem jest tu wspdlpraca z grupa w wypracowywaniu adekwatnych i trafnych ko-
munikatéw. Nauczyciel powinien opanowaé umiejetnos¢ ,,dotykania stowem”, stownego
korygowania asan, co moze zajmowac nieco wiecej czasu i wymagac jezykowej kreatyw-
nosci i elastycznosci.

Wiecej uzywam zwrotow odnoszgcych sie do innych zmystow: do dotyku, do ksztaltu,
do wygladu czegos, co mozna dotkngé. (...) Pomagajg mi na pewno ksigzki, ktére mam.
Czasami majgc z wami lekcje, biore ksigzki, bo tam sq bardzo konkretnie i bardzo opiso-
wo podane pojecia i polecenia. (...) Tam uzyte sq stowa z fizjologii zaczerpniete. Jak mam
dzien z gorszg percepcjg, to sie tym wspomagam (N1).

JOGA ONLINE CZY OFFLINE?

Zadatam sobie i innym pytanie, czy ta forma ¢wiczen moze mie¢ jakas$ przewage nad ¢wi-
czeniami w studio, szkole jogi? Odpowiedz nie jest jednoznaczna. Kazda z tych form prak-
tykowania jogi ma niewatpliwe plusy, ale i minusy. Ze wzgledu na brak fizycznego kontak-
tu z nauczycielem czes¢ osob uznaje praktykowanie jogi online za potowiczne, niepelne.
Zajecia online nigdy nie sq tak samo wartosciowe, jak zajecia na zZywo, gdzie ja moge
dotkng( trenera, czy on moze podejs¢ do mnie i doktadnie mi pokazad, co i jak (U4).
Ustne prowadzenie ¢wiczen jest jak najbardziej mozliwe i przynosi dobre rezultaty,
jednakze nie wszystkie asany mozna wykonac¢ bez fizycznej asekuracji nauczyciela, szcze-
gélnie na etapie poczatkujacym, gdy swiadomos¢ ciata dopiero si¢ rozwija i wzmacnia.
Wykonywane samodzielnie zaawansowane asany moga doprowadzi¢ do kontuzji.
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Jedno, czego ja sig nie podejme, prowadzgc zajecia online, to polecenia, aby uczestniczki
zajeé stawaly np. na glowie czy na rekach, albo robily mostek, tzn. takie petne wygiecie do
tytu. Ja nie wezme takiej odpowiedzialnosci na siebie, bo nie przytrzymam tej osoby, gdyby
cos sig dziato. To sq rzeczy, ktore moge zrobic tylko i wylgcznie w realu — w sali (N2).

Inne ograniczenia wynikajace z zaposredniczenia zaje¢ przez ICT, to pojawiajace si¢
czesto w trakcie praktyki zakldcenia w transmisji wynikajace ze stabego facza interneto-
wego: dekoncentrujg, zaburzaja komunikacje a tym samym mozliwos¢ pelnego doswiad-
czenia jogi.

Joga online jest potowiczna. Ja mam zupelnie inng energie, jak cwicze z grupg, moge
miec bezposredni kontakt z tymi ludZmi. Energia zupetnie inaczej plynie. Przez komputer
ona sig rozprasza. Czasami u kogos przerywa. Takie techniczne rzeczy rozbijajg te zajecia.
Wyzwaniem jest, zeby caly czas miec te wysokg Swiadomosé, wysokg energie, wysokq checé
do dziatania (N1).

Mimo tych ograniczen zdalna praktyka jogi ma kilka kluczowych zalet, ktére sg szcze-
gblnie istotne dla 0séb z niepelnosprawnoscia wzroku. Osoby uczestniczace w zajeciach
zwracajg uwage na przetamywanie bariery mobilnosci. Cwiczenia odbywaja sie w domu,
W znanej, oswojonej przestrzeni. Wiekszos¢ 0sob bardzo sobie chwali, ze jest to online, bo
przede wszystkim osoby sqg u siebie w domu i czujg si¢ bezpiecznie. Nie muszq nigdzie wy-
chodzic, sq niezalezne od pogody, od wltasnego samopoczucia (N2).

Wyijscie do szkoly jogi wymaga wigkszego wysitku, nauczenia sie nowej trasy. Jesli my-
slimy o osobach niewidomych, to mysle, ze tak. Poniewaz jezeli chciatabys dojezdzac do
szkoly jogi, to musisz pozna trase. Jesli sama umiesz sig poruszaé, to musisz z kims te trase
opracowad. Jesli nie jestes na tyle samodzielna, Ze nie poruszasz sie, tak jak ja, no i jeszcze
musisz dojezdzac, no to lepsza jest taka metoda prowadzenia jogi (U2).

Z doswiadczenia wiem, ze miejsca takie, jak sitownie czy kluby fitness czesto sa nie-
dostepne. Wcigz musimy sie zderza¢ z wykluczajacymi postawami instruktoréw i tre-
neréw, ktorzy prowadzac zajecia dla oséb widzacych, nie musza opowiadaé¢ wykonywa-
nych ¢wiczen w sposéb obrazowy. Ponadto dla czesci 0sob tempo takich zaje¢ moze by¢
zbyt szybkie. Instruktorzy nie zawsze chca podejmowac dodatkowy wysilek zwigzany
ze zwracaniem wigkszej uwagi na osobe, ktéra ma inne potrzeby, zwracania uwagi na
jezyk, zeby byt bardziej opisowy. Znalezienie dostepnego dla nas klubu czy szkoly moze

. wymagaé dodatkowego wysitku w poszukiwaniu, zbieraniu informacji, opracowywaniu
nowej trasy. Niekoniecznie musi by¢ to miejsce znajdujace si¢ w pobliskiej okolicy — na
naszym osiedlu.

Trudno mi si¢ zmobilizowaé do chodzenia na zajecia do jakiegos studia, szkoty i do
uczestnictwa w nich z osobami widzgcymi. Jest bariera ze strony nauczycieli, ze nie chcg
przyjmowac takich oséb. To nie jest takie oczywiste, Ze sobie péjdziesz do jakiejs tam szkoly
i przyjmg cig z otwartymi ramionami. (...) Odpowiada mi, Ze sq zajecia dedykowane nam,
poniewaz nauczyciel dostosowuje ich forme i tempo do naszych mozliwosci (U3).

W zajeciach uczestniczg osoby mieszkajace w réznych czesciach Polski, osoby z du-
zych miast i z malych miejscowosci, w ktérych by¢ moze nie ma rozbudowanej infra-
struktury sportowej; osoby, ktére z powodu ograniczonej mobilnosci rzadziej wychodza
z domu, mniej si¢ ruszaja, osoby doswiadczajace wykluczenia transportowego.
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Wazne jest tez, ze praktyka online we wlasnym domu daje nam poczucie anonimo-
wosci 1 spokoju, ktéry w sali, w grupie osob widzacych moze by¢ zaburzany przez nasze
subiektywne poczucie hiperwidzialnosci niepetnosprawnosci. Poczucie to, prawdziwe
czy wyobrazone, moze by¢ na tyle niekomfortowe, ze odbiera rado$¢ czerpang z samych
¢wiczen.

Osoby zglaszaly, ze nie mialyby Smiatosci wyjs¢ tak przed grupe, ze nie chciatyby np.
w grupie ¢wiczy¢, Ze wolg by¢ same, indywidualnie. I tutaj w zasadzie jest joga indywidual-
na, bo nie ma nikogo obok. Jestem sam na sam z tq osobq. I to tez duzo daje, bo czgs¢ 0séb
nie chce w grupie. I to dla nich jest duzo wygodniejsze (N2).

Niedaleko mnie jest sitownia. Tylko Ze ja chyba mam psychiczny problem z ¢wiczeniem
przy innych osobach, w tloku, hatasie, krepuje mnie to. Moze to jest jakis kompleks wyni-
kajgcy z niewidzenia i braku moZzliwosci weryfikacji, ale ciggle mam wrazenie, ze jestem
obserwowana. Pewnie po czesci jest to prawda, no bo niestety wigkszo$¢ ludzi, jesli wie, ze
jest ktos taki wsrod nich, to chocby ukradkiem, ale zerkajg, zeby sprawdzic, jak sobie radzi.
Czy to jest kwestia krytyki czy podziwu, czy czystej ciekawosci, tak czy inaczej odbiera mi to
mozliwos¢ wyciszenia sig, anonimowosci, ktorej sig czasami potrzebuje. I ja nie umiem cho-
dzié na zajecia grupowe z osobami widzgcymi, nieznajomymi zupelnie, to totalnie odpada.
A gdybym miala chodzi¢ na indywidualne, to by mnie pewnie nie byto sta¢ (U5).

Online z jednej strony kazdy z nas ¢wiczy w swojej oswojonej przestrzeni, z drugiej
strony jestesmy ze sobg polaczeni, mozemy czerpa¢ energie od siebie nawzajem i wza-
jemnie sie motywowac, wzmacniac.

Rozwigzania, jakie niosg ze sobg ICT, majg ogromny potencjal w przelamywaniu
ograniczen czasu, przestrzeni i ogélnie rozumianej fizycznosci (Mastyk, Migaczewska,
2014). Praktykowanie jogi za posrednictwem ICT zdecydowanie pokonuje ogranicze-
nia zwigzane z przestrzenia. Nie jestem zalezna od miejsca, w ktorym jestem. Ja tez np.
si¢ przemieszczatam i prowadzitam zajecia skqds, bo akurat wyjechatam. I normalnie nie
poprowadzitabym zajec, a jednak wazna jest cigglosé, nawet raz w tygodniu, ale systema-
tycznie (N2).

ZAKONCZENIE

Rozwdj technologiczny niewatpliwie stuzy poprawie jakosci zycia 0s6b niepelnospraw-
nych. Wydaje sie, ze grupa, ktorej rozwdj ICT sprzyja szczegolnie, sg osoby z dysfunkcja
wzroku. Nowe technologie umozliwiajg nam funkcjonowanie w dawniej trudnodostep-
nych obszarach zycia (Papliniska, 2018). Od czasu rozpoczecia studiow komputer wyposa-
zony w technologie asystujace, w tym program odczytu ekranu, jest moim nieodfacznym
towarzyszem zycia i narzedziem niezbednym w nauce i pracy. Natomiast mozliwos¢ ¢wi-
czen zaposredniczonych przez ICT jest dla mnie ogromnym odkryciem. W czasie pande-
mii technologia odstonila przede mna jeszcze jeden emancypacyjny wymiar i pole do nie-
zaleznego funkcjonowania. Przede wszystkim pozwala nam przekraczac bariery zwigzane
z mobilnoscia, wynikajaca nie tylko z dysfunkeji wzroku, lecz takze z miejsca zamieszka-
nia i wykluczenia transportowego. Jedna z uczestniczek zaje¢ ujeta to tak: Technologia
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daje nam mnostwo wspaniatych mozliwosci. To tak, jakby nie musiec juz is¢ przez nieréwne
chodniki (U3).

Niemniej jednak ICT wymagaja od nas ciaglego nabywania nowych umiejetnosci
zwigzanych z ich uzytkowaniem oraz zwigkszania swoich kompetencji w tym zakresie.
Systemy operacyjne, aplikacje mobilne ciggle sg aktualizowane, co wymaga bezustanne-
go uczenia si¢ nowych polecen i funkeji. U czesci 0séb moze powodowac to duzy stres
i zagubienie. W przetamywaniu lekow zwigzanych z wchodzeniem w $wiat ICT ogrom-
ng role odgrywaja ,,cyfrowi tubylcy” — osoby biegle postugujace si¢ ICT, ktére udzielaja
wsparcia w zakresie korzystania z nich.
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