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O umiejetnosci
stosowania wiedzy, skupiania uwagi
i rozwigzywania problemow



= Czy mozna zaczg¢ zy¢ od nowa? Uwierzy¢, ze tragedia nie
jest koncem a poczatkiem drogi? Dzieki idei Aktywnej
Rehabilitacji staje sie to realne!

W 1988 roku powstata Fundacja Aktywnej Rehabilitacji.
Jej celem jest pomoc osobom z trwatymi uszkodzeniami
rdzenia kregowego poruszajgcym sie na wozkach
inwalidzkich w powrocie do aktywnego zycia, naukii pracy.

Tragedia dotyka najczesciej ludzi mtodych, w petni sit, stojgcych u progu zycia. Nietatwo
im sie pogodzi¢ z myslg, ze spedzg je na wozku inwalidzkim.

Podstawg kompleksowego programu realizowanego przez Fundacje sg obozy
szkoleniowe. Prowadzg je instruktorzy na wozkach, ktdrzy stanowig doskonate wzorce
osobowe dla swoich podopiecznych. Pomagajg im w odzyskaniu sity i wiary we wtasne
mozliwosci. Wazng role w drodze do samodzielno$ci petnig zajecia rehabilitacyjno-
-sportowe z takich dyscyplin, jak: technika jazdy na wézku, trening ogélnousprawnia-
jacy, ptywanie, tenis stotowy, tucznictwo. Fundacja upowszechnita takze nowe
dyscypliny sportu w naszym kraju: tenis ziemny, szermierke, rugby na woézkach oraz
nurkowanie. Kolejnymi elementami programu FAR sg szkolenia specjalistyczne — kursy
komputerowe dajgce osobom niepetnosprawnym podstawy do przysztej nauki i pracy,
kursy prawa jazdy oraz szkolenia dla personelu medycznego i stuzb pomocniczych.

Réznorodne formy dziatalnosci Fundacji skutecznie wypetniajg luke miedzy szpitalem
adomem, umozliwiajgc szybszy powrét do czynnego zycia.
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Wstep

Urazowe uszkodzenia rdzenia kregowego w wyniku wypadkéw komunikacyjnych,
skokéw do wody i innych tragicznych wydarzen przytrafiajg sie najczesciej — z racji ich
najwigkszej aktywnosci i sprawnosci — ludziom mtodym, stojgcym na progu dorostego
zycia. Nastepuje wéwczas drastyczna kolizja dgzen, planéw i aspiracji z brutalnymi
realiami. Wézek inwalidzki, jako jedyny s$rodek poruszania, staje sie symbolem
niemocy i zaleznosci.

Upadek dotychczasowego porzgdku $wiata, utrata swojego miejsca w zyciu,
zawiedzione marzenia i nadzieje wywotujg reakcje nieprzystosowawcze, uniemozliwia-
jace akceptacje siebie z niepetnosprawnoscig. Kompletny brak wiedzy jak zy¢, czym
wypetic¢ zycie i jak radzi¢ sobie z ogromem problemow i barier pogtebia poczucie
bezsensu egzystencji na wézku oraz tworzy wizje swojej nowej roli spotecznej — osoby
zyjgcej na marginesie spoteczenstwa.

Sa tacy niepetnosprawni, ktérzy dzieki sile woli, mocnej osobowosci oraz sprzyjajgcym
warunkom zewnetrznym stosunkowo szybko zrzucajg ciezar niemocy i biernosci.
Poszukuja na wlasng reke nowej drogi powrotu do aktywnego, satysfakcjonujgcego
zycia. Inni natomiast izolujg sie od Swiata z poczuciem przegranej. Kazdy z nich
potrzebuje indywidualnej profesjonalnej pomocy w zakresie rozpoznania wiasnych
deficytéw umiejetnosci oraz wyréwnywania brakéw, tak by méc zaplanowaé optymalny
poziomich nabycia.

Wychodzac naprzeciw potrzebom i oczekiwaniom oséb niepetnosprawnych ruchowo,
Fundacja Aktywnej Rehabilitacji realizuje projekt, ktérego celem strategicznym jest
wzrost samodzielno$ci osob poruszajgcych sie na wozku inwalidzkim w zyciu
zawodowym lub/oraz spotecznym. Drogg do osiggniecia tego celu jest udostepnienie
tym osobom potrzebnej im wiedzy, niezbednej przy ksztattowaniu umiejetnosci
i rozwijaniu specyficznych kompetencji.

Nabycie fachowej wiedzy i umiejetnos¢ jej efektywnego wykorzystania ma kapitalne
znaczenie dla zwigekszenia sprawnosci psychofizycznej, samodzielnego pokonywania
przeszkdd, wzmocnienia odpornosci, a takze zyskania pozytywnego wizerunku siebie
samych i realistycznej oceny otaczajgcego swiata. Wtedy przestaje on by¢ wrogi
i niedostepny, staje sie zrozumiaty, bardziej przyjazny, a bariery w nim tkwigce
—tatwiejsze do pokonania.



Umiejetnos¢ stosowania wiedzy

Uszkodzenie rdzenia kregowego w wyniku urazu lub choroby powoduje bolesne
zderzenie sie cztowieka z nowa, traumatyczng rzeczywistoscig. Dotychczasowy
porzadek Swiata zostaje zburzony i stawia cztowieka wobec przezy¢, ktorych wczesniej
nie doswiadczat. UmiejetnoS¢ rozpoznawania swoich stanéw psychicznych,
nazywania ich i wypowiadania utatwia akceptacje, a tym samym wspomaga efektywne
radzenie sobie z nimi. Aby stopniowo uporac sie z negatywnymi emocjami (wsrod
ktérych najbardziej powszednimi sa: lek, strach, niepokoj, zto$¢, gniew, poczucie
bezsilnosci, niepewnos$¢ i niezaradnosc), niezbedna jest kompleksowa wiedza
dotyczgca zagadnien z roznych sfer funkcjonowania cztowieka. Umozliwia ona nabycie
umiejetnosci adaptacyjnych warunkujgcych niezalezne i samodzielne zycie
w spoteczenstwie. Brak rzetelnej informacji o wlasnych ograniczeniach i dysfunkcjach,
potencjale psychofizycznym i spotecznym oraz szansach rozszerzania wtasnych
mozliwosci we wszystkich zakresach egzystencji, moze spowodowac gteboki kryzys
psychiczny, doprowadzajacy czesto do zatamania sie i depresji. Niepetnosprawnosc¢
staje sie wowczas wszechobecna, wyklucza jakiekolwiek szanse na powrdt do
spoteczenstwa i realizacje satysfakcjonujgcych rél zyciowych.

Wiedza na temat nastepstw posiadanej dysfunkcji i ograniczen zwigzanych
zniepelnosprawnoscia

Wiedze o skutkach urazu lub choroby nalezy odr6zni¢ od przekonanh rozumianych jako
zespot potocznych sgdéw opisujgcych dang niepetnosprawnosc¢ czy tez obiegowych
opinii na temat urazu lub schorzenia powodujgcego konieczno$¢ poruszania sie
nawozku.

Wiedza o dysfunkcjach i ograniczeniach to cato$¢ informacji naukowo uzasadnionych,
uznawanych przez wspoétczesng medycyne i rehabilitacje. Fachowe zrédta informacji
(lekarze, rehabilitanci, terapeuci, instruktorzy aktywnej rehabilitacji) przekazujg wiedze
racjonalng, nastawiong na poprawe stanu zdrowia i sprawnosci. Natomiast
pseudofachowa ,wie$¢ gminna” dostarcza informacji stanowigcej mieszanke wiedzy
i mitéw. Jest ona szczegdlnie niebezpieczna, poniewaz czesto powoduje nasilenie
lekéw i tendencji depresyjnych.

Wsradd zrédet informaciji o dysfunkcjach iich nastepstwach nalezy wymienic:

= mediaelektroniczne i posrednie (internet, prasa, radio, telewizja, filmy, ksigzki);

= bezposrednie rozmowy z rodzing, znajomymi;

= rozmowy ze specjalistami (lekarzami, rehabilitantami, psychologami,

instruktorami).

Najwieksze znaczenie dla ksztattowania prawidtowej znajomosci rzeczy majg kontakty
ze specjalistami. Informacje przez nich przekazywane dodajg otuchy i stanowig dobre



wsparcie psychiczne w procesie usprawniania. Pozwalajg réwniez na przygotowanie
0s6b z ograniczeniami fizycznymi do podjecia petnej aktywnosci wymagajgce;j
dtugotrwatego siedzenia, nierzadko w wymuszonej pozycji oraz czestego przesiadania
sie. Szczegolnie istotne jest rownowazenie jednostajnego wysitku fizycznego poprzez
zajecia rehabilitacyjne, wyréwnywanie deficytow i obcigzeh ruchowych oraz likwidacje
przecigzen. Wazna jest takze wiedza dotyczgca profilaktyki i leczenia odlezyn,
postgpowania w stanach spastycznosci miesniowej i przykurczéw, zabezpieczenia
dysfunkgciji urologicznych i wydalniczych. Ma to fundamentalne znaczenie dla rozwoju
i rozszerzania aktywnos$ci osoby niepetnosprawnej na obszary spoteczne (budowanie
kontaktow i wiezi) oraz zawodowe (znalezienie i utrzymanie pracy).

Bardzo wazng role odgrywajg w tym zakresie spotkania ze specjalistami w danej
dziedzinie, cztonkami grup samopomocowych, instruktorami aktywnej rehabilitacji
przekazujgcymi fachowg wiedze i wlasne doswiadczenia w newralgicznych obszarach.
Systematyczne wykorzystywanie specjalistow do uswiadamiania i wyjasniania
negatywnych nastepstw urazéw oraz mozliwosci zapobiegania im, zmniejszania
i leczenia powiktan pozwala na uzyskanie petnego obrazu dysfunkcji i ograniczen z nig
zwigzanych oraz optymalnego postepowania w indywidualnych przypadkach. Coraz
trudniej wyobrazi¢ sobie nauke i rehabilitacje bez wykorzystania nowoczesnych
technologii przekazu réwniez w przyblizaniu problematyki niepetnosprawnosci.
Dotarcie w gaszczu informacji do tych rzeczywiscie prawdziwych i uzytecznych
wymaga nie tylko czasu i wytrwatosci, ale przede wszystkim elementarnej orientac;ji
w zakresie potrzebnych tresci, a takg mozna zdoby¢ gtéwnie w trakcie spotkan ze
specjalistami.

W procesie adaptacji osoby niepetnosprawnej bardzo istotny jest poziom jej wiedzy na
temat witasnego stanu oraz umiejetno$¢ zastosowania posiadanych wiadomosci.
Warunkuje to powodzenie funkcjonowania osoby niepetnosprawnej w obszarze
psychologicznym, spotecznym oraz fizycznym. Niezmiernie wazne jest uSwiadomienie
i pogtebienie wiedzy o etapach i przebiegu procesu przezywania utraty sprawnosci oraz
przezwyciezania nastepstw niepetnosprawnosci.

Pierwszymi reakcjami po utracie sprawnosci sg szok i zaprzeczenie. Strata petnej
sprawnosci, na ktorej wielu mtodych buduje swoje poczucie wartosci i samoocene,
i ktérg uwaza za swojg naturalng wiasciwos¢, wywotuje brak zgody na nowg
rzeczywistos¢. Wydaje sie ona tak straszna, ze psychika nie dopuszcza do uznania
tego, co sie wydarzyto. W psychologi méwi sie wéwczas o niemoznosci
psychicznego uznaniarealnosci straty.

Po wstrzgsie pojawia sie czgsto rozpacz, gniew i bunt. Po ciezkim okresie zaprzeczen
i zyczeniowych rozwigzan, utrzymujgcych wiare w odwracalno$¢ tragicznych
nastepstw urazu, nastepuje rozpoznanie straty jako rzeczywistej. Nie oznacza to
jednak jeszcze przyjecia jej i wycofania zaangazowania uczuciowego zwigzanego ze



sprawnoscig fizyczng. Pojawia sie zal do sSwiata za nieszczescie, ktére spowodowato
ruine dotychczasowego zycia. W przypadkach skrajnych emocje siegajg zenitu,
niepetnosprawny staje sie wowczas agresywny, odrzuca wszelkie préby nawigzania
kontaktu, nie jest w stanie realistycznie oceni¢ rzeczywistosci ani przyjg¢ pomocy.
Czesto jednak tak silne manifestacje cierpienia pozwalajg tatwiej przejs¢ ciezki okres
zatoby po stracie sprawnosci. Niezgoda na strate moze rozpoczyna¢ uruchomienie
nowych zachowan, majgcych odwréci¢ nieszczescie i doprowadzi¢ do odzyskania
sprawnosci. Sg to targi z losem, Bogiem, lekarzami i terapeutami o odzyskanie
sprawnosci lub chociazby o zmniejszenie ograniczen. Wielu niepetnosprawnych wraz
z rodzinami zaczyna objazd kolejnych placowek i specjalistdw w pogoni za szansg
znalezienia alternatywnego rozwigzania, nowatorskiej metody przynoszgcej
wymarzony efekt. W konsekwencji okazuje sie to tylko niepotrzebng stratg sit, czasu
i Srodkow finansowych.

Brak oczekiwanego postepu na drodze do odzyskania zdrowia moze doprowadzi¢ do
zalamania sie i depresji. Czesto depresja jest wynikiem nieradzenia sobie ze stratg,
nieumiejetnego przezywania zatoby. Nierzadko polega to na izolowaniu sie od
przykrych uczu¢ zwigzanych ze stratg. Niektdrzy za wszelkg cene ratujg sie, prébujac
uciec przed cierpieniem w przekonaniu, ze nie sg w stanie znies¢ tragicznych przezy¢
wywotanych utratg sprawnosci. Nie wiedzg, ze przed cierpieniem uciec nie sposob,
mozna je tylko na jaki$ czas zagtuszy¢. A zatem probujg zy¢ w stanie znieczulenia,
szukajac nowych emocji, ekscytacji i aktywnosci. Sg to najczesciej zachowania
destrukcyjne, jak ucieczka od rzeczywistosci w nierealne marzenia, uzaleznienia,
,podrzucanie” cierpienia innym poprzez zamiane roli ofiary na sprawce. Nieprzezyty,
wypierany bdl jednak nie zniknie, predzej czy pozniej pojawi sie w formie depresji.
Zaczyna sie wowczas smutna, jednostajna wegetacja, w ktoérej panuje brak perspektyw
i przygnebienie. Podobnie skazujemy sie na przegrana, jesli jedyng aktywnoscig, na
jakg jestesmy w stanie sie zdobyc¢ jest uraza i pragnienie odwetu. Uczucie nienawisci
do sprawcow (prawdziwych czy domniemanych) naszego nieszczescia, a takze
uruchomienie dziatan majacych na celu odegranie sie i zemste wypala nas
wewnetrznie oraz powoduje przekreslenie szansy osobistego rozwoju.

Kiedy jestesmy juz zdolni do powolnego uswiadomienia sobie, w jakiej sytuacji sie
znalezliSmy, oznacza to, ze wchodzimy w faze adaptacji. Zaczynamy dostrzega¢
codzienne konsekwencje tego, co nas spotkato. Zbieramy sity, aby przyjrze¢ sie temu
z dystansem i na nowo realnie oceni¢, co jest stratg rzeczywista, z ktérg nalezy sie
pogodzi¢, a co jeszcze mozna ocali¢ i na czym mozemy budowac. Dzieki pozegnaniu
tego, co bezpowrotnie odeszto, rodzi sie szansa na uswiadomienie sobie aktualnych
mozliwosci, ich rozszerzanie oraz planowanie i organizowanie sobie zycia tak, aby stato
sie ono ciekawe i satysfakcjonujgce. To poczatek trudnego procesu powolnej adaptacji
i akceptacji siebie z niepetnosprawnoscia.



Akceptacja oznacza, ze chcemy zy¢ godnie — w przekonaniu, ze mamy wszystkie
cechy przynalezne cztowiekowi w spoteczenstwie oraz praw do prowadzenia zycia na
odpowiednim poziomie. Akceptujgc siebie z dysfunkcjami, dajemy sobie szanse na
znalezienie wartosci, dla ktorych warto zy¢ i podejmowa¢ nowe wyzwania. Mozemy
wtedy, w oparciu o te wartosci, formutowaé¢ dtugoterminowe cele zyciowe, takie jak
decyzja o zwigzaniu sie z partnerem, uzyskanie mieszkania, osiggniecie
odpowiedniego statusu zawodowego i ekonomicznego, uzyskanie odpowiedniego
wyksztatcenia i miejsca pracy oraz prestizu spotecznego.

Dla osiggniecia akceptacji szczegdlnie wazne jest, aby doznajgc ztych, a nawet
tragicznych, wydarzen w swoim zyciu, umie¢ je emocjonalnie przepracowac. Polega
to na stopniowym wycofaniu emocji zwigzanych z utracong sprawnoscig
i wykorzystaniu ich energii do odbudowy wtasnego zycia. Mozna to zawrze¢ w zasadzie
— ,wstan i walcz”. Z energig uzyskang z umiejgtnego przezycia zatoby krok po kroku
rozszerzajg sie i zostajg wykorzystane ukryte dotad mozliwosci, nastepuje
nawigzywanie kontaktow i wiezi z otaczajgcymi ludzmi oraz odbudowywanie poczucia
sensu zycia. Ogromng przeszkodg w rekonstruowaniu siebie po waznej stracie —
utracie sprawnosci — jest nieumiejetnos¢ szukania i przyjmowania pomocy. Jesli
w czasie zatoby cztowiek znajdzie sie¢ na marginesie zycia spotecznego, zupetnie
zerwie kontakt z ludzmi, traci szanse na wyjscie z cierpienia. Zabraknie bowiem
mozliwosci przeksztatcenia emocji zwigzanych z cierpieniem w zasoby energetyczne
pozwalajgce na osiggniecie poczucia bezpieczenstwa, réwnowagi uczuciowej
i stabilizacji. Dla uzyskania i utrzymania tego stanu psychiki niezbedna jest Swiadomos¢
bycia akceptowanym i lubianym. Trzeba zatem koniecznie znalez¢ osoby, wartosci
i idee, z ktérymi odzyskamy lub nawigzemy bliski kontakt, ktére stang sie dla nas
szczegolnie cenne. Jesli okresla nas gtéwnie sprawnos¢ fizyczna i zdrowie, i sg to
wartosci, w ktére zainwestowaliSmy najwiecej emocji, to przebolenie ich straty jest
niezwykle trudne i wymaga sporo czasu. Mozna jednak zachowa¢ te wartosci,
przeksztatcajgc jedynie sposoby ich realizacji. Wymaga to wtasnie wiedzy na temat
mozliwosci aktywnej rehabilitacji, podczas ktérej realizowane sg programy sportowe
polegajgce na trenowaniu wybranej, ulubionej dyscypliny sportowej— az do osiggniecia
mistrzowskiej formy, z uczestnictwem w paraolimpiadach wigcznie. Moze to by¢
zrodtem wielkiej satysfakcji, samospetnienia i radosnych wzruszen.

| tu dochodzimy do rzeczy szczegdlnie waznej. Kazdy cztowiek w jakims stopniu chce
czu¢ sie akceptowanym, uzytecznym i potrzebnym. Jesli w trudnej sytuacji potrafi
zdoby¢ samodzielnos¢ i niezaleznos¢ od otoczenia, ale takze zaangazowaé sie w
rézne wazne aktywnosci — praca, pomoc i wsparcie dla innych, zainteresowania i pasje
—wtedy moze szczerze powiedzie¢ sobie: ,Naprawde zwyciezytem, jestem sporo wart”.
Dzieki trudnym doswiadczeniom mozna zyska¢ rowniez nowe spojrzenie na siebie
i otaczajgcy swiat, zobaczy¢ wszystko w innych proporcjach, potrafi¢ oddzieli¢ rzeczy
wazne i zasadnicze od niewaznych i miatkich. Doswiadczajgc rzeczy ostatecznych,



a taka jest na pewno utrata petnej sprawnosci, przestajemy czepia¢ sie bfahostek,
a koncentrujemy sie na sprawach najbardziej istotnych. Wazne staje sie zdrowie
i zycie najblizszych, znalezienie pasjonujgcego =zajecia, bycie zaradnym
i pewnym siebie, posiadanie kochajacej rodziny i przyjaciél, zycie na
odpowiednim poziomie, pomaganie innym.

Warto uswiadomic sobie, ze zycie bez strat jest niemozliwe. W ciggu zycia stale co$
tracimy lub bedziemy traci¢. Dlatego musimy sie nauczy¢ przyjmowaé bdl straty,
znalez¢ miejsce na rozwoj osobisty, wyjs¢ do ludzi, zaczg¢ budowa¢ madrze nasze
Zycie ha nowo.

Niepetnosprawnos¢ nie jest jedynie uszkodzeniem, ale zawiera w sobie jego
nastepstwa stajace sie przyczynami niezdolnos$ci czy niemoznosci. Te ostatnie sg
problemem dotyczgcym nie tylko samego niepetnosprawnego. Odbijajg sie réwniez
w jego srodowisku zyciowym. Przy obiektywnej ocenie niepetnosprawnosci trzeba tez
wzigé pod uwage subiektywne odczuwanie i przezywanie wtasnej sytuacji przez osobe
czasowo lub trwale niepetnosprawng.

Wsrod niekorzystnych psychologicznych nastepstw niepetnosprawnosci najcze-
Sciej spotykane s3:

Nastawienia lekowe — z biologicznego punktu widzenia lek jest sygnatem alarmowym,
ostrzegawczym i ma znaczenie obronne. Mobilizuje sity organizmu, wyzwala
zmagazynowang energie i nastawia na niebezpieczenstwa. Przyjmuje sie, ze do
pewnego stopnia lek spetnia funkcje przystosowawcza, umozliwia bowiem
przewidywanie realnych zagrozen i przygotowanie sig jednostki do nich, co pozwala na
unikniecie przykrej sytuacji lub utatwia jej przetrwanie. W istotny sposéb wptywa takze
na zachowanie cziowieka, uczenie sie, wykonywanie roéznorodnych zadan,
przystosowanie do sytuacji. W wyniku nieradzenia sobie z sytuacjg trudnag, jakg jest
niepetnosprawnos¢, moze dojs¢ do wytworzenia trwatej gotowosci reagowania lekiem
w roznych sytuacjach wigzacych sie z niepetnosprawnoscig. Niepetnosprawny
nastawiony jest na to, ze ze strony $wiata otaczajgcego czekajg go tylko same
przykrosci, niepowodzenia, bdl i cierpienia, i zawsze znajduje sie na przegranej pozycji.
Oddziatywanie leku zalezy zaréwno od jego nasilenia, cech osobowosciowych,
sposobdéw reagowania na trudnosci w przesztosci, jak i samej sytuacji. Dtugotrwaty,
silnie doznawany lek obcigza system psychicznego funkcjonowania cztowieka, obniza
odpornos$¢ psychiczng, wyzwala poczucie niepewnosci. Moze nawet prowadzi¢ do
zaburzen nerwicowych, takich jak natrectwa, fobie czy nerwica lekowa.

Podsumowuijgc: lek jest cztowiekowi potrzebny, byle tylko byt spetniony jeden
zasadniczy warunek: doznania te nie mogg by¢ zbyt silne, lek nie moze by¢ nadmierny
i nie moze stanowi¢ utrwalonego nastawienia. Nastawienie lekowe zwykle wygasa
w toku pracy nad sobg oraz wsparcia ze strony otoczenia.



Nastawienia rezygnacyjne — jest to wzglednie trwata gotowos$¢ do rezygnacji na
skutek powtarzajgcych sie niepowodzen (np. w poprawie stanu zdrowia, sprawnosci,
sytuacji domowej czy relacji spotecznych), agresywnej krytyki otoczenia, rezygnacji
znaczacych osob w otoczeniu. Takie nastawienie moze utrudniaé, a wrecz
uniemozliwia¢ prawidtowy przebieg rehabilitacji, gdyz cziowiek sam zamyka sobie
droge do usprawnienia, a tym samym powrotu do petnego, aktywnego zycia. Nie bez
znaczenia jest tu osobowo$¢, poziom kontroli dziatania i dojrzato$¢ emocjonalna.
Osoby bardziej dojrzate i o wiekszej odpornosci na stres czesciej wracajg do
problemow, ktorych nie udato im sie od razu rozwigzac.

Nastawienia odnoszace — polegajg na niestusznym odnoszeniu do sie pewnych
zdarzen. Na przykfad: ,Domyslam sie, ze méwig o moich ograniczeniach, i ze je fatalnie
oceniajg”. Sg wiec wyrazem btednych saddéw, ktére mozna skorygowaé drogg
rzeczowej, pozytywnej perswazji i wyjasnienia. Nastawienia te wynikajg czesto z braku
akceptacji otoczenia i nieufnosci rodzacej podejrzliwosé. Mogg by¢ tez rezultatem
wczesniejszych porazek w sytuacji ekspozycji spoteczne;j.

Nalezy by¢ czujnym, poniewaz diuzsze niz dwa tygodnie utrzymywanie sie reakciji
depresyjnej moze sta¢ sie patologiczne. Nalezy poszuka¢ wtedy wsparcia
u specjalistow. Nasze zachowanie moze by¢ tez mylgce dla otoczenia. Mozemy by¢
odbierani jako osoby operatywne, Swietnie radzgce sobie z sytuacjg, co wcale nie musi
oznaczac wewnetrznej zgody na swoj stan zdrowia i sprawnosci.

Kryzys wywotany urazem lub chorobg moze tez mie¢ nastepstwa korzystne. Utrata
sprawnosci w wyniku wypadku lub choroby to trudne przezycie, ale niektorzy dobrze
radzg sobie z traumg. Takie osoby majg poczucie sensu zycia, harmonii i tego, ze
ogromnie duzo zalezy od nich samych. Cechuje je réwniez odporno$¢ psychiczna,
traktujg zycie jak wyzwanie, ktéremu trzeba stawic¢ czoto. Niepetnosprawnos¢ moze
wyzwoli¢ te cechy, nawet jesli do tej pory pozostawaty w ukryciu. Moze wigc
spowodowac, ze cztowiek stanie sie twardy, dzielny, nawet jezeli dotgd zachowywat sie
inaczej. Co nie znaczy, ze nalezy usung¢ ze swiadomosci fakt posiadania dysfunkcji
i ograniczen, gdyz bytoby to niebezpieczne dla zdrowia i realistycznego ogladu swiata
oraz prawidtowego wgladu w samego siebie.

Nastepstwa spoteczne - dotyczg wszystkich aspektow zycia ludzkiego: od
niedostepnosci $rodowiska zewnetrznego dla niepetnosprawnych (bariery
architektoniczne, techniczne, transportowe, spoteczne, edukacyjne, trudnosci
zwejsciem na rynek pracy itp.), po indywidualne problemy osobiste (zycie towarzyskie,
rodzinne, zawodowe, funkcjonowanie seksualne).

Bariery mentalne spowodowane sg niewiedza, niezrozumieniem, utrwalonymi od lat
stereotypami i uprzedzeniami. Brak znajomosci probleméw oséb niepetnosprawnych,
specyfiki ich codziennego funkcjonowania, zap6znienia cywilizacyjno-kulturowe sg
przyczynami nieadekwatnych zachowan w kontaktach z tymi osobami. Ujawniajg sie
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wowczas takie negatywne postawy, jak nadmierna ciekawos¢, litosé, niechec,
obojetnos¢ czy brak zrozumienia. Najczestszg jednak postawg ludzi zdrowych wobec
0s06b niepetnosprawnych jest niedocenianie ich umiejetnosci, wiedzy i zaangazowania,
traktowanie ich jako stabszych, a wiec gorszych, wymagajacych ciggtej opiekii pomocy,
niezdolnych do kierowania wtasnym zyciem, realizowania sie w edukacji i w pracy.
Stereotypy i mity spoteczne majg wydzwiek dyskryminujgcy, utrudniajgcy zdobycie
pracy nawet po zmianie zawodu i kwalifikacji.

Aby osoby niepetnosprawne mogty zadowalajgco wykonywac swoje role spoteczne
muszg sie one sta¢ — przy wsparciu regulacji przepisow prawnych — petnoprawnym
i rownorzednym cztonkiem spoteczenstwa. Niezwykle wazne jest tutaj rozumienie
pomocy nie jako dziatan opiekunczych i charytatywnych, ale jako ustalenie réwnowagi
miedzy autonomig a konieczng zaleznoscig od innych. Rownowagi, ktéra przy
uwzglednieniu wiasnych ograniczen nie doprowadzi do ryzyka utraty szacunku do
samego siebie i obnizenia poczucia wtasnej wartosci.

Czynnikami utatwiajgcymi znalezienie wtasciwej relacji sa:

= umiejetnoséradzenia sobie z trudnosciami;

= umiejetno$¢ samodzielnego wyznaczania celéw strategicznych i krétkotermino-
wych oraz prawidtowych sposoboéw ich realizacji;

= wyznaczenie zakreséw deficytow samodzielnosci, w ktérych potrzebne jest
wsparcie otoczenia oraz konsekwentne dgzenie do ich redukcji poprzez nabywanie
nowych umiejetnosci;

= zgoda na uznanie koniecznosci pomocy w sferach braku samodzielnosci bez
obnizenia poczucia warto$ci, samooceny i szacunku do samego siebie;

= samodzielne okreslanie rodzaju i stopnia koniecznej pomocy oraz warunkéw
jej realizaciji.

Warto zapamieta¢, ze cziowiek na wodzku inwalidzkim potrzebuje nie opiekuna

wyreczajgcego go we wszystkich zyciowych czynno$ciach, lecz celowej, Scisle

okre$lonej pomocy w czynnosciach i obszarach dla niego niedostgpnych

w wyniku dysfunkcji uniemozliwiajgcej samodzielne ich wykonywanie.

Aby realizowa¢ powyzsze cele i dziatania osoba niepetnosprawna, poruszajaca
sie na woézku inwalidzkim, powinna posiadac rzetelng i ugruntowang wiedze na
temat zakresu kompetencji instytucjonalnego systemu wsparcia, w szcze-
golnosci instytucji funkcjonujgcych na terenie jej miejsca zamieszkania, oraz
zasad korzystania ze wsparcia instytucji, w tym programéw celowych
skierowanych do niepetnosprawnych odbiorcow.

Osoby niepetnosprawne, zwtaszcza te o krotkim stazu pourazowym lub pozostajgce
poza obiegiem informacyjnym, majg powazny problem z dotarciem do wiasciwej dla
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nich pomocy z powodu wielosci i zmiennosci regulacji ustawowych oraz prawnych,
a takze odmiennej ich interpretacji w roznych regionach kraju. Z tego tez wzgledu, aby
uzyskac potrzebng pomoc, trzeba doktadnie rozpoznac, gdzie sig udacipo co.

Najblizej miejsca pobytu osoby niepetnosprawnej jest gmina i powiat (Gminne Osrodki
Pomocy Spotecznej, Powiatowe Centra Pomocy Rodzinie, Miejski Osrodek Pomocy
Spotecznej, Wydziat Polityki Spotecznej, Wydziat Spraw Socjalnych i inne).
W przypadku braku uzyskania tam jednoznacznej informacji trzeba zwréci¢ sie do
instytucji wojewddzkich i centralnych, a takze do wtasciwego terytorialnie Oddziatu
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych. Przydatne moze byé
utworzenie wtasnej bazy danych kontaktowych do wszystkich instytucji $wiadczgcych
ustugi pomocowe, gdzie byta sktadana dokumentacja. W ten sposob znacznie szybciej
i skuteczniej bedzie mozna uzyska¢ wtasciwg pomoc w istotnych sprawach bez
chaotycznego i przypadkowego poszukiwania rozwigzania. Wiecej potrzebnych
informacji mozna znalez¢é w poradnikach wydawanych przez stowarzyszenia
i organizacje pozarzgdowe oraz na stronach internetowych instytucji publicznych.

Wybrane instytucje panstwowe i samorzadowe:

Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych (PFRON), centrala:
Al. Jana Pawta Il 13, 00-828 Warszawa, tel.:22 505 55 00; www.pfron.org.pl, infolinia
800533 335;

Zaktad Ubezpieczen Spotecznych (ZUS), centrala: ul. Czerniakowska 16, 00-701
Warszawa, tel.: 22 623 30 00, www.zus.pl, infolinia: 801 044 044 (z tel. stacjonarnych)
122433 3000 (z tel. komorkowych);

Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ), centrala: ul. Gréjecka 186, 02-390 Warszawa,
tel.: 22 572 60 00, infolinia: 22 572 60 42, e-mail: infolinia@nfz.gov.pl, adresy
oddziatéw: www.nfz.gov.pl;

Panstwowa Inspekcja Pracy, ul. Krucza 38/42, 00-926 Warszawa, www.pip.gov.pl;
Baza adresowa gmin i powiatow: www.powiaty.pl, www.gminy.pl;

Urzedy Pracy, www.praca.gov.pl;

Powiatowe Centra Pomocy Rodzinie, www.pcpr.info.

Wiedza na temat instytucji $wiadczacych ustugi pomocowe na rzecz o0so6b
niepetnosprawnych motywuje i umozliwia efektywne i adekwatne starania sie
o pozyskanie srodkéw finansowych na rehabilitacje leczniczg, spotecznag
i zawodowa. Informacji dotyczacych warunkéw uczestnictwa w programach oraz zasad
przyznawania pomocy nalezy szuka¢ w oddziatach i na stronach internetowych
instytucji oraz na witrynach organizacji pozarzgdowych i w ich centrach informacyjnych.

Osoba niepetnosprawna powinna posiadaé¢ réwniez jasne i sprecyzowane
przekonania i poglady dotyczace wypetniania rél spotecznych, w tym
funkcjonowania w rodzinie i budowania relacji oraz wiezi z innymi ludzmi, a takze
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wiedze odnoszaca sie do seksualnoscii prokreacji oséb niepetnosprawnych.

Czesto otoczenie ma niewtasciwy stosunek do swych niepetnosprawnych cztonkow.
Niemoznos$¢ podjecia pracy pocigga za sobg pogorszenie sytuacji ekonomiczne;.
A gorsza sytuacja ekonomiczna to zte warunki bytowe, to izolacja w czterech $cia-
nach mieszkania, frustracja potrzeb, ograniczenie samodzielnosci, a w ostateczno-
$ci brak dostepu do $rodowiska spotecznego i poczucie bycia niepotrzebnym
i nieakceptowanym.

Osoby niepetnosprawne, tak jak inni ludzie, majg potrzebe przynaleznosci i mitosci,
czyli sktonnos$¢ do tworzenia bliskich, intymnych wiezi z otoczeniem. Pojawienie sie
osoby niepetnosprawnej w rodzinie (np. wskutek nieszczesliwego wypadku) wyzwala
wiele negatywnych emocji wzmacnianych stereotypowym wizerunkiem niepetno-
sprawnego. Dotyczy to zwtaszcza spraw zwigzanych z seksualnoscia, gdzie zwigzek
partnerski czy matzenski, prokreacja, adopcja wywotujg silnie negatywne postawy
i reakcje —od zbulwersowania i zdziwienia po jawng wrogos¢ i potepienie. Jakosc relaciji
w rodzinie, wzajemne zrozumienie i wspieranie majg wptyw na reakcje osoby
niepetnosprawnej na jej dysfunkcje oraz przystosowanie psychospoteczne. W rodzi-
nach, w ktoérych dominuje akceptacja i zrozumienie osoby niepetnosprawne otrzymujg
niezbedne wsparcie i sg traktowane partnersko. Tu respektuje sie ich prawa i egzekwu-
je obowigzki, ktére pomimo posiadanych ograniczen sg w stanie realizowa¢. Rodziny
nadopiekuncze, uzalezniajgce niepetnosprawnych i nie pozwalajgce im na osiggniecie
tworczej samodzielnosci lub odrzucajgce, dazace do przekazania osoby niepetno-
sprawnej pod opieke 0sOb trzecich lub instytucji opiekunczych, uniemozliwiajg im
powrot do normalnego, czynnego zycia w spoteczenstwie.

Koniecznym jest zatem =zadbanie o tworzenie, przestrzeganie i realizacje
réwnorzednych relacji partnerskich w rodzinie oraz z blizszym i dalszym otoczeniem.
Budowanie i wdrazanie idei partnerstwa opartej na pojeciu prawa i poszanowaniu
réznic indywidualnych, ktére sg czym$ naturalnym i przynoszacym korzysci dla
spoteczenstwa powoduje, iz ludzie niepetnosprawni przestajg by¢ postrzegani jako
odmienni, odstajgcy od reszty spoteczenstwa. Stopniowo zyskujg status osoby réwnie
wartosciowej i godnej poszanowania, realizujgcej sie w rolach spotecznych tak samo,
jak pozostali cztonkowie ludzkiej, réznorodnej wspélnoty. Droga do powszechnego
udziatu oséb niepetnosprawnych we wszystkich sferach ludzkiego zycia wiedzie
poprzez przetamanie uprzedzen i stereotypow spotecznych tkwigcych zaréwno
w otoczeniu, jak i w samych niepetnosprawnych.

Réwnouprawnienie i partnerstwo obejmuje takze sfere erotyczng i seksualng. Diugie
lata zaniedban i wypierania lub ignorowana tego tematu sprawity, ze niepetnosprawny,
w tym zwtaszcza z widoczng dysfunkcjg (takze osoby na wozkach), musi stawi¢ czota
wiedzy potocznej zawierajgcej stereotypy mentalne, gtebokie i trudne do
wykorzenienia. W konsekwencji, osoby niepetnosprawne majg znaczny deficyt wiedzy
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na temat intymnosci, wiezi erotycznych i seksualnych. Temat seksu jest dla nich czesto
zrodtem frustracji, niejednokrotnie nie akceptuja swojego ciata i bojg sie kontaktu
seksualnego.

Stopniowo zachodzg jednak wyrazne zmiany w tradycyjnym pojmowaniu rél spote-
cznych, wzrasta tez poziom edukacji i przewartosciowania nienaruszalnych dotgd
kanonoéw wartosci. Zwigksza sie znaczenie — niedocenianej latami przez specjalistow
z dziedziny rehabilitacji — sfery intymnej os6b niepetnosprawnych w procesie ich
samorealizacji i adaptacji do zycia w spoteczenstwie. Zdaniem wielu, aktywnos$¢é
erotyczna petni co najmniej tak wazng role w rehabilitacji spotecznej i leczniczej, jak
w przystosowaniu spotecznym osob petnosprawnych.

Zakorzenione stereotypy i zapoznienia cywilizacyjne sg bowiem przyczyng wielu
komplekséw i obaw zaréwno przed przeciwstawieniem sie¢ powszechnej presiji
otoczenia, jak i przed niepowodzeniem w realizacji siebie w kontaktach intymnych.
Rzekoma nieatrakcyjnosé, brak intymnosci, poczucie niepetnej wartosci jako partnera
seksualnego, brak wiedzy o wtasnej cielesnosci i zmianach w reakcjach seksualnych,
lek przed niesprawdzeniem sie w roli seksualnej oraz odrzuceniem powstrzymujg przed
podjeciem aktywnosci seksualnej. Rzetelna wiedza na temat funkcjonowania w tej
sferze po wypadku lub chorobie pozwalajg na przetamanie spotecznego tabu
i podejmowanie prob nawigzywania i utrzymywania formalnych i nieformalnych
dtugotrwatych zwigzkéw. Podstawowym warunkiem tych wiezi jest na pewno
zaangazowanie uczuciowe, nastepnie poziom edukacji seksualnej i wreszcie otwarto$¢
na eksperymentowanie w celu przyjecia takich form aktywnosci, ktére pozwolg na
osiggniecie obopolnej satysfakcji erotycznej. Ponadto bogactwo i réznorodnosc
przezy¢ wielu osob niepetnosprawnych niewatpliwie przyczyniajg sie do rozwoju
osobistego kazdego z partneréw oraz do pogtebiania uczuciowych i erotycznych relacji
miedzy nimi. Gwarantuje to takze w duzym stopniu rownowage i trwato$¢ zwigzku.
W zakresie sprawnosci seksualnej, u niektérych mezczyzn, urazy rdzenia kregowego
rzeczywiscie mogg powodowac pewne ograniczenia, ktére jednak mozna niwelowac
poprzez odpowiednie oprotezowanie czy pomoc w czasie kontaktéw intymnych.
Kobiety na woézkach zachowujg najczesciej sprawnos¢ seksualng, a nawet moga
rodzi¢ dzieci.

Ludzie niepetnosprawni moga by¢ i coraz czesciej stajg sie peltnoprawnymi
cztonkami spoteczenstwa. Aby byto to w petni mozliwe muszg posiadac rzetelng

wiedze o swoich prawach i obowigzkach. Zakres problematyki dotyczgcej prawnych
aspektoéw funkcjonowania osob niepetnosprawnych obejmuje nastepujace kategorie:

= Uprawnienia i obowigzki os6b niepetnosprawnych wynikajace z kodeksu pracy
i z Ustawy z dnia 27 sierpnia 1997 roku o rehabilitacji zawodowej i spotecznej oraz
zatrudnianiu 0sob niepetnosprawnych.

= Przepisy zwigzane z zatrudnieniem i rehabilitacjg zawodows.
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= Dostepnos¢ ustug socjalnych swiadczonych przez stuzby publiczne i organizacje
pozarzadowe, a takze przywilejow i uprawnien przystugujgcych na podstawie
odpowiednich przepiséw prawnych.

= Mozliwosci wsparcia finansowego o0séb niepetnosprawnych, wynikajgcych
zustawy:

— przekwalifikowania i szkolenia os6b niepetnosprawnych;

— zaopatrzenia w sprzet rehabilitacyjny, przedmioty ortopedyczne i $rodki
pomocnicze;

— turnusow rehabilitacyjnych i osrodkow rehabilitacyjnych;

— warsztatow terapii zajeciowej, zaktadéw aktywnosci zawodowej, zaktadéw
pracy chronionej;

— likwidacji barier architektonicznych, w komunikowaniu sie i technicznych, w tym
adaptacji miejsca zamieszkania zgodnie z potrzebami wynikajgcymi z rodzaju
niepetnosprawnosci.

= Systemowe rozwigzania dotyczgce:
— edukacji oséb niepetnosprawnych,
— pomocy spotecznejizabezpieczenia spotecznego,
— $wiadczen medycznych, w szczegoélnosci z zakresu rehabilitacji leczniczej,
— wsparcia rodzin osoéb niepetnosprawnych.
= Instytucje pomocy i wsparcia znajdujgce sie najblizej miejsca zamieszkania osoby
niepetnosprawne;.
= Organizacje pozarzgdowe dziatajgce na rzecz oséb niepetnosprawnych.

= Ustawowe wspieranie pracodawcéw osob niepetnosprawnych, programy Unii
Europejskiej, rzagdowe, Petnomocnika Rzgdu do Spraw Oséb Niepetnosprawnych,
PFRON, samorzadowe, w ktérych beneficjantami sg osoby niepetnosprawne.

Skupienie uwagi

Skupienie na czym$ uwagi nie jest umiejetnoscia wrodzona, mozna jg wypracowac
i rozwing¢ poprzez ¢wiczenia. Na wyniki naszych dziatan nie przektada sie ilos¢ czasu
im poswiecana, ale ich efektywnos$¢. Uczy¢ sie, pracowac, wykonywac okreslong
czynno$¢ powinnismy tylko do momentu, kiedy jesteSmy wstanie utrzymac
koncentracje. Koncentracja umozliwia efektywne wykonanie jakiej$ pracy — zaréwno
umystowej, jak i fizycznej. Umiejetnos$¢ skupienia sie na jednym zadaniu i wykonywanie
go az do ukonczenia, to istotny warunek osiggniecia sukcesu, czyli optymalnego
rozwigzania.
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Czynniki sprzyjajace i podnoszace zdolnos¢ skupienia uwagi:

Srodowisko i fizjologia

Przed rozpoczeciem nauki czy pracy upewnij sie, ze masz wszystko, co potrzebne
w zasiegu reki. Usun przedmioty niepotrzebne moggce odwraca¢ uwage od pracy.
Zadbaj o odpowiednie warunki — przewietrzony pokdj, Swiatto, temperature.
Odizoluj sie, jak to tylko mozliwe od zewnetrznych czynnikéw (hatas).

Na czas pracy nie rozpraszaj sie innymi czynnosciami i zajeciami (nie przyjmuj
gosci, nie odbieraj telefondw, nie odpisuj na maile, nie rozmawiaj z siedzgcymi
obok,itp.).

Pij regularnie jakis$ napdj — wode, sok; wesprzyj sie dawkg kofeiny (mocna herbata,
kawa) roztozong w czasie. Odpowiednie nawodnienie umozliwia przewodzenie
impulséw nerwowych, a wiec wzmacnia wydajnosc¢ catego systemu.

Zadbaj o odpowiednig ilo$¢ snu — sen jest niezbedny do regeneraciji ciata i umystu.
Staraj sie regularnie zasypia¢ o okreslonej porze i regularnie wstawac. Skorzystaj
z popotudniowej drzemki lub medytacji.

Zadbaj o prawidtowe odzywianie. Dostarczaj organizmowi wszystkich niezbednych
sktadnikdéw odzywczych, mineratéw i witamin.

Planujregularne przerwy.
Oddychaj gteboko i powoli.

Nastawienie na koncentracje
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Pewnos¢ siebie. Przyjmij postawe: moge wszystko, jesli tylko zechce i poswiece
na to swoje sity i czas. Nie pograzaj sie w zmartwieniach i bolesnych przezyciach.
Doprowadzaj do konca wszystkie rozpoczete sprawy, a te mato wazne —usuwaj.
Wizualizacja pozytywna. Wyobrazaj sobie proces — siebie skoncentrowanego na
zadaniu —i efekty, czyli osiggniecie przez siebie sukcesu —rozwigzania.

Badz ,,straznikiem” swoich mysli. W celu koncentracji musisz trzyma¢ mysli ,na
wodzy”.

Przypomnij sobie kilkukrotnie w czasie pracy, dlaczego to robisz — pomysl
o nagrodach i motywacjach.

Nie mysl o tym, Zze mozesz ponies¢ porazke (np. obla¢ egzamin). Przyjmij do
wiadomosci najgorszg mozliwos¢ i pracuj najlepiej jak potrafisz, aby uzyskaé
postep, nie skupiajgc mysli wokot mozliwosci niepowodzenia.

Silna wola. Uzyj swojej woli, aby skierowa¢ s$wiadomos$¢ na okreslong czynnos$eé.
Jestes$ tu i teraz, i powiedz sobie: ,jestem tu i teraz”, skupiajgc sie na tym, co
wiasnie robisz.

Autosugestia. Jesli bedziesz powtarzac, ze jestes$ zdolny do osiggnigcia sukcesu,
silnej koncentracji, nauki, etc. — osiggniesz to. Powtarzaj wiele razy w ciggu dnia



z zaangazowaniem pozytywne sugestie, a z czasem przekonasz sie, jak wiele
zmienito sie nalepsze.

Cwiczenia

1.

Krzyzéwki, puzzle, itp. zapewniajg poprawe zdolnosci koncentracji uwagi i opéznia-
jg proces starzenia sie.

Ucz sie nowych umiejetnosci, obcych jezykdw, gry na instrumentach. Regularne
¢wiczenia wzmacniajg wydajno$¢ i elastyczno$¢ umystu oraz zdolnosc
koncentraciji.

Skup sie na czyms nieinteresujgcym — czysta kartka papieru, wytagczony telewizor,
punkt na $cianie. Wytrzymaj tak od 5 do 15 minut, wydtuzajac czas kolejnych
cwiczen.

. Wykazy spraw do zatatwienia. Notuj wszystko, co zamierzasz robi¢. W ten sposob

lepiej gospodarujesz czasem i skupisz sie na zadaniach. Zapisuj, ustalaj priorytety,
usuwaj zbedne obcigzenia i dziataj!

Przeszkadzaj sobie w wykonywaniu ¢wiczen (wtgczone radio, telewizor). Po jakim$
czasie znacznie wzrosnie zdolnosc¢ koncentracji uwagi.

6. Nauczsie wyznaczania celow i stosuj to przy kazdym wazniejszym zadaniu.

7. Wpatrywanie sie w kolor czerwony. Badania wykazaty, ze czerwony wzmacnia

zdolno$c¢ koncentracji na zadaniach.

Liczenie w dot. Znajdz ciche, ustronne miejsce i zacznij liczy¢ od 500 w dét. Jesli sie
pogubisz, wracaj do poczatku i licz od nowa.

Mozesz poddawac prébie i wiczeniom swojg koncentracje w kazdych warunkach.
Zabierz ksigzke i udaj sie w ruchliwe lub zattoczone miejsce. Czytaj tam wybrany
wczesdniej tekst, tatwy, o interesujgcym cie temacie. Réb to tak dtugo, az sie
zdekoncentrujesz. Nastepnie napisz wszystko, co zapamietates. Stopniowo prébuj
przedtuzac¢ czas, w ktérym czytasz i zwiekszaj poziom trudnosci czytanego tekstu.
Spisz jak najwiecej zapamietanych informaciji. Efekty cie zaskoczg.

10.Cwiczenia oddechowe. Nalezy usigéé wygodnie, potozyé dionie przed sobg,

zamkng¢ oczy i skupi¢ sie na oddechu. Myslec tylko o tym, powtarzajgc w myslach
wdech (nabieramy maksymalnie duzo powietrza) i wydech (wypuszczamy
powietrze). Pare minut takiego oddychania pozwoli nam sie zrelaksowa¢, wyzbyé
zbednych mysli, wyciszyé. Cwiczenie to pozwala obnizyé stres, dotlenia organizm
i pobudza umyst.
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Rozwigzanie problemow

Problem to kazda sytuacja zadaniowa, jaka pojawia sie w okreslonej sferze zycia,
w ktérej wystepuje jakas trudnosé, pytanie, na ktore trzeba odpowiedzieé. Powstaje na

ogotw sytuacjach:
1. nowych,
2. trudnych,
3. nieokreslonych.

Fazy rozwigzywania probleméw:

Zdefiniowanie problemu - zebranie informacji aktualnych, powigzanych,
z wiarygodnych zrédet; okreslenie, na czym polega i w czym tkwi jego istota oraz
ustalenie celu, osiggnietego dzieki rozwigzaniu tego problemu.

Znalezienie sposobdéw rozwigzania problemu - opracowanie wariantow
konkretnych, realnych, korzystnych czyli wytwarzanie mozliwych rozwigzan
problemu. Badania nad rozwigzywaniem probleméw dowiodty, Zze pomysty
przedstawione w pozniejszej fazie procesu sg na ogot bardziej innowacyjne i majg
lepsza jakos$¢ niz wymienione na samym poczatku.

Wodjecie decyzji o wyborze optymalnego sposobu rozwigzania — ocena
wariantow (wszystkich ~ zaproponowanych rozwigzan) i wybér najlepszego
rozwigzania dla osoby lub grupy rozwigzujgcej problem. Dla wigkszo$ci problemow
praktycznych nie ma jedynego, optymalnego rozwigzania, o ostatecznym wyborze
decyduje aspekt sytuacyjny i wartosciujgce nastawienia oséb decydujgcych.

Wprowadzenie wybranego rozwigzania w zycie.

Utrudnienia zwigzane zrozwigzaniem problemow:
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Nastawienie —wczesniejszy stan umystu, nawyk lub postawa, ktére mogg wptywac
dodatnio na postrzeganie i odbiér informacji, ale takze hamowaé aktywnos¢
umystowa, kiedy stare sposoby myslenia i dziatania w nowych warunkach przestajg
by¢ trafne i skuteczne. Rozwigzujgc problemy, czesto podchodzi sie do nich
z jakims nastawieniem, ktére moze doprowadzi¢ do fiksacji funkcjonalne;.

Wczesniejsze doswiadczenia wplywajg na tendencyjno$é odbioru informaciji
ioceny.
Brak wystarczajgcych informaciji.

Tendencja do natychmiastowego przejscia do rozwigzywania problemu,
z pominigciem fazy planowania.

Fiksacja umystowa — jest to blok umystowy, wptywajgcy negatywnie na rozwig-
zywanie problemu i twérczos¢ przez uniemozliwienie percepcji nowych funkciji
przedmiotu zwigzanego wczesniej zinnym celem.



Gtéwnym zadaniem rozwigzujgcego problem jest przede wszystkim doktadne rozpo-
znanie (ukazanie) problemu, tak by okresli¢ punkt wyjscia, optymalne rozwigzanie
i Srodki jego osiagnigcia.

Strategie rozwigzywania probleméw:

Algorytm — zbiér Scisle okreslonych regut czy procedur ,krok po kroku”, ktére, gdy sa
zastosowane, doprowadzg do trafnego rozwigzania. Przykladem sg przepisy
regulujgce rutynowe czynnosci w jakiej$ dziedzinie.

Heurystyka — wskazéwki (procedury) poszukiwania rozwigzan, ktérych nie da sie
z logicznego punktu widzenia uzasadnic, ale ktére sg warto$ciowe ze wzgledu na
przydatnosé w rozwigzywaniu problemu. Pozwala iS¢ na skroty, ale o jej skutecznosci
przekonujemy sie dopiero, gdy problem zostanie lub nie zostanie rozwigzany.

Wglad - spojrzenie na problem w nowy sposéb; polega na (czgsto nagtym)
zrozumieniu problemu lub strategii stuzgcej rozwigzaniu.

Inkubacja — odktadanie rozwigzywania problemu na jaki$ czas i zajecie sie czym$
innym; znalezienie rozwigzania po ponownym powrocie do problemu.

Ekspert/nowicjusz — zautomatyzowane rozwigzywanie probleméw. Nowicjusze, nie
majgc doswiadczenia, deliberujg nad wieloma opcjami wyboru. Majg problem z podje-
ciem dziatania, bo bojg sie konsekwencji tego, ze nie wybrali najlepszej opcji. Ekspert
ma za$ ogolny plan dziatania i jesli widzi, ze pewna czynno$¢ moze byc¢ skuteczna,
podejmuje jg. Dzieki znacznemu doswiadczeniu i wiedzy ekspert szybko analizuje
sytuacje, dokonuje wyboru i uruchamia dziatanie. Zrutynizowanie dziatan moze jednak
spowodowac niezauwazenie istotnego czynnika lub mniej wnikliwe rozpoznanie nowej
sytuacjii automatyczny wybor rozwigzania.

Procedury heurystyczne umozliwiajace twoércze rozwigzywanie probleméw:
burza mézgoéw oraz wykreslanie map umystu.

1. Metoda Burzy M6zgow [brainstorming]

Charakteryzuje jg wykorzystanie intuicji do rozwigzywania probleméw oraz praca
zespotowa, a Swiadome tworzenie propozycji przebiega bez ich oceny.

Przed ,,burzg”

= Nalezy dobra¢ zespot: grupa nie moze by¢ zbyt liczna ani zbyt mata (6-12 osob).
Zespot powinien by¢ heterogeniczny, w jego skfad powinny wchodzi¢ osoby réznej
ptci, wieku, specjalnosci i stanowisk. Dobrze jest, gdy wsréd uczestnikéw sg laicy
w dziedzinie, ktérej dotyczy problem. Takie osoby sg bowiem zrédtem nietypowych
pomystow.

= Stworzenie nieformalnej atmosfery — miejsce pracy nie powinno by¢ rutynowym
miejscem spotkan.
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=  Wybrany lider-moderator sesji ma pilnowac¢, aby dyskusja nie wychodzita poza
zatozone cele i czuwac nad swobodg wypowiedzi uczestnikéw, a takze zadawaé
pytania, notowac propozycje i kontrolowa¢ przestrzeganie zasad. Im zgtaszany
pomyst w wiekszym stopniu spetnia cechy ekstrawaganckie, niestereotypowe,
nowatorskie, tym lepiej. Nawet z nierealnego pomystu mozna wyprowadzic catkiem
przydatne rozwigzanie.

= Wazna jest mozliwie duza liczba pomystéw, gdyz wraz ze wzrostem ich ilosci rosnie
prawdopodobienstwo znalezienia tego najlepszego. W trakcie burzy moézgow,
oprécz zgtaszania wiasnych pomystow, mozna tez ulepszac inne, rozwijac¢
dotychczasowe celem uzyskania nowych, lepszych rozwigzan.

W trakcie ,,burzy”:

= Zadnaz 0s6b nie moze byé uprzywilejowana, wszyscy siedzg w kregu obok siebie.

= Najwazniejszg zasadg burzy jest wiasnie unikanie krytycznej oceny podczas
opracowywania nowych pomystéw. Mozna natomiast je omawiac i wyjasniac.
Opisowe wyjasnienia utatwig wszystkim zrozumienie danego pomystu, a by¢ moze
stang sie zrédlem nowych. Jesli gtosy krytyczne sie pojawiaja, prowadzgcy burze
mozgbéw ma obowigzek zwrdci¢ uwage osobom krytykujgcym.

= Uczestnicy zgtaszajg pomysty, ktore lider zapisuje na tablicy. Che¢ zgtoszenia
pomystu sygnalizuje sie podniesieniem reki. Gtosu udziela lider wedtug kolejnosci
zgtoszen. Za kazdym razem mozna zgtaszac tylko jeden pomyst — ma to zapobiec
dominacji bardziej pomystowych uczestnikow. Aby nie zapomina¢ pomystéw nalezy
je notowac na kartkach.

Po ,,burzy”:

= Nastepuje faza logicznej analizy rozwigzan, czyli wybdr najbardziej atrakcyjnych
pomystéw.

= Wybrane pomysty grupa precyzuje i ocenia.

= W czasie sesji oceniajgcej, w wyniku krytycznej oceny staje sie jasne, czy pojawit
sie pomyst umozliwiajgcy rozwigzanie problemu. Jezeli tak, ,burza mézgow”
zrealizowata zadanie, mozna dalej pracowac¢. W przypadku braku takiego pomystu
mozna jeszcze raz przeprowadzi¢ ,burze” lub poszukiwac innych sposobow.

2. Wykreslanie ,,Map Umystu” [mind-mapping]

Zapisujemy wszystkie pomysty i skojarzenia wywotane postawionym problemem.
Temat ten umieszczamy na $rodku tablicy czy planszy i poddajemy sie strumieniowi
mysli. Przeptywajgce pomysty zapisujemy wokét tematu. Te, ktére wigzg sie ze soba,
taczymy liniami, a dla innych — wykreslamy nowa gatgz. Mapa staje sie z czasem coraz
wieksza i gestnieje. Po zakonczeniu wnikliwie analizujemy rysunek. Dostrzezone
zwigzki oznaczamy dodatkowymi liniami. W konsekwencji ,mapa”:
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= moze zawiera¢ znacznie wiecej elementéw, niz gdybysmy pomysty zapisywali
tradycyjng metoda wyliczania;

= pokazuje zwigzki miedzy pomystami, ktoérych nie przewidywalismy, a ktére rodzg
kolejne elementy;

= przedstawia precyzyjny obraz catosci problemu, ktdérego nie zauwazylibysmy,
stosujgc logiczny tok rozumowania.

Przy rozwigzywaniu prostych probleméw/zadan czesto optymalnym sposobem jest
zastosowanie algorytmu czyli reguty lub procedury ,krok po kroku”, doprowadzajgcej do
prawidtowego rozwigzania. Strategie algorytmu sg efektywne, chocby przy rozwig-
zywaniu prostych zadan dotyczgcych elementarnych czynnosci zwigzanych
z radzeniem sobie w czynnos$ciach zycia codziennego. Nie nalezy tez traci¢ z oczu
potencjalnych trudnosci, kiedy trzeba zmieni¢ strategie, odpowiednio reagujgc na
pojawiajgce sie zmiany. Przyktadem zastosowania algorytmu moze by¢ opracowanie
sposobu przesiadania sie z wozka na podtoge, kiedy wykonujemy okreslone czynnosci,
nastepujgce po sobie w okreslonym porzadku.

W przypadku probleméw bardziej ztozonych metoda algorytmu moze okazaé sie
niewystarczajgca. Dobrze jest wowczas rozwazy¢ pojawiajgce sie znienacka impulsy,
pomysty niekonwencjonalne, a nawet sprzeczne z logikg i przyzwyczajeniem. Moze sie
okaza¢, ze doprowadzg one do optymalnego rozwigzania. W zyciu osoby
niepetnosprawnej stale pojawia sie bowiem koniecznos$¢ dostosowania sie do nowych,
zmieniajgcych sie sytuacji. Nie jest to w petni mozliwe, jesli dysponuje sie tylko
sztywnym zestawem sposobow i schematéw myslenia i zachowania uzyskanych na
podstawie przeszitych doswiadczen i wzorow. Kazdy niepetnosprawny powinien by¢
zdolny do rozumowego, wnikliwego analizowania problemow, ale tez powinien nauczy¢
sie szybkiego reagowania na rozmaite sytuacje. Jesli opanuje sie zakres umiejetnosci
przydatnych do rozwigzania pojawiajgcych sie problemoéw, to fatwiej bedzie wybraé
wiasciwe rozwigzanie w konkretnej sytuacji. A ponadto pojawia sie takze mozliwosé
wykorzystania intuicji i elastycznosci poznawczej dla ksztattowania nowatorskich
sposobdw rozwigzan trudnych zadan sytuacyjnych. Najlepiej sprawdza sie to przy
planowaniu alternatywnych czynnosci prowadzacych do osiggniecia zamierzonego
celu, jakim jest optymalny poziom samodzielnosci w codziennym funkcjonowaniu.
Przyktadem moze tu by¢ nagta awaria samochodu w sytuacji, kiedy musimy jak
najszybciej dosta¢ sie do urzedu, w ktérym mamy wyznaczone spotkanie. Trzeba
wowczas szybko sformutowaé nowy plan dziatania w oparciu o analize sytuaciji, znalez¢é
sposoby rozwigzania problemu oraz podjaé¢ decyzje o wyborze optymalnego (czyli
oceni¢ wszystkie pomysty i wybra¢ najlepsze rozwigzanie umozliwiajgce osiggniecie
celu). Ostatnim etapem jest realizacja wybranej koncepcji. W tym przypadku mozna tez
wykorzystac intuicje, jesli pojawi sie pomyst nowatorski, z pozoru nieracjonalny, ale
mogacy dac najlepsze rozwigzanie. W rzeczonym przypadku moze to by¢ zatrzymanie
samochodu stuzby miejskiej, przekonujgace wyjasnienie sprawy i sugestywna prosba o
pomoc w dowiezieniu na miejsce.
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Decyzje i proces decyzyjny

Decyzje w ogdéinym rozumieniu sg to akty wyboru jednego wariantu dziatania sposrod
przynajmniej dwoch mozliwosci. Proces podejmowania decyzji to — obok planowania,
organizowania i motywowania — jedna z funkcji zarzadzania, polegajgca na zbieraniu
i przetwarzaniu informacji o przysztym dziataniu. Decyzje mogg by¢ bardzo proste lub
mie¢ charakter bardziej ziozony, a decydenci muszg liczy¢é sie z duzag
odpowiedzialnoscig w zwigzku z dokonywanymi wyborami, gdyz podejmowanie decyzji
jestobarczone duzym marginesem ryzyka.

Proces podejmowania decyzji sktada sie z czterech gtéwnych etapow:
1. identyfikacja problemu decyzyjnego,

2. przygotowanie decyzji,

3. podjecie decyzji,

4. realizacja decyzji.

Najczesciej popetniane btedy:

= Btad konfirmacji, ktéry polega na tendencyjnym zbieraniu argumentéw w celu
potwierdzenia wiasnej hipotezy i réwnie tendencyjnym pomijaniu argumentow z nig
sprzecznych. Dochodzi do zafiksowania sig na wtasnym ogladzie sprawy i cztowiek
nie jest w stanie przyjg¢ i rozpatrzy¢ innego punktu widzenia niz wiasny. W ten
sposob dochodzi do podjecia btednej decyzji. Na przyktad: wézkowicz nie przyjmuje
do wiadomosci zadnych propozycji w sprawie bezpiecznego i skutecznego
zjezdzania wozkiem ze schoddéw. Z determinacjg podejmuje decyzje o zjechaniu
wedtug wtasnego pomystu, narazajac sie przy tym na duze niebezpieczenstwo.

= Btedy natury logicznej w rozumowaniu. Moze dotyczy¢ np. kolejnosci zaje¢ w planie
dnia — podjecie decyzji o umieszczeniu zaje¢ na basenie tuz po obiedzie.

= Btedna ocena prawdopodobienstwa pojawienia sie danych zdarzen. Osoba
trenujgca technike jazdy na wozku podejmuje decyzje o wycofaniu sie z treningu,
poniewaz uwaza, ze jego kontynuowanie z pewnoscig spowoduje wystgpienie
kontuzji —tzw. tokie¢ tenisisty.

= Uleganie presji zespotu, co prowadzi do rezygnacji z podjecia najlepszej decyzji
przez cztionkow grupy (iluzja jednomysinosci). Wozkowicz ulega naciskowi rodziny
i podejmuje decyzje o rozpoczeciu studibw na germanistyce, jako wysoce
przydatnych dla osoby majgcej problem z poruszaniem sig, mimo ze jest
pasjonatem pedagogiki — uznanej przez rodzine za zawod, w ktérym nie ma szans
znalezienia pracy dla niego.

Usuniecie ograniczen wynikajgcych z cech wiasnej osobowos$ci moze znacznie
usprawni¢ i zwiekszy¢ efektywnos$¢ podejmowanych decyzji. Chodzi o uswiadomienie
sobie swoich preferencji i ograniczen oraz przyjrzenie sig, jak wptywajg one na naszg
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zdolno$¢ do podejmowania decyzji. W konsekwencji moze to zwigkszy¢ osobistg
efektywnos$¢ w radzeniu sobie z indywidualnymi ograniczeniami.

Radzenie sobie ze stresem

Z niepetnosprawnosci wynikajg rozliczne sytuacje stresogenne. Sg to sytuacje,
w ktorych osoba niepetnosprawna ma ograniczone lub uniemozliwione zaspakajanie
swoich potrzeb, realizacje zadan i celéw zyciowych oraz oczekiwan i planéw. Mogg one
by¢ spowodowane tymi samym przyczynami, ktére wystepujg u oséb petnosprawnych,
a takze przeszkodami wywotanymi niepetnosprawnoscig. Te ostatnie wywotujg
dtugotrwaty stres psychiczny, sg trudne zaréwno poznawczo, jak i emocjonalnie.
Psychologowie odradzajg ucieczke od bolesnych przezyé zwigzanych z urazem czy
chorobg, ktéra spowodowata niepetnosprawnosé. Na pytanie czy lepiej je
rozpamietywac, czy tez stara¢ sie wyprze¢ z pamieci, odpowiedz brzmi: analizowac, ale
na zimno. Dobrze jest wyobrazi¢ sobie przykre sytuacje, ktore spowodowaty
drastyczne zmiany w zyciu, a nastepnie —w wyobrazni — cofng¢ sig¢ w czasie i spojrze¢
na te sytuacje okiem obserwatora. Wejscie w role osoby ,patrzacej z daleka”
doprowadza generalnie do poprawy nastroju, wyciszenia gwattownych emocji
wywotywanych przez traumatyczne wydarzenia i ogélnie obniza poziomu stresu.

Pewien stopien nasilenia stresu ma warto$¢ pozytywna. Mobilizuje cztowieka do
dziatania, wyzwala poktady energii i nastawia na realizacje zadania. Podnosi tez
poziom wykonania. Tak wiec niewielki stres petni pozytywng funkcje przystosowawczg,
ale gdy napiecie dalej wzrasta, pojawiajg sie juz nastepstwa negatywne — zaburzenia
pracy umystu, trudnosci w skupieniu uwagi, logicznym mysleniu, przewidywaniu
skutkow wiasnego dziatania oraz emocji. Zaznacza sie strach, niepokoj, zto$c¢,
drazliwos¢; stopniowo narasta destrukcja organizaciji i kontroli zachowania. Problemem
staje sie adekwatna ocena sytuacji i wybor wtasciwego postepowania. Nastepuje
deficyt inicjatywy i motywacji do dziatania. Coraz czesciej wystepujg reakcje
histeryczne, lekowe lub agresywne. Wptywa to destrukcyjnie na zachowanie cztowieka,
uczenie sie, wykonywanie réznorodnych zadan, przystosowanie do sytuacji. Aby
zredukowaé szkodliwe skutki stresu, nie wystarczy tylko go rozpoznaé¢ i sobie
uswiadomic¢. Nalezy zmienic Zrédto stresu i dotychczasowe reakcje na niego.

Oto kolejne kroki w przejeciu kontroli nad stresem:

1. Uswiadom sobie, co jest twoim stresorem oraz jakie sg twoje reakcje emocjonalne i
fizyczne.
= Przyjrzyj sie swoim obawom. Nie lekcewaz ich.

= Ustal, ktére wydarzenia wywotujg w tobie wzrost niepokoju. Jak sobie
ttumaczysz znaczenie tych wydarzen?

= Zaobserwuj, jak twoje ciato reaguje na stres. Czy jest to zdenerwowanie, czy sg
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to gtownie objawy wegetatywne? Jesli tak, to jak one przebiegajg?
2. Zastanow sie, co mozesz zmienic.

Najwazniejsze — to nie pozwoli¢ zdominowa¢ sie emocjom i wigczyé myslenie.
Uspokojenie gonitwy mysli, chtodna ocena sytuacji pomogg nam podjgé witasciwg
decyzje. Starajmy sie oderwac od tego, co spowodowato napiecie, przemysle¢ sprawe
—jak doszto do negatywnego zdarzenia, co si¢ naprawde stato i jakie byly tego wtasciwe
powody. Rézne opcje interpretacji zdarzenia sg wazne dla uzyskania w miare
obiektywnego spojrzenia na to, co nas spotkato. Dzieki temu mozna wtasciwie oceni¢
sytuacje i stwierdzic¢, czy mozemy co$ w niej zmienic¢, czy tez wszelkie proby zmiany
beda tylko stratg czasu i niepotrzebnym obcigzeniem. Refleksja nad sobg pogtebi
naszg znajomos¢ wtasnych atutow i stabosci. Pomoze to w przysztosci przewidywac,
jakie sytuacje powodujg w nas wzrost stresu.

W sytuaciji, kiedy nie unikniesz konieczno$ci pokonania danej przeszkody, skoncentru;j
sie na mobilizacji wysitku dla jej pokonania. Najwazniejsze znaczenie ma tutaj
adekwatna samoocena, poczucie zaufania i wiary we wtasne mozliwosci. Rownie
wazna jest wytrwato$¢ polegajgca na utrzymaniu kierunku dziatania, mimo
pojawiajgcych sie trudnosci.

Nie powtarzaj stale tych samych wzoréw postepowania, zwtaszcza jesli nie przynoszag
one efektéw, albo rezultaty sg nizsze od oczekiwanych. Poszukaj innego sposobu
rozwigzania probleméw. Wigze sie to z pomystowoscig i odwagg. Pomystowos¢
sprawdza sie w sytuacjach nowych, wymagajgcych dystansu, namystu, nowatorskich
sposobow pokonywania trudnosci przy wykorzystaniu posiadanego doswiadczenia.
Odwaga sprzyja rozszerzaniu zakresu metod rozwigzywania probleméw i podejmo-
wania nowych wyzwan.

Jesli dany cel, mimo préb osiggniecia lub po doktadnej analizie, okaze sie niedostepny,
nie tra¢ czasu i sit organizmu na kolejne podejscia. Zastgp go innym, réwnie
atrakcyjnym, w zgodzie z twoimi predyspozycjamii zainteresowaniami.

Obnizenie stresu przyniesie zajecie si¢ przyjemng aktywnoscig — spotkanie towa-
rzyskie lub lektura interesujgcej ksigzki, spacer, film, koncert.

Jesli odczuwamy deficyt informacji lub chaos informacyjny utrudniajacy identyfikacje
problemu i wybor optymalnego rozwigzania z pewnoscig pomoze szukanie informacji
i porad, czyli otwarcie sie na otoczenie, a takze pozyskiwanie pomocy w instytucjach
i u0sob posiadajgcych w danej sprawie wiedze i doswiadczenie. Jesli cztowiek nie jest
w stanie poradzi¢ sobie sam lub podejmowane proby stanowig zagrozenie, powinien
zwréci¢ sie o pomoc do specjalisty lub zyczliwej i doSwiadczonej osoby. Pamietaj
jednak, ze nieuzasadnione i ciggte angazowanie innych prowadzi do uzaleznienia sie
od otoczenia oraz wzrostu poczucia zagrozenia.
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Trenujmy umiejetnosci rozdzielnego odbioru niepowodzen zyciowych
i niepetnosprawnosci. Pomaga to w poszukiwaniu nowych rozwigzan — zamiast
rezygnacji i litowania sig¢ nad wlasnym losem, a takze zrzucania odpowiedzialnosci za
wszelkie niepowodzenia na posiadane dysfunkcje i ich przyczyny.

Zawsze mozemy liczy¢é na pozytywny wptyw aktywnosci fizycznej, ktéra
doskonale wptywa na samopoczucie, a co za tym idzie umozliwia relaks, czyli brak
stresu. To samo tyczy sie zdrowego trybu zycia (systematyczne odzywianie,
odpoczynek, sen). Wazne jest odbudowywanie wyczerpanych zasobow energety-
cznych poprzez zajmowanie sie rzeczami, ktére lubimy. Kazdy ma wtasny, sprawdzony
sposob, ktéry przynosi mu ulge. Zaleca sie, aby aktywnos¢ relaksujgca miata inny
charakter niz praca zawodowa. Gdy caty dzien w pracy spedzamy przy komputerze,
ulge przyniesie nam ruch, spacer, zabawa lub inna forma aktywnosci fizyczne;j.

Psychika kazdego z nas jest uzbrojona w mechanizmy obronne. Sa to czesciowo
nieSwiadome techniki redukowania napiecia lekowego. Maja one charakter
nieprzystosowawczy: zmieniajagc stan psychiczny przez redukcje leku, nie
zmieniajg rzeczywistosci zewnetrznej jego zrédia i blokujg podjecie
konstruktywnego wysitku w borykaniu sie ze stresem. Wiasciwe ich rozpoznanie
i wykorzystywanie obniza poziom stresu, eliminuje przykre objawy i podnosi komfort
funkcjonowania. Trzeba pamieta¢ jednakze, ze mechanizmy te obnizajg jedynie
negatywne doznania i zmniejszajg napiecie lekowe.

Najczestsze mechanizmy obronne to:
= Racjonalizacja —racjonalne usprawiedliwianie negatywnych dziatan.
= Projekcja— przypisywanie innym wtasnych negatywnych cech i zachowan.

= Represja — usuwanie ze swiadomosci zjawisk, ktore rodzg lek, wstyd lub poczucie
winy.

= Zaprzeczanie przezywaniu napie¢ — ,nie przezywam zadnych obaw”, formowanie
reakgji przeciwnych — ,nie tylko niczego sie nie obawiam, ale odczuwam spokd;j”.

= |zolacja — emocja zostaje oddzielona od wywotujgcego jg zdarzenia, osoba
w trudnej sytuacji relacjonuje zdarzenia w spokojny, chtodny sposéb.

= Egocentryzm - poczucie wtasnej wyjgtkowosci.

= Kompensacja — dgzenie do uzyskania osiggnie¢ w dostepnej dziedzinie dla
wyréwnania w ten sposob niepowodzen w innych sferach.

= Hiperkompensacja — dgznos$¢ do sukcesu w dziedzinie uznanej spotecznie lub
przez samego siebie dotychczas za niedostepna.

= Sublimacja—zastepcze zaspakajanie dgzen, ktérych motywy nie sg aprobowane.
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Techniki adaptacyjne sg naszymi naturalnymi sprzymierzencami umozliwiajgcymi
aktywne, skuteczne i dojrzate przystosowanie sie. Sg to dziatania na rzecz innych
(altruizm), humor, odroczenie koniecznosci zaspakajania potrzeb, planéw, $wiadome
ttumienie leku, odwracanie uwagi (derefleksja), demonstracja samowystarczalnosci,
umiejetnos¢ odreagowania ztych emocji, umiejetnosc¢ otwarcia sie na pomoc, unikanie
konfrontacji i kompromisowos¢, samokontrola zachowania. Wazna rola przypada tez
dazeniu do fuzji (potgczenia sie z innymi), co stanowi obrone przed samotnoscia,
skutkuje zblizeniem do otoczenia i wigczeniem sie w nurt zycia.

W sytuacjach stresogennych ludzie stosujg okreslone style radzenia sobie z powstatym
stresem. Styl radzenia sobie ze stresem rozumiany jest jako typowy dla danej osoby
sposob zachowania w réznych sytuacjach stresowych.

1. Styl radzenia sobie ze stresem skoncentrowany na zadaniu. Osoby stosujgce
ten styl majg tendencje do podejmowania wysitkéw zmierzajgcych do rozwigzania
problemu przez poznawcze przeksztatcenie lub proby zmiany sytuacji. Gtéwny
nacisk potozony jest na zadanie lub opracowanie planu rozwigzania problemu.

2. Styl radzenia sobie ze stresem skoncentrowany na emocjach. Styl ten
charakterystyczny jest dla oséb, ktére w sytuacjach stresowych wykazujg
tendencje do koncentracji na sobie, na wiasnych, negatywnych przezyciach
emocjonalnych takich jak zto$¢, poczucie winy, lek. Osoby te majg skionnos¢ do
myslenia zyczeniowego i magicznego. Dziatania takie majg na celu zmniejszenie
poziomu napiecia emocjonalnego zwigzanego z sytuacjg stresogenng. Czesto
jednak wzmagajg poziom stresu, obnizajg nastréji chec¢ do dziatania.

3. Styl radzenia sobie ze stresem skoncentrowany na unikaniu. Osoby stosujgce
ten styl wykazujg tendencje do wystrzegania sie myslenia, przezywania,
doswiadczania tej sytuaciji.

Styl ten moze przyjmowac dwie formy:

= angazowanie sie w czynnosci zastepcze, np. oglgdanie telewizji, smakowanie
ulubionych potraw, myslenie o przyjemnosciach, zakupy, sen;

= poszukiwanie kontaktow towarzyskich — wspdlna zabawa, wyjscie do kina, na
impreze, spotkania w gronie bliskich oséb.

Najbardziej konstruktywny jest styl zadaniowy. Umozliwia on zmobilizowanie sit
w celu optymalnego rozwigzania problemu. Intelektualne opracowanie ,przeszkody”
pozwala jg pokonac, co nie tylko przynosi satysfakcje z sukcesu, ale takze uczy
podejmowania walki z przeciwnosciami oraz znajdowania najlepszych sposobow
dojscia do celu. Utrwala postawe aktywnego zmagania sie z wyzwaniami, wzmacnia
wytrwato$¢ w osigganiu celéw. Dobre strony ma takze styl unikowy. Pozwala on na
zaczerpniecie oddechu w pokonywaniu przeszkod, jak rowniez daje mozliwosc
regeneracji zasobow energetycznych i czasowego obnizenia napigcia. Po przyjemnym
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odpoczynku cztowiek nabiera motywacji i sit do dalszego rozwigzywania swoich
problemow. Negatywna role spetnia natomiast styl oparty na emocjach. Powoduje
on niepotrzebng strate energii, wzmaga zte samopoczucie i lek przed cierpieniem
z powodu porazki.

Jak zwiekszy¢ ilos¢é czasu i wyznaczy¢ idealny
codzienny rozktad zaje¢?

Harmonogram codziennych zaje¢ moze wskazywac nastepstwo, kolejno$¢ czynnosci,
moze tez by¢ uzupetniony o przewidywany czas trwania lub zawieraé wymagane
terminy poczatku i konca czynnosci. Harmonogram pomaga uswiadomié
sobie i zaplanowa¢ zakres czynnosci, ukazuje zaleznosci zachodzgce migdzy nimi,
utatwia tez nadzorowanie i wczesne wykrywanie zagrozen w ich realizacji. Planowanie
rozktadu zaje¢ w ciggu dnia umozliwia nam wypetnienie go waznymi dla nas zadaniami
i dziataniami. Unikamy wtedy pominigcia zajec i spraw priorytetowych, poniewaz nie ma
zagrozenia, iz zostang wyrugowane przez sprawy mniej wazne, a nawet catkiem btahe.
Pozwala rowniez tak zarzadza¢ sobg w czasie, aby zrobi¢ jak najwiecej w mozliwie
najkrotszym okresie.

Jedng z najlepszych metod planowania codziennego rozktadu zaje¢ jest
przygotowanie wykazu najwazniejszych rzeczy, ktére ma sie na nastepny dzien do
zrobienia i ponumerowanie go, zaczynajac od najwazniejszej. Realizujgc go, zaczyna
sie od numeru jeden i nie przechodzi sie do innego zajecia, dopoki pierwsze nie
zostanie zakonczone. Nalezy woéwczas jeszcze raz sprawdzic¢ na liscie, czy na pewno
zostaty wyznaczone wtasciwe priorytety i wtedy dopiero zabrac¢ sie za zadanie numer
dwa. Jeslirealizacja ktéregos zadania zajmie caty dzien, to trudno. Trzeba je realizowac¢
tak dtugo, dokad znajduje sie ono na pierwszej pozycji w hierarchii zadan, chyba ze
zmienimy hierarchie. Jesli nie uda sie zrealizowa¢ wszystkich zadan, to znaczy
najprawdopodobniej, ze i tak nie mozna byto tego wykona¢ — nawet stosujgc inne
sposoby.

Warto sie zastanowié, jakie czynniki zaktécajgce realizacje codziennego
rozkladu zaje¢ trzeba wyeliminowac, zeby przebiegata ona w miare bezkolizyjnie
i efektywnie.

1. Robienie zbyt wielu rzeczy na raz. O wiele skuteczniejsze jest skupienie sie nad
jedng czynnoscig. Nie rozprasza, nie kradnie cennej energiii czasu.

2. Brak planowania. Dobry plan to podstawa sukcesu. Zréb liste spraw, ktére masz
jutro wykona¢. Napisz to na kartce, okre$l godzine i czas realizacji kazdej
czynnos$ci. Mozesz w ten sposob zyskaé do kilku godzin.
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3. Brak dyscypliny. Najpierw praca, a potem przyjemnosc. Przyktadowo, siadajac
przed komputerem, wykonaj najpierw swoje obowigzki, a potem w nagrode spotkaj
sie ze znajomymi lub poczytaj pasjonujaca cie ksigzke.

4. Odkladanie. Zrob to teraz. Cokolwiek masz zrobi€, a nie zajmie ci to wiele czasu,
zréb natychmiast. Bedziesz miat satysfakcje i zyskasz czas na przyjemnosci lub
odpoczynek.

5. Rozgrzebywanie spraw. Pamietaj, aby zakonczy¢ jedno zadanie zanim
zabierzesz sie do nastepnego. Inaczej przyzwyczaisz sie do takiego postepowania
i bedziesz dziatat nawykowo. W koncu zagubisz si¢ w chaosie wielu niezrealizo-
wanych spraw.

6. Robienie wszystkiego samemu bez delegowania. Naucz sie delegowac sprawy,
a zyskasz duzo czasu i swobody. Nie mysl, ze tylko ty jeden potrafisz to zrobi¢.

7. Brak organizacji przestrzeni. Zorganizuj swoje biurko, komputer, przestrzen,
w ktérej pracujesz. Szukanie w stercie papieréw lub plikdw tego, ktérego akurat
potrzebujesz, jest stratg czasu. Uzywaj segregatoréw, koszulek i potek na
dokumenty. Posegreguj je tematycznie lub/i chronologicznie. Usuwaj zbedne maile,
pliki czy skroty w komputerze.

9. Brak nadawania priorytetéow czynnosciom. Réb najpierw to, co najwazniejsze.
Jesli wykonasz rano dwa lub trzy najwazniejsze zadania, czesto bedziesz czut,
jakbys lepiej kontrolowat czas tego dnia.

10. Robienie rzeczy zbednych. Czy na pewno to zadanie jest dla ciebie wazne? Co
zmieni, jesli je wykonasz, a co sie stanie jesli tego nie zrobisz? Moze nie jest ono
takie istotne?

Wedtug psychologow najlepszym okresem dla rozwigzywania problemow jest wczesne
przedpotudnie. O tej porze najlepiej funkcjonuje pamie¢, koncentracja i procesy
myslenia. Potudnie to dobry czas na obiad, poniewaz uktad trawienny wykazuje petng
gotowosc¢ do pracy. Dobrze jest okoto godzine po obiedzie wykonac jakg$ aktywnos$¢é
fizyczng, chociaz nie zawsze jest to mozliwe ze wzgledu na prace. Popotudnie to
optymalny czas na ¢éwiczenia. O tej porze temperatura ciata jest najwyzsza i miesnie
majg najwiecej sity i sg bardziej sprezyste. Najlepszy czas na kolacje to wieczér okoto
godz. 20.00. Zdrowe dla organizmu jest spozywanie ostatnich positkéw 2 godziny przed
godzin snu. Najlepiej zasypiac i budzi¢ sie o tych samych porach. Wiadomo, ze nawet
najbardziej idealny dla zdrowia plan dnia trudno jest pogodzi¢ z wymogami i zmianami,
jakie niesie zycie. Ale na pewno mozna stara¢ sie jak najlepiej zaplanowa¢ kazdy
nastepny dzien i usitowac zrealizowa¢ wszystkie uwzglednione w planie zajecia w usta-
lonym wczesniej porzadku, z przestrzeganiem spraw priorytetowych i pilnych, przy
czym nacisk nalezy potozy¢ na zajecia pierwszoplanowe.

28



Anakoniec pamieta;j:

Nieche¢ do rannego wstawania nie jest skutecznym sposobem na rozpoczecie dnia
i nie pomaga nam przygotowac sie na nadchodzgce wyzwania i obowigzki. Dlatego
warto bez zwlekania wsta¢ z tézka i rozpoczaé dzien od wypicia szklanki wody.
Orzezwia, nawadnia i powoduje ,rozruch” wielu umystowych i fizycznych proceséw.
Pobudzajaco i relaksujgco na caty organizm dziata prysznic. Poniewaz kazdy dzien jest
wypetniony hatasami i stresami, dobrze jest — przed podjeciem batalii — dodatkowo
zrelaksowac sie i wyciszy¢ (napi¢ sie kawy, przejrze¢ prase). Najwazniejszy rano jest
jednak dobrze zbilansowany positek, poniewaz po nocy poziom glukozy zbliza sie do
niebezpiecznego minimum. Rozbudzenie organizmu przed pracg zapewniajg takze
¢wiczenia fizyczne. Moze to by¢ poranny szybki przejazd po parku czy
kilkunastominutowa gimnastyka. Nastepng czynnoscig, ktéra przygotuje do
dzisiejszych zadan i obowigzkdéw jest przejrzenie i przypomnienie sobie sporzadzo-
nego w przeddzien harmonogramu zaje¢. Jesli pojawiajg sie ktopoty z zasnieciem,
ograniczmy czynniki utrudniajgce zdrowy sen. Wieczorem dobrze jest zmniejszy¢
wypijanie ptynéw oraz unika¢ ostrych potraw, ktdére podrazniajg pecherz. A przeciez
osoby z tetra- czy paraplegia, juz bez tego majg powazne problemy urologiczne. Nie
nalezy wiec ich pomnazac¢. Wazne dla spokojnego snu jest tez tozko i materac. Ze
wzgledu na nasze dysfunkcje i dolegliwosci, a takze niezbedny komfort, najlepiej
poradzi¢ sie w tym wzgledzie specjalisty. Nastepnym czynnikiem zaktocajgcym sen jest
spozywanie positkéw o pdéznej porze. Unikaj rowniez wieczorem ciezkich i absorbu-
jacych energie ¢wiczen. Podczas takiego treningu nasze ciato zostaje silnie
pobudzone, krew ptynie szybciej, wzrasta puls i temperatura ciata. Przeszkode stanowi
takze kazde swiatto: lampy, telewizora, komputera. Czytanie przejmujgcych ksigzek
i ogladanie trudnych emocjonalnie filméw przed snem réwniez nie pozwala sie
wyciszy¢. A przede wszystkim kazda osoba poruszajgca sie na wézku spedza caty
czas, wykonuje wszystkie codzienne obowigzki i zajecia w jednej pozycji — na siedzgco.
Wystarczy w rozktadzie codziennych zaje¢ zaplanowaé przerwy na zmiane pozycji
(umozliwiajgce likwidacje przecigzen okreslonych grup miesniowych) oraz na wykony-
wanie ¢wiczen, aby poczuC sie lepiej i zdrowiej, a takze zapobiec odlezynom
i degradacji nieobcigzanych przy siedzeniu miesni.
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