ZYJE Z MYSLA O PRZYSZLOSCI

Jak dobrze zaplanowac
| zorganizowac swoj czas



= 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.

KONTAKT:

ul. Inspektowa 1, 02-711 Warszawa

tel./fax: 22 651 88 02, 22 651 88 03, 22 858 26 39, 22 642 22 91
e-mail: info@far.org.pl, www.far.org.pl

OPRACOWANIE:
Iwona Boczar (Stanko) — Instruktor FAR

Rysunek na oktadce:
Matgorzata Doborzynska — Instruktor FAR

Projekt realizowany dzigki wsparciu finansowemu
Panstwowego Funduszu Rehabilitacj Oséb Niepetnosprawnych
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Wprowadzenie

Urazowe uszkodzenia rdzenia kregowego w wyniku wypadkéw komunikacyjnych,
skokéw do wody i innych tragicznych zdarzen, dotykajg najczesciej oséb mtodych,
mobilnych, rozpoczynajgcych dopiero zycie. Osoby petne marzen, planéw na
przyszto$c¢, zdrowia i energii, zderzajg sie z nowg, nieznang rzeczywistoscig, a jedynym
sposobem lokomoc;ji staje sie wozek inwalidzki.

Pierwsze reakcje powypadkowe to szok i niedowierzanie. Najbardziej typowe reakcje,
opisywane przez ludzi bezposrednio po urazach, to zaprzeczanie i izolacja od
zaistniatej, szczegolnie trudnej sytuaciji: ,To nie moze by¢ prawda”; ,Zaraz sie obudze
i wszystko okaze sie sennym koszmarem”; ,To jest tak straszne, ze nie mogto mi sie
naprawde zdarzy¢”. Po wstrzgsie nastepujg gniew i bunt - cztowiek ma zal i pretensje do
Swiata za nieszczescie, ktore wiasnie jemu sie przydarzyto. ,Dlaczego ja?”. ,Przeciez
niczego ztego nie zrobitem?” ,Nienawidze $wiata za to, co mnie spotkato.”

Potem nastepuje swoisty dialog: targowanie sie z otoczeniem, z losem o przywrdcenie
sprawnosci. Niepetnosprawni sktadajg obietnice, sg gotowi podejmowacé rézne
zobowigzania, aby tylko ,przekupi¢” fatum i odzyska¢ zdrowie.

Brak wymarzonej poprawy doprowadza czasem niepetnosprawnego do zatamania
i depresji. Cztowiek taki wycofuje sie z zycia i rozpoczyna posepng wegetacje, w ktorej
kroluje brak perspektyw i przygnebienie.

Jak skroci¢ czas adaptacji i nie dopusci¢ do biernego, petnego rezygnacji pogodzenia
sie z losem czy do jeszcze grozniejszej depresji? Czy mozna uwierzyé, ze splot
tragicznych wydarzen stanie sie poczgtkiem nowego zycia, w innych warunkach?

Zaréwno osoby, ktore samodzielnie wybraty aktywne zycie, jak i te, ktdére nie maja
pomystu na sposob odzyskania samodzielnos$ci i niezaleznosci, potrzebujg fachowe;j
pomocy.

Niniejszy poradnik jest skierowany do osob niepetnosprawnych, poruszajgcych sie
gtéwnie na wézkach inwalidzkich, ktére chcg powrdci¢ do aktywnego i samodzielnego
zycia. Ma pomdc im w poznaniu wtasnego potencjatu i odkryciu istniejgcych mozliwosci
oraz w zaplanowaniu zdobywania umiejetnosci niezbednych do osiggniecia
niezaleznoscii satysfakcjonujgcego bytu.

tatwo przewidzie¢, ze w odnalezienie swojego miejsca w zyciu trzeba wtozy¢ wiele
pracy, czasu i wysitku. Jasne wydaje sie takze, ze nalezy liczy¢ sie z porazkami
w trakcie wytyczania i realizowania nowych celéw. Tym bardziej kazdy sukces bedzie
ogromnym, radosnym przezyciem, motywujgcym do dalszych dziatan na drodze do
petnej aktywnosci i realizacji siebie.

Postaw na siebie, szukaj najlepszych rozwigzan, planuj i dziataj! Pamietaj takze, ze
zawsze trzeba pytaciprosi¢ o pomoc.
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Organizacjaiplanowanie

Wiele os6b niepetnosprawnych pragnie zmieni¢ swojg sytuacje, wyjs¢ z kregu izolacji,
rozpocza¢ nowe zycie, ktére mimo innego sposobu poruszania sie moze by¢ ciekawe,
tworcze, sprawiajgce radosc i satysfakcje. Czesto jednak w chaosie mysli, watpliwosci
i rozterek trudno jest wyznaczy¢ sobie odpowiednie cele oraz zaplanowac dziatania
umozliwiajgce ich realizacje.

Jednym z gtéwnych warunkéw skutecznosci wszelkiego swiadomego i ztozonego
dziatania jest planowanie. ,Planowac” (od tacinskiego ,planta” — szkic budynku)
oznacza: zaprojektowac szkic czyli projekt tego, jak nalezy co$ wykonac. Innymi stowy,
planowanie to wytyczanie celéw i okreslanie optymalnego sposobu ich realizaciji,
z uwzglednieniem przewidywanych warunkéw i srodkéw dziatania. Polega ono na
doktadnym skompletowaniu listy zadan, ktére majg by¢ wykonane w ustalonym
terminie, okresleniu realizatoréw, tzn. osoéb i instytucji, mogacych zrealizowaé lub
pomoc w realizacji zadan. Zaplanowac¢ nalezy rowniez sposoby osiggniecia celow,
a takze metody kontroli i oceny uzyskanych rezultatow. Planowanie pozwala
wyeliminowac przypadkowos¢ i chaotycznosé dziatania oraz ocenic trafnos¢ przyjetych
celow.

Cele ukierunkowujg dziatanie cztowieka i pozwalajg mu doktadnie uswiadomi¢ sobie,
dokad zmierza i z jakiego powodu osiggniecie okreslonego etapu jest wazne. Cele
petnig takze funkcje motywacyjng, o ile majg umiarkowany stopien trudnosci — zbyt
trudne przyttaczajg i powodujg rezygnacje z dziatania lub, paradoksalnie,
nieprzemyslane rzucanie sie na zadanie, bez rozwazenia szans jego realizacji.

Dzieki jasno zdefiniowanym celom dziatania, mozliwa jest jego ewaluacja — wykonane
zadania mozna poddac¢ kontroli i oceni¢ na podstawie stopnia realizacji wyznaczonych
wczesniej celow.

Wiadomo, iz najwazniejsze dla skutecznos$ci dziatania jest trafne formutowanie celow.
Badania wykazatly, ze tylko 3% ludzi wyznacza sobie cele jasne i zrozumiate, ktore
prowadzg do sukcesu.

Dobrze wyznaczony cel powinien by¢ konkretny, tak aby byto doskonale wiadomo, co
chce sie osiggngé. Nalezy unika¢ sformutowan ogdlnych, takich jak, np. ,by¢
niezaleznym”, ktére moze oznacza¢ dla jednych oddzielne mieszkanie, dla innych
samodzielnos¢ finansowg, a jeszcze dla innych mozliwos¢ dotarcia do kazdego
miejsca.

Wazne jest tez, aby cel byt mierzalny, dlatego warto zastanowi¢ sie nad tym, w jaki
sposoOb rozpozna sie stopien wykonania zadania. Powinno sie réwniez zaplanowac
konkretny termin realizacji danego celu i nie stosowaé okreslen, typu ,po
pewnym czasie”.



Przy wyznaczaniu celu nalezy zwrdci¢ uwage, aby byt on ambitny, a wiec — motywujacy,
ale nie wykraczat poza mozliwosci osoby, ktéra ma go osiggngc¢. Nie warto na przyktad
formutowaé zadan takich, jak: ,W tym roku zdam egzaminy i rozpoczne studia;
poswiece przy tym okoto 8 godzin dziennie na intensywna rehabilitacje i nie zaniedbam
zycia towarzyskiego”. O wiele lepiej bedzie, w tym przypadku, wyznaczy¢ trzy odrebne
cele, natomiast aktywng rehabilitacje potraktowaé priorytetowo, jako warunek
usprawnienia, stanowigcy podstawe sukcesu w pozostatych dziedzinach. Dodatkowym
czynnikiem motywujgcym do osiggniecia celu moze by¢ jego zabarwienie
emocjonalne.

Dobry plan powinien spetnia¢ nastepujace kryteria:

= Celowos¢é — prawidtowe rozpoznanie (diagnoza) sytuacji konkretnej osoby
i pewnos¢, ze przy dostepnych srodkach i w okreslonych warunkach osiggnigcie
celu jest wysoce prawdopodobne.

=  Zgodnos¢ wewnetrzna (spojnosc¢) —cele nie sg sprzeczne i nie wchodzg ze sobg
w konflikt.

=  Operatywnos¢ — odpowiednia czytelnos¢, zrozumiatosc¢ i Scistos¢, umozliwiajgca
realizacje celu, zgodng z przewidywanym wykorzystaniem zasobow i przebiegiem
dziatania.

= Elastycznos¢ —pozwala na realizacje zaplanowanych zadan nawet w zmienionych
warunkach, dzieki uwzglednieniu réznych sposobéw dojscia do wyznaczonego
celu.

= Terminowos¢ —okreslenie terminéw wykonania celdéw posrednich i celu gtéwnego.

= Kompletnos¢ — zaplanowanie dziatan i zapewnienie wszystkich srodkéw, ktére sg
niezbedne do realizacji okreslonego celu.

= Perspektywicznos¢ - zapewnienie zgodnosci planéw krétkookresowych
z planami dtugoterminowymi.

= Konkretnos$¢ —Sciste i wymierne okreslenie celow zawartych w planie.
Ze wzgledu na zasieg czasowy, rozrézniamy nastepujace rodzaje celow:

= Cele strategiczne (dtugoterminowe) wyznaczaja kierunek dziatania i koncentrujg
sie na najbardziej ogdlnych i dalekosieznych problemach (np.: uzyskanie
kwalifikacji zawodowych zgodnych z preferencjami osobistymi i aktualnymi
wymogami rynku; opanowanie okreslonej dyscypliny sportowej na wysokim
poziomie i rozwijanie kariery sportowej; uniezaleznienie sie ekonomiczne od
rodziny). Czas trwania: 3-5 lat.

= Cele taktyczne (krotkoterminowe) zawierajg propozycje rozwigzania konkretnych
probleméw oraz przygotowania i przeprowadzenia dziatan, niezbednych do



osiggniecia celéow strategicznych (np.: rozpoznanie mozliwosci edukacyjnych
w oparciu o rézne technologie informacyjne edukacja internetowa, szkolenia
organizowane przez instytucje publiczne i organizacje pozarzgdowe; uczestnictwo
w obozach sportowych i systematyczny trening catoroczny; podjecie pracy
zawodowej podnoszgcej status ekonomiczny ). Czas trwania: 2-3 miesigce.

= Cele operacyjne (biezgce) — to konkretne zadania, skupiajace sie na doraznych
problemach zwigzanych z celami taktycznymi (np.: rozwigzanie probleméw
z dojazdem na zajecia odbywajgce sie w ramach szkoleh, modyfikacja
wyposazenia komputerowego stuzgcego do odbioru zaje¢ internetowych;
dostosowanie termindw i miejsca treningdw do wiasnych mozliwosci czasowych
i terenowych, zapewnienie sobie opiekuna na czas treningu, jezeli taka pomoc jest
konieczna; rozwigzanie trudnosci, wynikajgcych z ograniczen ruchowych
i fizjologicznych — dostosowanie miejsca pracy). Czas trwania: najblizsze dni
i tygodnie.

Ze wzgledu na zwiazki celow i planéw, rozrézniamy nastepujace rodzaje planow:

= Plan strategiczny — jest to plan ogoélny, dlugoterminowy; wskazuje on odlegty cel
(cel strategiczny) i wyznacza poszczegélne etapy dochodzenia do niego. Mozna
powiedzie¢, ze jest to swoiste okreslenie ,miejsca”, do ktérego chcemy dojs¢
i ,drogi” don prowadzace;j.

= Plan taktyczny — jest to plan, ktory stuzy realizacji konkretnego elementu planu
strategicznego. Planowanie taktyczne powinno by¢ elastyczne, a wiec zmienia¢ sie
w zaleznosci od sytuacji. Nalezy jednak pamieta¢, ze musi sie ono opiera¢ na
szeregu celow taktycznych, stuzgcych osiggnieciu celu strategicznego —
ostateczne powodzenie realizacji planu strategicznego zalezy od sposobu
wykonania planéw taktycznych.

= Plan operacyjny — jest to plan szczegotowy, krotkoterminowy, oparty na celach
operacyjnych. Wykonanie poszczegdlnych, doktadnie okreslonych, planéw
operacyjnych, a wiec konkretnych zadan, umozliwia realizacje danego planu
taktycznego.

= Plan awaryjny —jest to plan, ktéry uwzglednia zmiany sytuacji i warunkéw dziatania
(tzn. réznego rodzaju zaktécenia w realizacji przyjetego planu) i zaktada
alternatywny sposéb dojscia do zamierzonego celu. Branie pod uwage sytuacji
nieprzewidzianych i planowanie reakcji na nie, czyli ,budowanie planéw na wszelki
wypadek”, ma duze znaczenie, poniewaz warunki sytuacyjne ulegajg
dynamicznym zmianom i czesto trzeba stale wprowadza¢ modyfikacje, aby
osiggnag¢ zatozony cel. Nalezy przy tym pamietac, ze planowanie awaryjne nie
moze by¢ zwyktym ,gaszeniem pozaru” — musi, w sposob przemyslany, dostosowy-
wac stare lub wprowadzaé nowe sposoby osiggania zamierzonych celow.



Przyktad koniecznoscizastosowania planu awaryjnego

Osoba niepetnosprawna chce zrealizowa¢ cel taktyczny, ktéorym jest kupno
przystosowanego samochodu. Ma to prowadzi¢ do realizacji celu strategicznego, tzn.
do zwigkszenia samodzielnosci przez swobodny dojazd do okreslonych miejsc. Osoba
ta zaplanowata uzyskanie dofinansowania z PFRON na zakup samochodu. W
miedzyczasie jednak program zostat zamknigty i trzeba wprowadzi¢ plan awaryjny lub
zrezygnowac¢ z osiggniecia celu. Aby naby¢ auto, przyszly jego wiasciciel musi
rozwazy¢ inne mozliwosci zdobycia srodkow finansowych (pozyczka w rodzinie, kredyt,
wyszukanie programéw unijnych umozliwiajgcych pozyskanie odpowiednich funduszy)
lub kupi¢ znacznie tanszy pojazd uzywany.

Przyktady celéw strategicznych okreslonych przez osoby, ktére staly sie
niepetnosprawne w wyniku réznych nieprzewidzianych zdarzen losowych.

Niezwykle istotne dla powrotu osoby niepetnosprawnej do zycia spotecznego jest
dojscie przez nig do przekonania, ze mozna i warto zy¢ dalej, takze na wézku, a wiec —
zaakceptowanie nowego stanu. Po okresach szoku, zaprzeczania i ucieczki oraz braku
zgody na to, co sie wydarzyto, po czasie odczuwania i demonstrowania zlosci,
obwiniania siebie i $wiata, a takze po wystgpieniu oznak depresji (bezsilnosci,
rezygnacji, apatii i przyttoczenia) cztowiek, ktérego dotkneta niepetnosprawnosc
odzyskuje stopniowo zdolnos$¢ trzezwego myslenia. Potrafi racjonalnie uswiadomic
sobie, w jakiej znalazt sie sytuacji. Jest w stanie znalez¢ sity, aby gteboko przemyslec
swoje potozenie, a nawet ocenic, co jest dla niego juz nieodwracalnie stracone, a co da
sie jeszcze ocali¢. Moze dzieki temu jasno zobaczy¢, na czym bedzie budowat na nowo.
Aby tego dokona¢, zacza¢ ,budowac na nowo”, trzeba skupic sie na mozliwosciach,
ktore juz istniejg, a takze na odkrywaniu jeszcze nieznanych mozliwosci. Nalezy
zaplanowac cele i sposoby ich realizacji, ktére pozwolg przystosowac sie do trudnych
realiéw i wies¢ normalne, satysfakcjonujgce zycie.

Pojawiajg sie wowczas takie przemyslenia i refleksje: ,Wiem, ze nie bedzie juz tak jak
byto, ale czy inaczej oznacza gorzej?”; ,Byto juz tak Zle, Zze mam do$c rozpaczy i chce za
wszelkg ceng znowu zyc”.

Jest to mozliwe dzigki akceptacji zycia z niepetnosprawnoscig oraz dzigki znalezieniu
wartosci, dla ktérych warto zyé i podejmowa¢ nowe wyzwania. Chodzi tutaj
o akceptacje siebie takim, jakim sie jest, z posiadanymi dysfunkcjami i odmiennym
sposobem poruszania sie. Akceptacja oznacza przyjecie zmian, ktore zaszly
i pragnienie zycia godnego, w przynaleznosci do spotecznosci oraz w przekonaniu
o prawach do prowadzenia zycia na odpowiednim poziomie. Bez akceptacji
niepetnosprawnosci ze wszystkimi jej konsekwencjami popada sie w konflikt
poznawczy i emocjonalny, poniewaz posiadane dysfunkcje sg czescig nas samych
i nigdy nie funkcjonujg oddzielnie. Zycie na wozku staje sie wowczas przeszkoda,
utrudniajgcg pogodzenie sie z utratg petnej sprawnosci i uniemozliwiajgca



sformutowanie celéw zyciowych w oparciu o nowe, wazne wartosci. Przyjecie wartosci
nadrzednych jest warunkiem realizacji celow, ktére umozliwiajg budowanie przysztosci
(decyzja o wejsciu w staty zwigzek, uzyskanie mieszkania, osiggniecie odpowiedniego
statusu zawodowego i ekonomicznego, uzyskanie odpowiedniego wyksztatcenia
i miejsca pracy oraz pozycji spotecznej, uzyskanie prestizu w otoczeniu spotecznym).

Innym celem strategicznym o duzym znaczeniu jest osiggniecie samodzielnosci.

Uzyskanie samodzielnosci, odpowiedniej do mozliwosci psychofizycznych, pozwala na
zwiekszenie niezaleznosci w codziennym zyciu osobistym i spotecznym.
Samodzielnos¢ dotyczy nie tylko coraz sprawniejszego poruszania sig i wykonywania
czynnosci fizycznych (dziatania samoobstugowe, prace domowe i relaks), lecz przede
wszystkim podejmowania decyzji i kierowania wtasnym zyciem, poprzez na przyktad
wybér odpowiedniego miejsca i rodzaju edukacji i pracy; decyzje o wchodzeniu
w zwigzki; wybor miejsca zamieszkania czy kariery zawodowe;j.

Waznym problemem jest rownowaga miedzy autonomig a konieczng zaleznoscia.
Chodzi o to, aby przy uwzglednieniu wtasnych mozliwosci, ograniczen i dysfunkgciji, nie
doprowadzi¢ do ryzyka utraty szacunku do samego siebie i obnizenia poczucia wtasne;j
wartosci.

Trzeba uswiadomi¢ sobie, ze okreslony zakres mozliwosci nie musi by¢ niezmienny.
Zawsze istnieje bowiem szansa rozszerzenia zdolnosci i umiejetnosci, np. dzieki
korzystaniu z poradnictwa, Swiadczonego przez instytucje publiczne, oferujgce ustugi
dla osob niepetnosprawnych czy organizacje pozarzadowe, a takze media
i wydawnictwa o profilu rehabilitacyjnym, socjalnym, zawodowym. Podstawowy zakres
samodzielnosci jest upowszechniany w ramach projektow edukacyjnych
i rehabilitacyjnych, z ktérych mozna skorzystaé (programy PFRON, unijne, itp.) .

Nie czekaj wigc na pomoc i wyreczanie w kazdej czynnosci i nie usprawiedliwiaj sie
niesprawnoscig, lecz wez zycie w swoje rece, swiadomie i celowo korzystajgc ze
wsparcia specjalistow, instytucji publicznych i réznych organizacii.

Punktem wyjscia do tworzenia celéw i planowania ich realizacji jest osiggniecie
dostatecznego poziomu sprawnosci w wyniku rehabilitacji leczniczej po operacji
medycznej.

Dtugookresowy plan dziatania zawiera cele dtugoterminowe oraz optymalne sposoby
ich realizacji.
1. Cel: zwigkszenie sprawnosci fizycznej oraz zdobycie samodzielnosci

w codziennych czynnosciach

Sposoby realizacji — Wdrozenie programu intensywnych c¢wiczen uspraw-
niajgcych, pozwalajgcych na lepsze radzenie sobie w codziennym zyciu. Choroba,
a tym bardziej wypadek, mogg doprowadzi¢ do ograniczenia zdolnosci poruszania
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sie i wykonywania nawet prostych czynnosci. Kiedy problemem staje sie wyjscie z
t6zka, umycie sie, zjedzenie positku, ubranie czy spacer, pojawia sie frustracja, brak
wiary we wiasne sity, bezradno$¢. Naturalnymi konsekwencjami tego stanu jest
korzystanie z kazdej pomocy oraz przekonanie o niezbednosci zakupu sprzetu
wspomagajgcego. Nieprzemys$lana, impulsywna decyzja podjeta na poczgtku —
przed rozpoczeciem zmudnej, ale dajgcej widoczne efekty rehabilitacji — zamiast
utatwi¢ zycie, pogtebia schorzenie, utrudnia usprawnianie lub skutkuje zbednym
wydatkiem.

Cel: odpowiednie zaopatrzenie sie w przedmioty ortopedyczne i srodki
pomocnicze (dobrze dobrany wézek do aktywnej rehabilitacji, wozek z napedem
elektrycznym, indywidualnie dobrany sprzet urologiczny)

Sposoby realizacji — Wspétpraca z ekspertami (instruktorzy aktywnej rehabilitaciji,
wykwalifikowani terapeuci), ktérzy moga doradzi¢ dobranie sprzetu, spetniajgcego
potrzeby wynikajgce z rodzaju i stopnia ograniczen ruchowych. Nastepnym krokiem
jest kontakt ze specjalistg, na przyktad przedstawicielem firmy oferujgcej szerokg
game sprzetu rehabilitacyjnego, ktéry bedzie mogt potwierdzi¢ zasadnos¢ wyboru
konkretnego produktu lub zaproponowac lepszy wariant. Sprzet rehabilitacyjny
nalezy zatem kupowacg, kierujgc sie rozwagg i namystem. Przede wszystkim trzeba
skupi¢ sie na rzeczywistych potrzebach osoby niepetnosprawnej oraz na opinii
specjalistow, a takze wzig¢ pod uwage ceny sprzetu. Wiele urzadzen i przedmiotow
jestdrogich. Najczesciej nie sta¢ na ich nabycie ani osoby niepetnosprawnej, anijej
rodziny. Warto zauwazy¢, ze zwtaszcza w pierwszym okresie po urazie, wiele oséb
ponosi duzo zaréwno potrzebnych, jak i zbednych wydatkéw. Dlatego warto
doktadnie przemyslec¢ i zaplanowac¢ wszystkie wydatki na przyktad nie ma sensu
kupowa¢ przyrzadéw, ktore bedg przydatne krotko, poniewaz mozna je
wypozyczyé. Oczywiscie sg instytucje, ktére dofinansowujg zakup sprzetu dla
niepetnosprawnych (PFRON, NFZ), ale ich pomoc jest ograniczona zaréwno
w wysokosci kwot, jak iw czasie.

Informacje o rodzajach sprzetu rehabilitacyjnego i pomocniczego oraz adresy
producentow, dystrybutoréw i wypozyczalni tatwo znalez¢ w Internecie. Mozna tez
skorzysta¢ z porady w centrach informacyjnych organizacji pozarzadowych,
dziatajgcych narzecz osob niepetnosprawnych,

Cel: zabezpieczenie si¢ przed negatywnymi nastepstwami diugotrwalego
siedzenia na woézku oraz dysfunkcjami spowodowanymi uszkodzeniem
rdzenia kregowego

Sposoby realizacji — Przestrzeganie zasad profilaktyki i higieny; leczenie
specjalistyczne i aktywna rehabilitacja (spotkania z instruktorami, udziat
w warsztatach, szkoleniach i obozach aktywnej rehabilitacji, kontakt z centrami
informacyjnymi oraz instytucjami $wiadczacymi ustawowg pomoc dla oso6b



niepetnosprawnych). Przygotowanie wozkowiczoéw z porazeniami i niedowtadami
wymagajgcej dtugotrwatego siedzenia w okreslonej, czesto wymuszonej pozycji do
podjecia aktywnosci. Chodzi tu przede wszystkim o rownowazenie jednostajnego
wysitku fizycznego, zwigzanego z codziennym zyciem i z pracg, poprzez zajecia
rehabilitacyjne. Wazne sg: wyrdwnywanie deficytéw i obcigzen ruchowych (czeste
zmiany pozycji, likwidacja przecigzen), profilaktyka i leczenie odlezyn,
zabezpieczenie dysfunkcji urologicznych (cewniki, pampersy, metody
usprawniajgce oddawanie moczu), a takze wprowadzanie zasad ergonomii
stanowiska pracy. Dziatania te umozliwiajg osobie niepetnosprawnej wydajng i
bezpieczng pracg, z wykorzystaniem wszystkich jej predyspozycji i kwalifikacji.
Chronig jg jednoczesnie przed pogorszeniem stanu zdrowia.

Ogromnie wazne sa spotkania ze specjalistami z danej dziedziny, z cztonkami grup
samopomocowych oraz z instruktorami aktywnej rehabilitacji, ktérzy przekazujg
fachowg wiedze i wtasne doswiadczenia w ,zagrozonych obszarach”.

4. Cel:umiejetne korzystanie zpomocy otoczenia

Sposoby realizacji — Rozpoznanie rodzaju i zakresu pomocy oferowanej przez
specjalistow, instytucje pomocowe, punkty i centra informacyjne czy asystenta
osoby niepetnosprawnej. Nalezy sprawdzi¢ rowniez mozliwosci pomocy rodzinnej
i sgsiedzkiej, uczestnictwa w warsztatach tematycznych i w grupach
samopomocowych oraz w turnusach i obozach aktywnej rehabilitacji. Osoby
niepetnosprawne o krotkim stazu pourazowym lub pozostajgce poza obiegiem
informacyjnym majg powazny problem z dotarciem do wtasciwej dla nich pomocy.
Dzieje sie tak z powodu skomplikowanych regulacji ustawowych i prawnych oraz
niejednoznacznego ich pojmowania w roznych regionach kraju. Dlatego, aby
uzyskac potrzebng pomoc, nalezy sie doktadnie rozezna¢ w warunkach panujgcych
w danym miejscu.

Jednostkami administracyjnymi, ktére sg ,najblizej” osoby niepetnosprawnej sg
gmina i powiat, w ktérych mieszka (a wiec: Gminne Osrodki Pomocy Spotecznej,
Powiatowe Centra Pomocy Rodzinie, Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej,
Wydziat Polityki Spotecznej, Wydziat Spraw Socjalnychiinne).

W przypadku szczegdlnie opornych na wyjasdnienia urzedéw trzeba szukac
informacji w instytucjach wojewddzkich i centralnych, a takze we wiasciwym
terenowo oddziale Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osoéb Niepetno-
sprawnych. Nieoceniong pomoc moze stanowi¢ sporzgdzenie wykazu danych
kontaktowych wszystkich instytucji $wiadczacych pomoc, z nazwiskami
rozmowcow lub oséb, u ktérych sktadana byla dokumentacja. W ten sposdéb
powstanie potezna baza danych, ktéra utatwi szybkie uzyskanie pomocy w réznych
sprawach, a w sytuacji wymagajgcej interwencji uniknie sie szukania pomocy
,naoslep”.
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Wiele potrzebnych informacji mozna znalez¢ w poradnikach wydawanych przez
stowarzyszenia i organizacje pozarzadowe oraz na stronach internetowych
organizacijiiinstytucji 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
800 533 335;

Zaklad 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.

Organizacje pozarzagdowe

W Polsce istnieje kilkadziesigt tysiecy organizacji pozarzgdowych (z jez. ang. NGO)
o réznym obszarze dziatania. Jedne skupiajg osoby chore na konkretne schorzenia lub
z pewnym rodzajem niepetnosprawnosci oraz osoby z ich najblizszego otoczenia,
ainne zrzeszajg osoby petnosprawne, pragngce dziata¢ na rzecz oséb potrzebujgcych
pomocy. Ustugi pomocowe Swiadczone sg bezpfatnie. Wiele organizacji ma strony
internetowe, a na nich fora, gdzie mozna uzyska¢ rade, podzielic sie swoim
doswiadczeniem czy skorzystac¢ z grupy wsparcia.

NGO to pewne zrédto prawdziwych informacji o specyfice i nastgpstwach urazowych
i chorobowych uszkodzen, a takze o specjalistach z zakresu medycyny i rehabilitacji,
o0 szpitalach, najnowszych lekach i metodach leczenia. Sg tez organizacje
pozarzadowe, ktére posiadajg dane o =zagranicznych terapiach medycznych
i rehabilitacyjnych oraz o nowoczesnym sprzecie ortopedycznym i rehabilitacyjnym.

Kontakty teleadresowe organizacji i stowarzyszen znajdujg sie w urzedach gmin,
PCPR i OPS oraz na stronach internetowych: www.ngo.pl www.niepelnosprawni.pl

W przypadku trudniejszych probleméw psychologicznych warto skorzysta¢ z pomocy
psychologa. Na pewno pomoze on w rozpoznaniu kiopotdw, radzeniu sobie z
emocjami, roztadowaniu stresoéw i znajdowaniu trafnych sposobdéw wychodzenia z
kryzyséw. Kiedy porada psychologiczna jest niewystarczajgca, dobrze jest skorzysta¢

12



z psychoterapii prowadzonej przez specjaliste, ktéry ma uprawnienia do
przeprowadzania zaje¢ psychoterapeutycznych indywidualnych i grupowych. O pomoc
w dotarciu do poradni psychologicznej najlepiej poprosi¢ swojego lekarza lub
rehabilitanta. Mozna tez zapyta¢ znajomych, ktérzy korzystajg z tej formy wsparcia lub
zwroci¢ sie do organizacji pozarzadowej, ktéra ma informacje na ten temat. Instytucja
taka moze na przykfad poleci¢ medyczne portale internetowe, na ktorych tatwo juz
bedzie znalez¢ poszukiwanego specjaliste.

5. Cel: wykorzystanie publicznej pomocy finansowej na rehabilitacje lecznicza,
spoteczngizawodowa

Sposoby realizacji — Udziat w programach i zadaniach finansowanych ze srodkéw
publicznych. Gminne Osrodki Pomocy Spotecznej pomagajg w organizacji opieki
nad osobg niepetnosprawng, w pokryciu wydatkow na swiadczenia zdrowotne,
zaopatrzeniu w ubrania, zywno$¢, akcesoria szkolne. Wyptacajg tez zasitki:
rodzinny z dodatkami, zapomogi z gminy, Swiadczenia opiekuncze i zasitek

pielegnacyjny.

Z funduszy PFRON, pozostajacych w gestii samorzgdéw (MOPS, PCPR), mozna
otrzymac¢ dofinansowanie do zakupu wielu przedmiotéw i urzadzen. W tych
instytucjach sktada sie wnioski o dofinansowanie zakupu sprzetu rehabilitacyjnego,
przedmiotow ortopedycznych i pomocniczych, likwidacji barier architektonicznych
(np. budowa podjazdéw, zakup podnosnikéw, wymiana drzwi, dostosowanie
tazienki), technicznych (np. zakup wodzka o napedzie elektrycznym lub
dostosowanych mebli kuchennych) i w komunikowaniu sig (np. zakup komputera);
dofinansowuja tez turnusy rehabilitacyjne.

Oddzialy terenowe (wojewédzkie) PFRON - prowadzg m.in. programy
dofinansowania nauki w szkotach ponadgimnazjalnych, pomaturalnych i wyzszych
oraz programy dofinansowania zakupu i montazu specjalistycznego
oprzyrzgdowania do samochodu, sprzetu komputerowego lub wézka inwalidzkiego
znapedem elektrycznym (Pegaz 2003);

Oddzialy NFZ - realizujg dofinansowanie zakupu niektorych lekéw, sprzetu
ortopedycznego i srodkéw pomocniczych (np. cewnikéw czy pieluchomajtek) oraz
sprzetu rehabilitacyjnego;

Oddzialy ZUS — m.in. wydajg decyzje w sprawie swiadczen rentowych: z tytutu
niezdolnosci do pracy, renty rodzinnej, socjalnej; wyptacajg swiadczenia z tytutu
wypadkéw przy pracy i chorob zawodowych; wyptacajg zasitki: chorobowy,
macierzynski, opiekunczy, wyréwnawczy, pogrzebowy; wyptacajg $wiadczenia
rehabilitacyjne.

Informacji na temat warunkéw i kryteriow uczestnictwa w programach oraz zasad
przyznawania konkretnego celowego wsparcia nalezy szuka¢ w poszczegoélnych
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oddziatach i na stronach internetowych wyzej wymienionych instytucji, a takze na
stronach internetowych i w centrach informacyjnych organizacji pozarzadowych.
W zbieraniu funduszy na niezbedny sprzet lub rehabilitacje potrzebujgcych
wspierajg niektére organizacje pozarzadowe, np. fundacje, ktére pozyskujg
i prowadzg dystrybucje $rodkéw pochodzgcych od prywatnych lub
instytucjonalnych darczyncéw.

Cel: podniesienie poziomu wyksztalcenia, kwalifikacji zawodowych,
kompetencji spotecznych oraz umiejetnosciinterpersonalnych

Sposoby realizacji — Przekwalifikowanie i zdobycie nowych, dostosowanych do
wymogéw rynku, kompetencji (szkolenia komputerowe, warsztaty z zakresu
podstaw telemarketingu, ksiegowosc¢ elektroniczna). W procesie edukacji oséb
niepetnosprawnych ruchowo nalezy ostatecznie wyeliminowa¢ nauke zawodow,
ktére nie przystajg do wymogoéw wspoétczesnego rynku pracy. Trzeba réwniez
wdraza¢ system ksztatcenia ustawicznego, ktéry umozliwi osobom
niepetnosprawnym przekwalifikowanie zawodowe i uzyskanie atrakcyjnych
rynkowo umiejetnosci.

Pracodawcy jednoznacznie podkreslajg, ze wyksztatcenie oraz specjalistyczne —
dostosowane do realidw rynku pracy — kwalifikacje sg najwazniejszymi atutami
potencjalnego pracownika. Osoba niepetnosprawna, zwitaszcza z widoczng
i znacznie ograniczajgcag niesprawnoscig ruchowa, czesto musi by¢ jednak lepiej
wykwalifikowana od wyksztatconej osoby petnosprawnej, aby moéc wygraé
w rywalizacji o prace. Osoby niepetnosprawne, ktére korzystajg z réznego rodzaju
szkolen oraz z doradztwa zawodowego, prawnego i psychologicznego, a takze
z programow zatrudnienia wspomaganego, sg wyposazane w nowe kwalifikacje
i kompetencje.

Ksztatcenie ustawiczne i wspieranie zatrudnienia sg istotng czescig dziatan
Fundacji Aktywnej Rehabilitacji. Odpowiedni poziom wyksztatcenia
i kwalifikacje stanowig wazny element realizacji celu strategicznego, ktérym jest
powrdét do normalnego, partnerskiego zycia w spoteczenstwie. Fundacja prowadzi
szeroka dziatalnos$¢ w zakresie szkolen komputerowych, ktére umozliwiajg nabycie
kwalifikacji wymaganych na rynku pracy. Uzyskana wiedza pozwala osobom
niepetnosprawnym zbadac¢ wtasny potencjat, wzmocni¢ poczucie pewnosci siebie,
aw konsekwencji znalez¢ ciekawa prace.

Kursy komputerowe cieszg sie od lat wysokg frekwencjg. Szkolenia stacjonarne
przeznaczone sg gtdéwnie dla osdb niepracujgcych i wigzg sie z trzytygodniowym
pobytem w osrodku szkoleniowym. Dla oséb pracujgcych, ktére znajg podstawy
obstugi komputera, organizowane sa kursy internetowe.

Zakres tematyczny szkolen jest szeroki. Obejmuje on, w zaleznos$ci od potrzeb



7.

uczestnikow, podstawy obstugi komputera, obstuge pakietu MS OFFICE, Internetu,
projektowanie stron WWW i grafike komputerows.

Dla mtodziezy prowadzone sg kursy wakacyjne. Trwajg one dwa tygodnie. W czasie
kurséw dodatkowi opiekunowie sg, w razie potrzeby, do petnej dyspozycji
uczestnikow. Pomagajg rozwigzywac trudnosci czy konflikty, organizowa¢ wolny
czas oraz integrowa¢ niepetnosprawnych, ktorzy biorg udziat w szkoleniu
z petnosprawng mtodziezg przebywajgca w osrodku. Wielkg atrakcjg sg wycieczki,
imprezy i zawody, ktére urozmaicajg pobyt i rozwijajg umiejetnosci spoteczne,
a takze stanowig zrédto niezapomnianych przezy¢ i doswiadczen.

Cel: znalezienie pracy zgodnej z wyksztalceniem, doswiadczeniem

zawodowym oraz kompetencjami spotecznymii osobistymi predyspozycjami

Sposoby realizacji — Zwiekszenie atrakcyjnosci osoby niepetnosprawnej dla
pracodawcéw poprzez podniesienie kompetencji spotecznych, trening
umiejetnosci interpersonalnych oraz podwyzszenie i rozszerzenie kwalifikacji
zawodowych, a takze nabywanie doswiadczenia zawodowego poprzez praktyki
i staze.

Posiadanie dobrego sprzetu zwieksza potencjat i wydajno$¢ zawodowa. Wazna
rola przypada tutaj kompleksowym dziataniom, ktére obejmujg specjalistyczne
poradnictwo (doradztwo zawodowe, porady psychologiczne i obywatelskie, porady
z zakresu prawa pracy, posrednictwo pracy, coaching), ustugi transportowe oraz
petng informacje o aktualnych zapotrzebowaniach na rynku pracy. Swiadomo$é
przepiséw prawnych, ktére dotyczg pracy osob niepetnosprawnych, umozliwia
korzystanie z przystugujgcych im uprawnien, ktére dotycza na przyktad czasu pracy
lub mozliwosci wykonywania badan i zabiegéw rehabilitacyjnych.

Jezeli lekarz wyrazi zgode na podjecie przez niepetnosprawnego pracy, nie mozna
z tym zwlekac¢. Nalezy zgtosic sie do firmy, w ktérej byto sie zatrudnionym przed
urazem. Jezeli tam nie bedzie szans na otrzymanie pracy, trzeba poszukac¢ gdzie
indziej albo zdecydowac sie na prowadzenie dziatalnosci gospodarczej.

Nawet osoba niepetnosprawna, ktéra ma w orzeczeniu wpis: ,,catkowicie
niezdolny do pracy", nadal zachowuje prawo do pracy. Gwarantem tego prawa
jest Konstytucja RP, natomiast uprawnienia i mozliwosci zatrudnienia reguluje
ustawa z 27 sierpnia 1997 roku o rehabilitacji zawodowej i spotecznej oraz
zatrudnianiu oséb niepetnosprawnych, z pézniejszymi zmianami.

Poprzez podjecie pracy zyskuje sie nie tylko poprawe sytuacji ekonomicznej
i korzysci prawne (np. dodatkowe prawa pracownicze), ale przede wszystkim
mozliwos¢ samorealizacjii poprawe statusu spotecznego.

Niezbedne informacje — na temat rynku pracy, metod aktywnego poszukiwania

15



pracy, porad prawnych, a takze wskazowki, jak sie odnalez¢é w nowej firmie i na
nowym stanowisku albo jak zatozy¢ witasny biznes i otrzyma¢ na niego
dofinansowanie — mozna uzyska¢ w urzedzie pracy, w organizacjach, ktore
prowadza biura doradztwa zawodowego oraz na portalach internetowych.

Przyktadowe metody poszukiwania pracy:

Internet:
= witryny po$wiecone danej branzy
= wortale poswiecone poszukiwaniu pracy, np. www.jobs.pl, www.pracuj.pl

= wortale poswiecone poszukiwaniu pracy, oparte na sieciach kontaktow,
np. www.goldenline.pl,, www.linkedin.com

= witryny firm rekrutacyjnych, np. www.hrk.pl

= portale ogtoszeniowe, np. www.anonse.pl

= podstrony w najwiekszych portalach ogtoszeniowych, np. www.praca.gazeta.pl,
www.gumtree.pl

Prasa:

= odpowiadanie na ogtoszenia

= zamieszczenie wlasnego anonsu wymaga skrétowej formy; ogtoszenie powinno
zawierac nastepujgce informacije:

— kto poszukuje pracy,
— jakiej pracy poszukuje,
— jaksie znim skontaktowac.

Sie¢ kontaktow bezposrednich

Sa to: rodzina, przyjaciele, koledzy, znajomi i ich rodziny. Jest to jedna z
najskuteczniejszych metod poszukiwania pracy.

Agencje posrednictwa pracy

Posredniczg miedzy pracodawcg a poszukujgcym pracy. Przeprowadzajg rekrutacje
i przedstawiajg kandydata pracodawcy. Ogtoszenia sg dostepne w siedzibie agencji;
kandydat wypetnia ankiete specjalnie przygotowang przez agencje.

Targi pracy

Na targach pracy pracodawca prezentuje swoja firme. Mozna dokona¢ autoprezentaciji,
ztozy¢ swojg aplikacje, a takze uzyskac informacje na temat mozliwosci zatrudnienia i
planéw rozwoju firmy. Czesto pracodawca nie szuka pracownika ,na dzi$”, lecz chce
zapewni¢ sobie potencjalnych pracownikow w przysztosci.
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Zarzadzanie czasem

Zarzadzanie czasem mozna zdefiniowa¢ jako podnoszenie skutecznosci dziatania
poprzez efektywniejsze wykorzystywanie czasu. Jezeli sie dobrze wykorzystuje czas,
mozna wiecej zrobic, a co za tym idzie — zwiekszy¢ swg szanse na sukces. Zarzgdzanie
czasem to czynno$¢ bardzo osobista. Chodzi tu przeciez o czas, a wiec zycie
konkretnego cztowieka.

Najwieksze straty w zasobach czasu powodujg btedy popetniane na etapie planowania
i podejmowania decyzji. Odwlekanie wykonania zadan i podejmowania decyzji jest
wynikiem naszych staboscii powoduje narastanie przyttaczajgcych trudnosci.

Nalezy gteboko przemysle¢ znaczenie i pilnos¢ sformutowanych celéw, aby dobrze
zarzadzac czasem. Jako pierwszymi trzeba zajg¢ sie rzeczami waznymi i pilnymi, ale
nie wolno zapominac tez o rzeczach waznych, cho¢ mniej pilnych. W ten sposéb nie
straci sie z oczu spraw waznych, ktorych odwlekanie moze =zakonczy¢ sie
rozwigzaniem byle jakim lub nawet jego brakiem.

Przyktad ztego zarzgdzania czasem:

Osoba niepetnosprawna, ktéra dgzy do zdobycia maksymalnej sprawnosci
w poruszaniu sie na wozku, wiekszo$¢ swojego czasu pos$wieca na pilne ¢wiczenie
jazdy na wozku. Skoncentrowanie sie wytgcznie na tym zadaniu powoduje, ze
zapomina ona o przygotowaniu pracy zaliczeniowej, co doprowadza do nieuzyskania
zaliczenia na studiach.

Pomocne w realizacji dlugoterminowych celow jest rozbicie ich na mniejsze zadania,
tak aby caty czas dziata¢ na rzecz wykonania celow strategicznych.

Problemy z wykorzystaniem czasu mogg wynika¢ ze specyficznych uwarunkowan
psychologicznych, ktére nalezy korygowaé, aby moéc w terminie i wysitkiem
adekwatnym do mozliwos$ci, osiggng¢ wyznaczone cele.

Najczestsze uwarunkowania psychologiczne, to:

= Bariery mentalne. Niektére osoby, w obawie przed ograniczeniem naturalnosci
i spontanicznosci, mogg przedktada¢ improwizacje nad przemyslane
i zaplanowane dziatanie. Dobrze zaplanowane postepowanie umozliwia jednak
lepsze wykorzystanie czasu i stwarza szanse zmniejszenia stresu oraz
zapewnienia sobie niezbednego relaksu.

= Negatywna samoocena. Jest to przeswiadczenie o braku wystarczajgcych
umiejetnosci i zdolnosci do osiggniecia celu, a wiec o niemoznosci wykonania
zadania. Narastajgcy stres, potgczony z niskg wiarg we witasne sity, obniza poziom
wykonania, a czasem powoduje nawet rezygnacje z realizacji celu.
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Przekonania o niezmiennosci pewnych cech osobowosci lub zachowania
(np.: permanentne spéznianie sie lub chaotycznosé¢). U podstaw takich twierdzen
znajduje sie obawa przed podjeciem duzego wysitku i zdyscyplinowaniem sie
w celu zmiany ztych nawykow. Wiadomo, ze cztowiek jest w stanie zmienia¢ swoje
przyzwyczajenia, pod warunkiem, ze tego bardzo chce i jest wytrwaty w staraniach.
Gtéwnym zZrodtem nieefektywnosci jest wiec w tym wypadku opér przed
narzuceniem sobie zelaznejdyscypliny i wykonaniem znacznego wysitku.

Odwlekanie. Jest to odktadanie spraw, ktorych sie nie lubi, a ktére powinny byc¢
zrealizowane natychmiast. Niebezpieczne zblizanie sie terminu wykonania zadania
doprowadza do sytuacji, w ktérej nastepuje spietrzenie zadan i obowigzkow. Préba
podotania im obniza ostateczng jakos¢ ich wykonania i doprowadza do
przecigzeniarealizatora.

Perfekcjonizm. Wynika z potrzeby ciggtego udowadniania sobie i otoczeniu
wiasnych kompetencji; jest napedzany niskim poczuciem wartosci i silng potrzebg
akceptacji. Cztowiek jest tak skupiony na tym, jak ocenig go inni, Ze nieustannie
stara sig korygowac dziatanie i traci niepotrzebnie czas. Nadmierna kontrola i ciggte
poprawianie zmniejszajg wtasny potencjat tworczy i spontanicznos¢. Perfekcjonisci
nieraz ponosza porazke, gdyz poprzez nadmierny wysitek i napiecie przerasta ich
nawet najprostsze zadanie. Pamietaj, ze nie wszystko trzeba robi¢ na najwyzszym
poziomie, czasami wystarczy, ze robi sie to dobrze.

Pracoholizm. Jest to uzaleznienie od pracy. Osoba uzalezniona od pracy nie moze
sie bez niej obejs¢, bez wzgledu na to, jak szkodliwe jest to dla jej zdrowia
psychofizycznego. Pracoholik odczuwa przymus ciagtej pracy, lecz zamiast
przyjemnosci w zwigzku z dobrze wykonanymi zadaniami, odczuwa zto$¢ na siebie
samego, ze za mato pracuje, a jednoczesnie, ze stale jest obcigzony obowigzkami.
Nie potrafi ani odpoczywa¢, ani cho¢ na moment zapomnie¢ o pracy. Nalezy
odrézni¢ pracoholika od entuzjasty, ktory pracuje, bo lubi, gdy jednak jest zmeczony
lub ma inne zajecia, przerywa prace bez wiekszego wysitku. Osoba duzo pracujgca
dla przyjemnosci, satysfakgcji lub innych gratyfikacji wie, jak gospodarowaé¢ czasem,
aby realizowac sie w réznych sferach zycia, a takze znalez¢ czas na regeneracje
wyczerpanych zasobow energii. W konsekwenciji jest znacznie bardziej wydajna i
zadowolona ze swojego zycia.



Jak umiejetnie zarzagdza¢ czasem?

Skuteczne zarzadzanie czasem jest umiejetnoscig tworzenia realistycznego rankingu
waznosci spraw. Jednak najczesciej sporzgdzamy wykazy spraw do zrobienia lub
zatatwienia bez stopniowania ich wartosci dla realizacji celéw. W ten sposob zamiast
ustalenia priorytetéw dziatania mamy liste rzeczy o réznej wartosci i pilnosci, ktorg
zaczynamy realizowaé w sposéb chaotyczny i bezplanowy.

Zasady uktadania priorytetow.

Najpierw rzeczy najwazniejsze

Nalezy pamietac, iz wydajnos¢ dziatan nie moze odbywac sie kosztem jakosci.
Rowniez predkos¢, z jakg pracujemy, wyprzedza w naszym wewnegtrznym rankingu
utrzymanie kierunku dziatan. Pierwszoplanowe znaczenie majg zawsze sprawy
wazne. Czesto mylimy je z pilnymi, zatatwiajgc w pierwszej kolejnosci nie to co
wazne, ale to co pilne. Jest to duzy btgd, poniewaz straconego czasu nie mozna
w zaden sposoéb wskrzesi¢ ani odzyskac. Jedyne co mozemy zrobi¢, to juz od teraz
zaczaé oceniac pilnos¢ i waznosc¢ zadania, wybierajgc najpierw to co wazne.

Bron sie przed rzeczami mato waznymi, kradngcymi twoj cenny czas. Koncentracja
na celach i wartosciach szczegolnie dla nas waznych, zwigzanych z sensem zycia,
wyeliminuje sprawy bfahe, niewazne i nadmiernie obcigzajgce. Te wiasnie
~wypychacze” czasu sg jego ztodziejami, powodujac nadmierne zapracowanie,
przemeczenie, pogorszenie nastroju. Nie pozwalajg na rzeczywiste i wnikliwe
zajecie sie tym, co naprawde wazne. Aby pozby¢ sie spraw ,$mieciowych”,
dezorganizujgcych liste priorytetéw, musisz doktadnie przemysle¢, co rzeczywiscie
cie pasjonuje i ekscytuje tak, ze z zapatem poswiecasz na to cenny czas.

tacz przyjemne z pozytecznym

Istnieje wiele przyjemnych czynnosci, ktére mozna potgczy¢ z tymi, ktére juz nie sg
az tak ciekawe, ale przynoszg wymierne efekty. Jesli na przyktad obiecates sobie
¢wiczy¢ kilka razy w tygodniu, ale nie wiesz, jak pogodzi¢ to z nawatem zaje¢
w ciggu dnia, przeanalizuj, czy mozesz potgczy¢ ¢wiczenia z aktywnoscia, ktdra
sprawia ci ogromng frajde. Moze to byc¢ ciekawa audycja lub atrakcyjny film. W ten
sposob robisz co$ naprawde pozytecznego — wzmacniasz swojg sprawnosé
i kondycje, a jednoczes$nie dostarczasz sobie przyjemnosci z odbioru
interesujgcego programu.

Co maszzrobi¢ jutro—zréb dzisiaj

Jesli masz w danym dniu sporo luzu lub wypadnie ci z harmonogramu jakies
pracochtonne i dtugotrwate zadanie, to mozesz przeznaczy¢ wolny czas na
realizacje spraw zaplanowanych do realizacji w najblizszych dniach. W ten sposéb
unikniesz przesilenia w najblizszym czasie i spokojnie, bez stresu i pospiechu
bedziesz mogt wykonac pozostate zadania. Na przyktad z jakiego$ powodu zostaje
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przetozone spotkanie, na ktérym masz wazne wystgpienie, a ty mozesz albo sobie
poleniuchowac, albo powtérzy¢ materiat do egzaminu, ktory za tydzien bedziesz
musiat zdawac. Jest to szansa, ze lepiej sie przygotujesz i nie zarwiesz kilku nocy
przed egzaminem.

Nie obawiaj sie wykonywac kilku rzeczy jednoczes$nie

Pozwala to zaoszczedzi¢ troche czasu poprzez tgczenie réznego rodzaju dziatan,
ktére musisz wykonac¢. Na przyktad obiecate$ sobie codziennie uczy¢ sie przez
godzine angielskiego, bo w perspektywie masz wyjazd na miedzynarodowy ob6z
sportowy, a nie chcesz byé poza obiegiem informacyjnym i towarzyskim,
i jednoczesnie pragniesz troche potrenowac. Zatéz stuchawki, uruchom MP3, ucz
sie ijednoczesnie trenuj swojg ulubiong dyscypline.

Planujz gtowa

Zaplanuj sobie — najlepiej pisemnie — najwazniejsze sprawy, ustal kolejnos¢ ich
realizacji oraz w przyblizeniu czas potrzebny na ich wykonanie. W ten sposob
zmniejszysz napigcie, zyskasz pewnos¢, ze nie zapomnisz o czyms$ waznym,
a jednoczesnie ptynnie przejdziesz od jednego zadania do nastepnego. Na pewno
zwiekszy to twoje zaufanie do siebie samego, poczucie kompetencji
i odpowiedzialnosci.

Jeslimasz juz plan, to dziataj zgodnie zjego wytycznymi

Realizacja zaplanowanych spraw przebiega znacznie efektywniej i szybciej, gdy nie
odstepujesz od wczesniejszych ustalen. Wyjatek stanowia, pojawiajace sie nagle,
nieprzewidziane sytuacje. Wtedy musisz dokona¢ niezbednej modyfikacji. Na
przyktad instruktor nauki jazdy odwotat spotkanie, masz wigc wolny czas i mozesz
wykorzysta¢ go na doskonalenie techniki poruszania sie na wézku, wpas¢ na mite
spotkanie z kolezanka czy zrobi¢ dtugo odktadany porzadek w dokumentach.

Nie bdj sie delegowacé

Mozesz przekaza¢ czes$¢ swoich obowigzkéw innym. Zaufaj im — na pewno dadzag
sobie rade. Wiecej, moga miec¢ satysfakcje, ze zrobili to naprawde dobrze. Lepiej
skoncentruj sie na zadaniach, w ktérych rzeczywiscie czujesz sie kompetentny
i mozesz osiggna¢ swietne wyniki. Inne sprawy przekaz osobom, ktére tez moze
chciatyby sie wykaza¢ albo chociaz potrafig zrobi¢ co$ — moze inaczej, ale rownie
dobrze. Nie jeste$ przeciez cztowiekiem orkiestrg, niezastgpionym w kazdym
dziataniu. Nie musisz na przyktad osobiscie dostarczy¢ wniosku o dofinansowanie
zakupu komputera do wtasciwej jednostki samorzadowej (Miejski Osrodek Pomocy
Spotecznej lub Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie); wystarczy, ze poprosisz
oto kogos zrodziny, przyjaciela lub sasiada.

Uporzadkuj miejsce pracy
Batagan, chaos w miejscu, w ktérym pracujesz (porozrzucane i wymieszane



notatki, dokumenty, zapiski, itd.) wydiuza czas wykonywania zadania, poniewaz
musisz stale odrywac sie od pracy, aby znalez¢ potrzebne materiaty. W ten sposéb
wypadasz z rytmu, dekoncentrujesz sie, stajesz sie napiety i w konsekwencji gorzej
pracujesz, co obniza motywacje i nasila zmeczenie. Nagradzaj sie po wykonaniu
trudnego celu lub zadania. Po zrealizowaniu szczegdlnie mozolnego zadania,
zafunduj sobie w nagrode to, co lubisz najbardziej. To twdj osobisty czas relaksu,
wykorzystaj go jak najlepiej. Spotkaj sie¢ z przyjaciotmi, idz na fajng impreze
kulturalng koncert, wystepy estradowe, wernisaz. Warunkiem udanego, petnego
satysfakcji zycia jest umiejetno$¢ rozdzielenia zycia osobistego od pracy oraz
obowigzkéw spotecznych i zawodowych. Wtedy mozesz powiedzie¢ — mam
naprawde ciekawe i niezte zycie.

Elastycznos$¢ poznawcza

Elastyczno$¢ poznawcza (myslenia) oznacza tatwos¢ zmiany sposobu myslenia,
zdolno$¢ do wytwarzania réznorodnych pomystow, umiejetnos¢ dokonywania
przeksztatcen i przetamywania schematéw myslowych.

Elastyczno$c¢ zwigksza kreatywnos¢, czyli taki styl funkcjonowania poznawczego, ktory
obejmuje ciekawos$¢ poznawczg, otwarto$¢ na doswiadczenia, gotowos¢ i umiejetnosé
generowania nowych, niestandardowych pomystow, odporno$¢ na zmiane
i niejednoznacznos$é. Osoby niepetnosprawne, ktére pragng sie usamodzielni¢
i uniezalezni¢, powinny mysle¢ elastycznie. Umozliwi im to wyjscie poza przyjety
schemat myslenia o swoich ograniczeniach i barierach oraz efektywne, bez ogromnego
mozotu, przejscie przez czasochtonny proces poszukiwania i dokonywania rozwigzan,
umozliwiajgcych przystosowanie sie do zycia w swoim otoczeniu. Twércze myslenie
jest bowiem konieczne na przyktad do wyznaczania nowych celéw i planowania
dziatan rozwojowych.

Po co mam ¢éwiczyc¢ i rozwijac elastyczno$¢? — takie podstawowe pytanie moze zadac
osoba po wypadku, ktéra zmienita sposéb poruszania z chodzgcego na jezdzacy.
Odpowiedz na to pytanie wigze sie z dwoma przeciwstawnymi typami poznawczymi,
zgodnie z ktorymi funkcjonujg rézne osoby. Pierwszy to typ analityczny, uznajacy
zasadnicze znaczenie racjonalnych argumentéw. Cechuje go sztywnos¢ poznawcza
i nie wychodzenie poza to, co jasno sprecyzowane i doswiadczalnie udowodnione.
Drugi typ, intuicyjny, daje pierwszenstwo intuicji, kieruje sie przede wszystkim nagtym
przebtyskiem myslowym, iluminacja, przeczuciem doprowadzajgcym do rozwigzania
problemu czy znalezienia odpowiedzi na trudne pytanie. Intuicja polegajgca na szybkim
dopasowaniu danej sytuacji, problemu, zagadnienia do znanych juz schematow
i zaleznosci zwigzana jest silnie z elastycznoscia poznawczg. Jest procesem
podswiadomym, poza kontrolg umystu, ktéry czesto podsuwa nam ciekawe i trafne
rozwigzania. Rozwijanie i korzystanie z intuicji oraz elastycznosci poznawczej moze
wspomagac i uzupetnia¢ racjonalne myslenie. W ten sposob pojawia sie szansa
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tworzenia trafniejszych sadéw, podejmowania stuszniejszych decyzji i efektywnego
rozwigzywania problemoéw. Dzieki potgczeniu myslenia logicznego (opartego na
racjonalnych przestankach) z mysleniem intuicyjnym (przeczuciami, btyskami mysli lub
myslami niezwyktymi) mozemy widzie¢ wiecej, mysle¢ nieszablonowo, dokonywaé
lepszych wyboréw, znajdowac trafniejsze rozwigzania.

Zdolnosci intuicyjne posiada kazdy, jednak wskutek przesadnego korzystania tylko
zrozumu, intuicja jest ttumiona i rzadko dochodzi do gtosu. Aby méc ponownie odbierac
intuicje Swiadomie, rozwazaj pojawiajgce sie znienacka pomysty, impulsy, nawet
niekonwencjonalne, na pierwszy rzut oka nielogiczne i sprzeczne z przyzwyczajeniami
rozwigzania. Moze sie okazac, ze tkwi w nich prawda, ktorej nie dostrzegliSmy, starajac
sie korzysta¢ wytgcznie ze znanych i uznanych szablonéw myslowych. Kazdy
niepetnosprawny powinien by¢ zdolny do rozumowego, wnikliwego analizowania
problemow, ale tez powinien nauczy¢ sie szybkiego reagowania na rozmaite sytuacje.
Jesli opanujesz caty zakres umiejetnosci przydatnych do rozwigzania pojawiajgcych
sie problemow, to tatwiej bedzie wybrac wtasciwe rozwigzanie w konkretnej sytuaciji.

Aby to osiggngc, potrzebne sg systematyczne ¢wiczenia ukierunkowane na rozwoj
elastycznosci poznawczej, a takze na wyksztatcenie umiejetnosci radzenia sobie
znadmiarem informacji i informacjami sprzecznymi oraz szybkiej oceny sytuaciji.

Pragngc znalez¢ najlepsza odpowiedz na nurtujgce cie pytanie, staraj sie najpierw
skoncentrowac na samym problemie, unikajgc pochopnego zgadywania. Sprobuj takze
wytgczy¢ sie spod presji czasowej. Proponuje, bys w poszukiwaniu trafnego
rozwigzania polegat gtéwnie na odczuciach, czyli szukat odpowiedzi na pytanie: Jak
odczuwasz ten problem? Ktore rozwigzanie powoduje pewne wrazenie ciepta, a ktére
odczuwasz jako chfodne? Staraj sie wytgczy¢ wewnetrzng kontrole, aby da¢ swobodny
dostep nasuwajgcym sie pomystom. Sprébuj tez rozpoczg¢ prace w dobrym nastroju
i skupieniu.

Jak zwiekszac elastycznos¢ poznawczg?

= Koncentruj sie na tym, co dzieje sie teraz — na dziataniu, ktére aktualnie wykonujesz
w ten sposob bedziesz swiadomym i obecnym w danej chwili, w tym co aktualnie
robisz.

= Sprébuj rozbroi¢ swoje przykre stany psychiczne. Odetnij sie od swoich bolesnych
mysli, zmartwien i wspomnien. Nie walcz jednak z przykrymi myslami, nie probuj na
site ich usung¢. Staraj sie by¢ obserwatorem przeptywajgcych mysli zamiast sie
z nimizmagac.

= Wzmacniaj ,Obserwujgce Ja” —to jest ta czes¢ w naszym umysle, ktora Swiadomie
obserwuje to, co sie pojawia w myslach, uczuciach w kazdej chwili. Dzigki
uwaznosci jeste$ swiadomy bolesnych przezy¢, ale nie rozdrapujesz swoich ran,
nie zamartwiasz sig i nie zanurzasz w cierpieniach.
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= Wydobadz swoje wartosci — bedziesz wtedy wiedziat, jak wypetni¢ swoje zycie, na
czym ci naprawde zalezy i czego chcesz broni¢.

= Uruchom zaangazowane dziatanie — podejmuj aktywnos$¢ zgodng z wartosciami,
nawet jesli jest to trudne lub pozbawi cie wymarzonego btogostanu. Dziatanie
zgodne z wartosciami daje rados¢ sensownego zycia zamiast powierzchownego
reagowania na zmieniajgce sie sytuacje.

Wglad (krytycyzm i samokrytycyzm)

Wglad umozliwia prawidtowe rozumienie konsekwencji podejmowanych dziatan.
Zapewnia realistyczng ocene rzeczywistosci (siebie samego, otoczenia i wzajemnych
relacji). Pozwala rozumie¢ zwigzki miedzy wydarzeniami, wyciggac trafne wnioski oraz
tworzy¢ realistyczne cele i plany dziatania. Samokrytycyzm umozliwia zrozumienie
wiasnego stanu psychicznego i sytuacji zyciowych, a takze nastepstw wynikajgcych
z wiasnych przezyé. Jest konieczny do osiggniecia dojrzatosci emocjonalnej
i duchowej. Kiedy przestajemy sie bac¢ zajrze¢ w siebie, pozna¢ swoje przezycia,
potrzeby, watpliwosci i wewnetrzne konflikty, zyskujemy wolno$¢, radosé
i samozadowolenie. Najlepszg metoda, by pozosta¢ w harmonii z samym sobg jest
systematyczny wglad w swoje wnetrze, wstuchiwanie sie w siebie, w swoj organizm,
swoje pragnienia, codzienne zycie i biezgca weryfikacja wystepujgcych problemow.

Krytyczne spojrzenie na witasng osobe trzeba odrézni¢ od destrukcyjnego ponizania
i potepiania siebie. Pierwsze jest pozytywne i motywuje do podjecia konstruktywnych
zmian i ulepszen, drugie ma ogromng moc niszczgca, ostabia, odbiera nadzieje,
popycha w strone zwatpienia.

Oto kilka przyktadow osob zachowujgcych sie destrukcyjnie, co wynika z ich zwatpienia

w siebie:

= zapatrzony w siebie, roszczeniowy niepetnosprawny, ktéry nie dostrzega swojego
udziatu w niszczeniu rodziny, obarczajgc wing wytgcznie rodzicéw i rodzenstwo;

= uczestnik obozu rehabilitacyjnego, ktéry nie rozumie braku postepow
w usprawnianiu;

= osoba po urazie kregostupa, ktéra wine za swoje cierpienia przenosi na rodzine;

= woézkowicz domagajgcy sie nieustannego pomagania i wyreczania w czynno-
Sciach, ktére mégtby z powodzeniem wykonywac samodzielnie;

= zwigkszajgcy niebezpiecznie wage paraplegik, ktéry w jedzeniu znajduje ucieczke
od trudnosci i pocieszenie;

= narzekajgcy i obwiniajgcy innych cziowiek, ktéry w ten sposob ujawnia zto$é

i przygnebienie z powodu utraty sprawnosci;

= nadopiekuncza matka bronigca syna przed jakimkolwiek wysitkiem, aby zdjgé
zniego ciezar krzywdy i cierpienia;
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= doradzajgcy wszystkim niepetnosprawny mentor, ktéry sam nie podejmuje zadnej
usamodzielniajgcej aktywnosci;

= niedojrzaty i niepewny siebie oraz wtasnych mozliwosci wozkowicz, ktory wigze sie
z petnosprawng partnerkg jedynie dla zapewnienia sobie wygdd i bezpieczenstwa.

W miare narastania problemow wglad tych ludzi we wtasne zycie maleje lub staje sie
nieadekwatny i tendencyjny. Btednie oceniajg wtasne przezycia i zachowania. Nie
rozpoznajg witasciwie prawdziwych motywow, potrzeb i oczekiwan lub im zaprzeczajg.
Nie rozumiejg koniecznosci leczenia i rehabilitacji, a nawet odmawiajg wspotpracy
W usprawnianiu i uniezaleznianiu si¢ od otoczenia. Osobom, ktdre tatwo obarczajg
innych wing za swoje wtasne pomyiki i niedociggniecia, ktérym tak bardzo trudno
przyznac sie do winy lub zdoby¢ sie na przeprosiny, brakuje trafnego wglgdu w siebie
i w swoje zachowanie. Dla nich jakiekolwiek uznanie btedéw i pomytek jest ogromnie
bolesnym wysitkiem, gdyz uderzaw poczucie ich wartosci i godnosci. Jest to lek przed
kolejng porazka zyciows.

Wielu ludzi, z pozoru dobrze funkcjonujgcych, broni sie przed zajrzeniem w swoje
wnetrze. Nie znajg samych siebie, z lekiem odrzucajg kazdg profesjonalng czy nawet
kolezenska rade, aby przeanalizowa¢ swoje przezycia i zachowania. Bojg sie, ze
zobaczg w sobie co$ tak wstydliwego a nawet ztego, ze poczujg sie godni potepienia.
A nikt nie chce widzie¢ siebie stabym, nieporadnym a tym bardziej ztym cztowiekiem.
Dlatego wazne jest uswiadomienie sobie, ze lepsze poznanie siebie ma stuzy¢ nie
potepianiu, ponizeniu i odrzuceniu, ale korzystnej przemianie i rozwojowi.
Dzieki temu mozemy zaakceptowa¢ to, co w nas dobre, przyjazne i tworcze,
a prébowac zmienic to, co nam przeszkadza w stawaniu sie lepszym i skuteczniejszym
w dziataniu, i co powoduje konflikty z otoczeniem, a w konsekwencji odsuwanie sig
innych ludzi. Eliminacja btednych oczekiwan wobec siebie i otaczajgcych nas oséb
redukuje frustracje, co pozwala wydatnie obnizy¢ agresje i lek. Lepsze zrozumienie
siebie, wlasnych potrzeb, aspiracji i dgzen pocigga za sobg wiekszg otwarto$¢ na
innych oraz zwieksza wrazliwos¢ na ich potrzeby i pragnienia. Nie mozna wiec dopuscic
do rezygnacji z marzen i ambicji. Zatrzymanie sie w przesztosci, rozgrzebywanie zalow
i cierpien, ciagte rozpamietywanie doznanych nieszczes¢, porazek i przykrych
wydarzen prowadzi do przygnebiajacej i jatowej wegetacji.

Zamiast pogrgzania sie w smutku czy obojetnosci mozna zaczg¢ znowu zy¢ ciekawie
i czerpac rados¢ ze swojej aktywnosci i sukcesoéw, wyciggajac przy tym madre wnioski
z porazek. Nie musimy by¢ lepsi we wszystkim, czego sie dotkniemy. Postawienie na
rozwéj osobisty to dgzenie do bycia coraz lepszym w wybranych przez nas dziataniach.
Daje to ogromng satysfakcje i dowodzi, ze jesteSmy naprawde duzo warci, przydatni
i uzyteczni. Samokrytycyzm dowodzi, ze popetnianie btedéw jest normalnym
przejawem ludzkiej aktywnosci. Ma tez znaczenie edukacyjne. Jesli cos Zle zrobimy
i spotka nas niepowodzenie, to zyskujemy przez to doswiadczenie, jak ustrzec sie
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w przysztosci przed porazka. Dzieki niepowodzeniu lepiej poznajemy nasze mozliwosci
i ograniczenia. Trzeba pamietac, ze nikt nie jest doskonaty i zawsze nalezy dgzy¢ do
tego, by by¢ sprawniejszym i lepiej radzi¢ sobie z przeciwnosciami. Jednak nasze
niedoskonatosci i wady nie mogg sta¢ sie zrédtem ciggtych frustracji, narzekan
i zmartwien. Tendencja do zamartwiania sie i potepiania za btedy zabiera nam cenng
energie, pogragza w cierpieniu i beznadziei.

Rozwigzywanie probleméw

Problem to kazda sytuacja zadaniowa (pojawiajgca sie w konkretnej sferze zycia),
w ktorej wystepuje jakas trudnos¢, pytanie, na ktore trzeba odpowiedzie¢. Powstaje na
ogotw sytuacjach:

— nowych,

— trudnych,

— nieokreslonych.

Poniewaz w codziennym zyciu pojawia sie zwykle wiele probleméw, a decyzje trzeba
podejmowac szybko, najczesciej stosowanymi metodami rozwigzywania sa:

— intuicyjna (mam wrazenie),

— emocjonalna (to misie podoba),

— ekspercka (doswiadczenie),

— zyczeniowa (tego bym chciat).

Z uwagi na koniecznos$¢ zaangazowania wiekszego wysitku intelektualnego, namystu,
uwagi i czasu, rzadziej stosowane sg metody oparte o zwigzki przyczynowo—skutkowe,
analize zaleznosci, rzetelng ocene sytuacji i dotarcie do istoty problemu.

Stynny matematyk G. Polya stwierdzit, ze aby rozwigza¢ problem “po pierwsze, musimy
zrozumie¢ problem. Musimy jasno rozumie¢ cel, ustali¢ niezbedne warunki oraz dane.
Po drugie, musimy obmysli¢ plan, ktéry doprowadzi nas do rozwigzania". Tak wiec
rozwigzywanie problemu jest procesem obejmujgcym nastepujace fazy:

1. zdefiniowanie problemu — okreslenie na czym polega problem i w czym tkwi jego
istota oraz ustalenie celu, ktéry moze by¢ osiggniety dzieki rozwigzaniu tego
problemu; czyli z czego jestesmy niezadowoleni, co chcielibysmy osiggna¢ i jakie
przeszkody stojg na naszejdrodze

2. znalezienie sposob6w rozwigzania problemu — na podstawie analizy sytuacji
problemowej, polegajacej na okresleniu roznicy miedzy tym co wiemy a tym co jest
pozadane, wyznaczenie szeregu dziatan umozliwiajgcych wygenerowanie
mozliwych rozwigzan problemu. Badania nad rozwigzywaniem probleméw
dowiodly, ze pomysty przedstawione w podzniejszej fazie procesu sg na ogot
bardziej innowacyjne i majg lepszg jako$¢ niz wymienione na samym poczatku.
Dlatego tez zasadnicze pytanie nie powinno brzmie¢ ,Co trzeba zrobi¢, zeby
rozwigzac problem?”, ale ,Co mozna zrobi¢, zeby rozwigzaé problem?”.
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3. podjecie decyzji o wyborze optymalnego sposobu rozwigzania — ocena
wszystkich zaproponowanych rozwigzan i wybor najlepszego rozwigzania dla
osoby lub grupy rozwigzujgcej problem. Dla wiekszos$ci probleméw praktycznych
nie ma jedynego, optymalnego rozwigzania, o ostatecznym wyborze decyduje
aspekt sytuacyjny i wartosciujgce nastawienia oséb decydujgcych.

4. wprowadzenie wybranego rozwigzaniaw zycie
Utrudnienia zwigzane z rozwigzaniem problemoéw:

= nastawienie —wczesniejszy stan umystu, nawyk lub postawa, ktére moga wptywac
dodatnio na postrzeganie i odbiér informacji, ale takze hamowa¢ aktywnos¢
umystowa, kiedy stare sposoby mysleniai dziatania w nowych warunkach przestajg
by¢ trafne i skuteczne;

= wczesniejsze doswiadczenia;
= brak wystarczajacych informaciji;

= tendencja do natychmiastowego przejscia do rozwigzywania problemu,
zpominieciem fazy planowania;

= fiksacja umystowa — jest to blokada umystowa, wptywajgca negatywnie na
rozwigzywanie problemu i tworczos¢ przez uniemozliwienie percepcji nowych
funkcji przedmiotu zwigzanego wczesniej z innym celem.

Problem dobrze zdefiniowany to problem, w ktérym stan wyjsciowy, stan docelowy
oraz operacje sg jasno okreslone. Nalezy ustali¢ wtasciwe operacje w celu uzyskania
prawidtowej odpowiedzi.

Problem Zzle zdefiniowany to problem, w ktérym stan wyjsciowy, stan docelowy
oraz/lub operacje mogg by¢ niejasne lub sprzeczne.

Gtéwnym zadaniem rozwigzujgcego problem jest przede wszystkim doktadne
rozpoznanie (ukazanie) problemu, tak by stat sie jasny punkt wyjscia, optymalne
rozwigzanie i $rodki jego osiggniecia.

Strategie rozwigzywania probleméw:

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

Heurystyka — wskazowki (procedury) poszukiwania rozwigzan, ktérych nie da sie
z logicznego punktu widzenia uzasadni¢, ale ktére sg wartosciowe ze wzgledu na
przydatnos¢ w rozwigzywaniu problemu. Pozwala iS¢ na skroty, ale o jej skutecznosci
przekonujemy sie dopiero wtedy, gdy problem zostanie lub nie zostanie rozwigzany.
Wiele procedur heurystycznych opiera sie na analogii: poszukuje sie podobienstw
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danego problemu z innymi problemami, ktérych rozwigzanie jest juz znane.

Procedury heurystyczne umozliwiajgce tworcze rozwigzywanie problemow to burza
mozgdw oraz wykreslanie map umystu.

Metoda Burzy Moézgoéw [brainstorming] — jest sposobem poszerzania obszaru
analizowanych mozliwosci rozwigzywania probleméw, w ktérym generowanie
propozycji Swiadomie przebiega bezich oceny.

Podstawowe znaczenie ma jasne zdefiniowanie problemu.
Przed ,,burzg”

Nalezy dobra¢ odpowiedni zesp6t, grupa nie moze by¢ zbyt liczna ani zbyt mata (6-12
0s6b). Dobrze jest, gdy wsréd uczestnikdw sg osoby niezwigzane bezposrednio
z problemem, gdyz majg one tzw. $wiezos¢ spojrzenia.

Trzeba stworzy¢ nieformalng atmosfere; miejsce pracy nie powinno by¢ statym
miejscem spotkan.

Wybrany lider-moderator sesji ma pilnowa¢, aby dyskusja nie wychodzita poza
zatozone cele i czuwa¢ nad swobodg wypowiedzi uczestnikéw, a takze zadawac
pytania, notowac propozycje i kontrolowac przestrzeganie zasad.

W trakcie ,,burzy”

Zadna z 0s6b nie moze byé uprzywilejowana, wszyscy siedzg w kregu obok siebie.

Nie mozna dopusci¢ do pojawienia sie jakichkolwiek gtosow krytyki na temat
proponowanych rozwigzan, chociaz mozna je omawia¢ i wyjasnia¢c. Opisowe
wyjasnienia utatwig wszystkim zrozumienie danego pomystu, a by¢ moze stang sie
zrodtem nowych. Nalezy podkresli¢, ze najwazniejszy jest wspodlny cel.

Pomysty najlepiej zapisywa¢ na duzych powierzchniach, aby kazdy mégt dobrze je
widzie¢.

Po ,,burzy”

Nastepuje faza logicznej, sekwencyjnej analizy rozwigzan, czyli wybor najbardziej
atrakcyjnych pomystéw.

Wybrane pomysty grupa rozwija, precyzuje i ocenia.

W wyniku krytycznej oceny staje sie jasne, czy pojawit sie pomyst umozliwiajgcy
rozwigzanie problemu. Jezeli tak, ,,burza mézgéw” zrealizowata zadanie, mozna dalej
pracowac. W przypadku braku takiego pomystu mozna jeszcze raz przeprowadzic¢
,burze” lub poszukiwaé innych sposobdw.

Fisher zaobserwowat, ze wiele grup na poczatku przechodzi faze orientacyjng, po
ktorej nastepuje faza konfliktu (grupa ostro dyskutuje, a nawet ktéci sie o to, co wybrac).
W koncu nastepuje faza wytaniania sie decyzji i wzmocnienia. Czesto lider moze
przyspieszy¢ taki proces méwigc: ,Mysle, ze juz wybrali§my rozwigzanie. Prawda?”.
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Jesli uczestnicy sie zgodzg, mozna sie jeszcze upewni¢ na drodze gtosowania przez
podniesienie reki lub zadanie pytania: ,Czy kto$ sie nie zgadza?”. W fazie wzmocnienia
cztonkowie zespotu gratulujg sobie rozwigzania problemu i ,wykonania dobrej roboty”.
Wyrazanie emocji wywotanych generowaniem pomystéw i znalezieniem najlepszego
rozwigzania buduje przyjazng atmosfere i wzmacnia grupe. Wypowiedzi typu: ,Warto
byto sie pomeczy¢”, ,JesteSmy niezli, skoro dalismy rade”, ,No to naprawde zrobilismy
niezty kawat roboty” umacnia poczucie wspoélnoty, fachowoscii zadowolenia.

Wykreslanie "Map Umystu" [mind-mapping]

Zapisujemy w przejrzysty sposob wszystkie pomysty i skojarzenia wywotane
problemem wyjsciowym. Zaczynamy od zapisania problemu na $rodku kartki,
nastepnie poddajemy sie swobodnemu przeptywowi mysli. Pojawiajgce sie pomysty
zapisujemy wokot tematu. Te, ktére wigzg sie ze sobg fgczymy liniami, a gdy sg
niepowigzane —wykreslamy nowe odgatezienie. W miare uptywu czasu i pojawiania sie
nowych pomystow ,mapa” powigksza sie i gestnieje. Po zakonczeniu wykreslania
analizujemy rysunek. Dostrzezone zwigzki oznaczamy dodatkowymi liniami.

W konsekwencji ,mapa”:

= moze zawieraC znacznie wiecej elementéw, niz gdybysmy zapisywali pomysty
tradycyjng metodg wyliczenia — niektore pewnie bysmy zapomnieli, inne w ogéle by
sie nie pojawity;

= unaoczni zwigzki miedzy pomystami, ktérych sie nie spodziewaliSmy, a te
powigzania spowodujg pojawienie sie dalszych elementow;

= przedstawi jasny obraz catosci problemu, ktérego nie zauwazylibysmy, stosujac
logiczng analize rozwigzan.
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