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= 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

,Niepetnosprawnos¢ jako wyzwanie stojgce przed nami”, ,niepetnosprawnosc jako
zadanie do wykonania” — te i podobne okres$lenia brzmig zbyt praktycznie i wydajg sie
nie pasowac¢ do sytuacji, kiedy zyjgc z niepetnosprawnoscig na co dzien musimy
zmagac sie z jej nastepstwami. Doswiadczenie niepetnosprawnosci naznaczone jest
silnymi emocjami i zdecydowanie przerasta nasze mozliwosci przystosowania sie do
nowych warunkow. Rodzg sie nowe potrzeby, ktérym trudno jest sprosta¢. Oczekujemy
wsparcia duchowego, informaciji, skutecznych dziatan zmierzajgcych do poprawy stanu
zdrowia, czy wreszcie pomocy materialnej. Okolicznosci, w jakich musimy
funkcjonowag, wydajg sie odlegte od wszystkiego, co byto nam bliskie do tej pory. W jaki
sposob nadac znaczenie kolejnym dniom i gdzie szukac¢ zrodet energii do dziatania?
Takze dla oséb, ktoére wkroczyly juz na droge przezwyciezania niepetnosprawnosci
i osiggnety na niej wiele sukcesow, nadal wazne jest wsparcie, ktdre przyczyni sie do
realizacji nawet dalekich i Smiatych celow.

Pragniemy, by udziat w projekcie ,Kompleksowa aktywizacja spoteczna i zawodowa
0s0b poruszajgcych sie na wozku inwalidzkim” stat sie dla ciebie okazjg do zdobycia
wiedzy i takich umiejetnosci, ktére pozwolg na zmniejszenie ograniczen zwigzanych
Z niepetnosprawnoscig oraz jednoczesne wzmocnienie znaczenia plandéw i marzen
pozwalajgcych na czerpanie radosci z zycia. Spotkania z instruktorem i udziat w obozie
lub warsztacie to czas wytezonej aktywnosci, ktérej efekty z pewnoscig pojawig sie
szybko. Jednak nie do przecenienia jest wiasna praca i doskonalenie wszystkich
zdobytych juz umiejetnosci oraz poszerzanie zasobu wiedzy. Mamy nadzieje, ze
materiat przedstawiony w poradniku pomoze ci we wzmacnianiu efektow pracy i w jej
kontynuacji. W tej czesci znajdziesz informacje dotyczace poszukiwania zrédet
motywacji i optymizmu w codziennym radzeniu sobie z niepetnosprawnoscig oraz
Swiadomosci wiasnych potrzeb i odnajdywania miejsc wsparcia w ich zaspokajaniu.



Nasze potrzeby — co moze poméc w ich zaspokajaniu

Wszyscy posiadamy potrzeby, ale u kazdego z nas odzywajg sie one w roznym czasie
i z odmienng intensywnoscig. Potrzeby sg podstawowg pobudkg skfaniajgca nas do
dziatania. Bardzo wazne jest, bysmy potrafili rozpoznawaé swoje potrzeby i odpo-
wiednio reagowa¢ na ich pojawienie sie, dzieki czemu mozemy w zadowalajgcy
sposéb kierowa¢ naszym zyciem, nie narazajgc si¢ na frustracje czy nawet
poczucie nieszczescia.

W ciekawy sposéb o potrzebach pisat A. Maslow, a dzigki jego koncepciji ludzie zaczeli
z wigkszg troskg podchodzi¢ do siebie samych jako do istot ksztattowanych przez
koniecznos¢ zaspokojenia wtasnych potrzeb. Na caty zbior ludzkich potrzeb mozemy
patrze¢, uzywajgc metafory piramidy. Jej podstawe tworzg potrzeby fizjologiczne, takie
jak gtéd, pragnienie, potrzeby seksualne i sen. Wyzej znajduje sie potrzeba
bezpieczenstwa, potrzeba akceptacji, przynaleznosci i mitosci, za nig potrzeba
szacunku, uznania, wyrdznienia i stawy, a na samym szczycie piramidy umieszczona
jest potrzeba samorealizacji, wigzaca sie z checig zrealizowania siebie samego
w sferze duchowej. Wszystkie te potrzeby okreslane sg jako podstawowe, poza nimi
znajdujg sie jeszcze potrzeby estetyczne oraz potrzeba poznawcza, ktére najblizsze sg
potrzeby samorealizacji.

Patrzac na siebie z perspektywy realizacji swoich potrzeb, w pierwszej kolejnosci
zaspokaja¢ musimy potrzeby podstawowe. To one upominajg sie o siebie z najwiekszg
sitg. Zignorowanie sygnatéw wysytanych przez te kategorie potrzeb moze nawet
zagrozi¢ naszemu zyciu, tak jak to sie dzieje przy braku mozliwosci zaspokojenia gtodu
i pragnienia. Co wiecej, jesli nie zadbamy o potrzeby nizszego rzedu, nie bedziemy
mogli zaangazowac sie w realizacje potrzeb znajdujgcych sie wyzej w hierarchii,
poniewaz wszystkie nasze zasoby i cata energia bedzie skierowana na koniecznos¢
przetrwania. Czasami mamy jednak do czynienia ze zjawiskiem odwrotnym, kiedy to
realizacja potrzeb wyzszego rzedu pozwala w pewnym stopniu zrekompensowac
niezaspokojenie nizszych. Dzieje sie tak, gdy z réznych powoddw nie mozemy lub nie
chcemy zaspokoié¢ potrzeb podstawowych.

Przyktadami takich sytuacji sa:

= Poddanie sie dyscyplinie zywieniowej ze wzgledu na stan zdrowia lub specyficzne
przeciwwskazania. Konieczno$¢ zastosowania surowej diety moze dotyczy¢ oséb
niepetnosprawnych, ktére ze wzgledu na znaczng wage ciata nie mogg osiggngc
postepow w pracy nad swojg codzienng samodzielnoscig. Nie bez znaczenia jest
oczywiscie aspekt zdrowotny zycia z nadwaga.

= Przebywanie w otoczeniu niezapewniajgcym $rodkow do zaspokojenia potrzeb.
Prawie kazdy z nas dos$wiadczyt sytuacji, gdy pomimo doskwierajgcego gtodu
i pragnienia nie mégt siegnaé po jedzenie czy picie.



= Asceza i sublimacja, czyli dobrowolna rezygnacja z pewnych potrzeb, majgca na
celu rozw¢j innych cech i umiejetnosci, najczesciej zwigzanych z potrzebami
duchowymi. Osoby zyjace z niepetnosprawnoscia, nieswiadome swoich
rzeczywistych mozliwosci rezygnujg nieraz z realizowania siebie w pewnych
sferach, kierujgc catg energie w inng strone. Na przyktad osoba po URK (urazie
rdzenia kregowego), nieswiadoma swoich mozliwosci zwigzanymi z czerpaniem
radosci z seksu, moze zaprzeczac istnieniu tej potrzeby u siebie i w zastepczy
sposob realizowac¢ sie w sztuce, dziatalnosci spotecznej lub innych sferach zycia.
Nie oznacza to, ze nieodpowiednie jest poswiecanie znacznej ilosci czasu na tak
wartosciowe dziedziny, jak sport czy sztuka i kultura, istotne jest jednak, by$my nie
rezygnowali z siebie tylko dlatego, ze brakuje nam $wiadomosci dotyczgcej
mozliwosci realizacji potrzeb.

Niepetnosprawnos$¢ powoduje, ze nawet gdy mamy $wiadomos¢ potrzeb, jakie
sygnalizujg swojg obecnos¢ na kolejnych etapach zycia i w roznych jego momentach,
ich zaspokajanie jest utrudnione, a czasem nawet niemozliwe. Pobyt w szpitalu
i rehabilitacja to okres, w ktérym za zabezpieczanie naszych potrzeb w najwiekszym
stopniu odpowiada personel medyczny. Nasza rola ogranicza sie czesto do
podtrzymania kontaktu i udzielania niewielkiej pomocy personelowi szpitalnemu,
a cze$¢ osob jedynie biernie uczestniczy w zdarzeniach. Nawet proste czynnosci, takie
jak ubieranie sie, wykonywanie czynnosci higienicznych i spozywanie positkow
znajdujg sie poza naszym zasiegiem i wymagajg udziatu innych osob.

Zakonczenie pobytu w szpitalu i etapu wczesnej rehabilitacji medycznej oraz powrot do
domu nie zawsze oznaczajg odzyskanie umiejetnosci zwigzanych z zabezpieczeniem
przynajmniej podstawowych potrzeb. Powodow takiego stanu rzeczy jest kilka:

= nastepstwa niepetnosprawnos$ci zwigzane z rozlegtymi porazeniami miesni oraz
stabg kondycja psychofizyczng;

= brak wiedzy na temat rzeczywistych mozliwosci osob niepetnosprawnych,
zwigzanych z powrotem do samodzielnosci i aktywnego zycia;

= wyuczona bezradnos$é, czyli przekonanie o zupetnym braku kompetencji
i mozliwosci wykonywania nawet prostych zadan spowodowane dlugim
uzaleznieniem w codziennym zyciu od obecnosci i pomocy innych osob.

Osoby towarzyszace w naszym zmaganiu sie z niepetnosprawnoscig zaréwno
w szpitalu, jak i po powrocie do Srodowiska domowego pomagajg nam nie tylko
w zaspokojeniu podstawowych potrzeb. Dajg rowniez poczucie bezpieczehstwa oraz
utatwiajg zniesienie izolacji i osamotnienia. Zbyt dtugi okres uzaleznienia od innych
moze odebra¢ che¢ do wlasnej aktywnosci i zniwelowac zupetnie inicjatywe. Zazwyczaj
brak nam wczesniejszych doswiadczen odnoszacych sie do funkcjonowania oséb
niepetnosprawnych, wiec sami siebie postrzegamy z perspektywy stereotypu, nie
widzac szans na zmiang. Okazjg do spojrzenia na siebie i swoje mozliwosci z innej



perspektywy jest spotkanie z innymi osobami niepetnosprawnymi zyjacymi z podobng
dysfunkcjg, na przyktad podczas pobytu na turnusie rehabilitacyjnym lub za sprawg
dziatalnosci organizacji pozarzadowych takich jak FAR. Wizyta instruktora FAR, ktory
przyjezdza do miejsca, w ktorym aktualnie sie znajdujemy (mieszkanie, oddziat
szpitalny, placowka opiekuncza) i przekazuje pozytywny wizerunek osoby
niepetnosprawnej, a do tego udziela wielu cennych porad, prezentujgc jednoczesnie
praktyczne sposoby radzenia sobie w codziennych czynnosciach moze stanowi¢ punkt
zwrotny w naszym procesie przezwyciezania niepetnosprawnosci. Kolejnym
przetomowym momentem moze by¢ udziat w obozie AR lub warsztacie AR, gdzie mamy
okazje do systematycznej pracy nad niezbednymi dla nas umiejgtnosciami, a
dodatkowo spotykamy wiele oséb znajdujgcych sie w podobnej sytuaciji, ktére z rozng
skutecznoscig radzg sobie ze swojg niepetnosprawnoscig. Obodz i warsztat to nie tylko
miejsce wytezonej pracy, ale rowniez szansa do wymiany doswiadczen, podzielenia sie
swoimi troskamii sukcesami.

Temat do przemyslen:

Zastanow sie nad wfasnymi potrzebami i poziomem ich zaspokojenia. Postaraj sie
odpowiedziec na nastepujgce pytania:

= Jakie potrzeby u siebie dostrzegasz najwyrazniej ?
= Ktdére z tych potrzeb uwazasz za zaspokojone, ktére za zaspokojone w czeSci,
a ktore za niezaspokojone?

= Czy zauwazasz potrzeby, ktére jestes w stanie catkowicie zrealizowac oraz takie,
ktorych zupetnie nie mozesz zaspokoi¢ samodzielnie?

= Jak duzy wptyw masz na mozliwos¢ zaspokojenia swoich potrzeb i czy
spodziewasz sie jakiej$ zmiany w tym wzgledzie w przysztosSci?

Podjecie pracy nad sobg prowadzi nas do zwiekszenia swojego potencjatu i rozwiniecia
repertuaru umiejetnosci, ktére pomogg nam samodzielnie zaspokaja¢ swoje potrzeby.
Z czasem zaczynamy dobrze radzi¢ sobie z zabezpieczeniem podstawowych spraw
i kierujemy sie w strone wyzszych potrzeb — zwigzanych z budowaniem gtebszych
relacji z innymi, pracg oraz aktywnoscig spoteczng. W poczatkowym okresie
najwazniejsze jest osiggniecie optymalnego poziomu zaspokajania podstawowych
potrzeb, natomiast kolejny etap wigze sie z potrzebami przynaleznosci, szacunku oraz
samorealizacji, zgodnie z propozycjg Maslowa.

Etapy te sa $cisle ze sobg powigzane. Zaniedbania lub wrecz zaniechania w pierwszym
okresie przyczynig sie do niepowodzen w przysztosci. Na przyktad, jesli zaopatrzymy
sie w nieodpowiedni wozek, ktéry bedzie utrudniat nam nauke technik przemieszczania
sie na wozku i nie opanujemy w wystarczajgcym stopniu umiejetnosci samodzielnego
poruszania sie i pokonywania barier architektonicznych, to trudno nam bedzie
funkcjonowa¢ poza s$cianami naszego mieszkania. Co za tym idzie, nie tylko



pozbawimy sie szansy na nawigzywanie kontaktéw z innymi, ale réwniez na
korzystanie z oferty, jakg jest mozliwo$¢ udziatu w przestrzeni publiczne i korzystania
z dobr kultury, miejsc rozrywki, urzeddw, instytucje etc. Ta sama zasada dotyczy takze
innych umiejetnosci oraz wiedzy (na przyktad wiedza dotyczgca dbania
o utrzymanie stanu zdrowia i dobrej kondycji fizycznej, wypracowanie zastepczych
technik kontroli czynnosci fizjologicznych), bez osiggniecia ktérych niepotrzebnie
skazujemy sie na dodatkowe ograniczenia, wykraczajgce daleko poza granice, jakie
wyznacza nam sama niepetnosprawnosc.

Zaspokajanie potrzeb powigzanych z podejmowaniem i utrzymywaniem relacji zinnymi
ludzmi oznacza konieczno$¢ skonfrontowania obrazu siebie samego z tym, jak
postrzegajg nas osoby, ktére majg rézny poziom doswiadczen odnoszacych sie do
niepetnosprawnosci. Czesto to, na ile potrafimy zabezpieczy¢ swoje potrzeby
funkcjonujgc z ograniczeniami zalezy od tego, czy umiemy skorzysta¢ ze wsparcia
otoczenia. O poziomie zaspokojenia potrzeb decyduje nie tylko moj osobisty potencjat,
na ktory sktadajg sie umiejetnosci, wiedza i predyspozycje, ale réwniez zdolnos¢ do
korzystania zréznych zrodet wsparcia.

Temat do przemyslen:
Zastanow sie nad nastepujgcymi kwestiami:

= Czyznalazfes sie kiedys w sytuacji, gdy musiates prosic o pomoc inne osoby?

= Czy udafo ci sie skutecznie zadbac o wsparcie innych ludzi i je odpowiednio
zorganizowac?

= Jak czufes sie, gdy korzystate$ z pomocy innych i jak odebrate$ nastawienie osob
udzielajgcych ci wsparcia do ciebie i twojej niepetnosprawnosci?

= Czy potrafisz wskazac twoje strefy wsparcia, osoby, do ktorych mozesz zwrdcic sie
o0 pomoc, instytucje, organizacje?

Korzystanie z pomocy innych oséb staje si¢ czasami nie tylko przedmiotem wyboru, ale
koniecznoscig. Gdy pewni swoich umiejetnosci w zakresie techniki jazdy udajemy sie
na diugi spacer po miesécie, ktérego celem jest wizyta w urzedzie, gdzie czekajg na nas
schody, mozemy zrezygnowa¢ z pomysinego zafatwienia swoich spraw lub
zdecydowac sie na skorzystanie z pomocy innych osob. Oczywiscie za okresleniem
,korzystanie ze wsparcia innych osob” kryje sie wiele czynnosci, ktére trzeba podjac.

Na poczatku musimy nawigzac kontakt z potencjalnym pomocnikiem, co nie zawsze
jest zadaniem tatwym, biorgc pod uwage stereotypowe postrzeganie oséb
niepetnosprawnychiliczne uprzedzenia. Czesto to my stwarzamy dystans — zaktadajac
nieche¢ innych w stosunku do nas, sami tapiemy sie w ten sposob w putapke
stereotypu, zamiast przyczynia¢ sie do jego zniesienia przez podejscie do otoczenia
bez zadnych uprzedzen i negatywnych zatozen. Nastepnie naszym zadaniem jest
udzielenie prostego i zrozumiatego instruktazu oraz nadzorowanie wykonywania



czynnos$ci przez osoby pomagajgce i korygowanie ewentualnych btedéw. Potem
pozostaje juz tylko podziekowanie za pomoc i wzmocnienie przekonania pomocnika, ze
warto nies¢ wsparcie. Przedstawiona sytuacja doskonale obrazuje korzysci ptynace
z otwarto$ci na innych w naszych staraniach zmierzajgcych do zaspokojenia swoich
potrzeb. Dzieki tej otwartosci ksztattujemy réwniez otwartos¢ otocznia spotecznego na
nasze problemy, poszerzajac sfere wrazliwosci spoteczne;.

Temat do przemyslen:
Postaraj sie odpowiedzie¢ na nastepujgce pytania:

= Czyosoby niepetnosprawne powinny byc traktowane w sposob wyjgtkowy?

= Jakich rad by$ udzielit osobom petnosprawnym, ktére czujg sie niekomfortowo
w kontaktach z osobami z niepetnosprawnoscig?

= Czy uzasadnione jest tworzenie zasad postepowania w kontaktach z osobami
niepetnosprawnymi, swoistego savoir-vivre?

= Czy za przebieg kontaktow 0séb petnosprawnych i niepetnosprawnych odpowiada
w wiekszym stopniu jedna ze stron, czy tez odpowiedzialno$¢ roztozona jest
réwnomiernie?

Wydaje sie oczywistym, ze gdy dochodzi do relacji miedzy ludzmi, to za jej przebieg
odpowiadajg obie strony, nie ma szczegolnych powoddéw do przerzucania
odpowiedzialnosci za klimat i efekt wzajemnych kontaktéw na jedng z nich. Przydatne
sg z pewnoscig wskazéwki pozwalajgce na unikniecie gafy lub uchronienie sie przed
popetnieniem nietaktu w kontakcie z osobami niepetnosprawnymi. Przyktadem takich
nieporozumien jest: chwytanie za raczki wozka i prowadzenie go wbrew woli
wiasciciela, uznanie napig¢ spastycznych za objaw zdenerwowania, czy przeniesienie
ograniczen ruchowych na kompetencje poznawcze. Warto jednak wykazywac
inicjatywe w kontaktach z innymi osobami i poszerza¢ swoje strefy wsparcia, poniewaz
dzieki temu, zwiekszajgc witasng otwartos¢ na otaczajgcy nas swiat, czynimy go
przyjazniejszym dla wszystkich.

Emocje —ich rozpoznawanie i wyrazanie

Emocje odgrywajg niezwykle wazng role w zyciu kazdego cztowieka, a w przypadku
0s06b niepetnosprawnych umiejetnos¢ rozpoznawania swoich stanéw emocjonalnych
i ksztattowania zachowan kierowanych emocjami nabiera szczegélnego znaczenia.
Pod wptywem wychowania lub norm przyjetych w danym kregu kulturowym, mamy
sktonnos¢ do réznego traktowania emocji. Czesto sg one uznawane za co$ zbednego,
prostego i prymitywnego, czego cztowiek w miare dorastania powinien sie wyzby¢.
Uleganie emocjom uznajemy za objaw braku dojrzatosci, za ktory nieraz przychodzi
nam pfaci¢ wysokg cene w relacjach z innymi, kiedy to czujemy sie nierozumiani, a inni
zamykajg sie na nas. W naszym postepowaniu zdajemy sie hotdowa¢ zasadzie ,jak



najwiecej intelektu, jak najmniej emocji”, ktadgc zbytni nacisk na racjonalnosc.
Tymczasem to wiasnie emocje jako pierwsze pomagajg nam we witasciwym
rozpoznaniu dochodzgcych do nas informacji, dzieki czemu nawet przy duzym nattoku
réznego rodzaju bodzcow potrafimy witasciwie oceni¢ sytuacje i podjg¢ stosowne
dziatanie. Ciekawym zjawiskiem jest wystepowanie reakcji emocjonalnych jeszcze
przed $wiadomym rozpoznaniem bodzZzca. Pozwala to zaoszczedzi¢ czas, jaki
musielibysmy poswieci¢ na wnikliwg intelektualng analize, gdy musimy podjaé
natychmiastowe dziatanie. np. w sytuacji zagrozenia. Informacyjna i sygnalizacyjna
rola emocji decyduje nie tylko o jakosci naszego dziatania, ale czasem réwniez
o przetrwaniu.

Emocje pozwalajg nam nadac¢ odpowiednie znaczenie wszystkiemu, co wydarza sie
w naszym zyciu tworzgc jego specyficzny koloryt. Jesli znalezienie i wykonywanie
pewnej pracy daje nam satysfakcje oraz dume z powodu dobrze wypetnianych
obowigzkéw to bedziemy skutecznie motywowani do rozwoju zawodowego. Gdy
nieprzestrzeganie zasad profilaktyki zdrowotnej i oddawanie sie natogom bedzie
powodowato naszg frustracje i zaktopotanie to moze to by¢ przyczynek do zmiany trybu
zycia. Emocje zatem wplywajg na poziom motywacji, jaka kieruje naszym
postepowaniem.

Najczesciej doswiadczang, a tym samym najbardziej oczywistg funkcjg emocji jest
umacnianie relacji i wiezi miedzyludzkich. Na przykfad lek przed odrzuceniem
i samotnoscig sktania nas do poszukiwania kontaktéw z innymi ludzmi oraz do
przestrzegania zasad wspotzycia w zbiorowo$ci. W tamaniu powszechnie
obowigzujgcych zasad i wyrzadzaniu innym krzywdy przeszkadza poczucie winy.

Przezywaniu wtasnej niepetnosprawnosci i zyciu z ograniczong sprawnoscig czesto
towarzyszg specyficzne emocje. Trudnosci w codziennym funkcjonowaniu i poczucie
wiasnej odmiennosci moga sie przyczynia¢ do pojawienia sie leku, frustracji, agresii,
a nawet depresji, wzmacnianych dodatkowo przez liczne niepowodzenia, bdl fizyczny
oraz reakcje innych os6b na zewnetrzne objawy niepetnosprawnosci. Ogromne
znaczenie majg doswiadczenia pojawiajgce sie w kontaktach spotecznych. Mogg one
dodatkowo wzmacnia¢ poczucie naznaczenia niepetnosprawnoscia, kiedy na przyktad
jestesmy traktowani z nadmierng dobrotliwoscig lub dystansem. Tracimy wtedy pozycje
zwyktego partnera w relacji, a stajemy sie kims odmiennym, kto wymaga wyjgtkowego
traktowania. Fakt wlasnej odmiennosci jest emocjonalnie niezwykle trudny dla osoby
niepetnosprawnej. Z drugiej strony rowniez osoby petnosprawne poddane sg duzym
obcigzeniom w relacjach z niepetnosprawnymi, na przyktad czujgc sie bezradne
w obliczu cierpienia drugiego cztowieka i nie wiedzgc, jak mu pomaoc. Pojawic sie wtedy
moze frustracja, lek i zaktopotanie.

Trudnosci pojawiajgce sie we wzajemnych kontaktach oséb niepetnosprawnych
z petnosprawnymi wynikajg z poczucia odrzucenia pierwszych i zaktopotania drugich
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albo odpowiednio wspofczucia drugich i spowodowanej nim irytacji pierwszych.
Swiadomo$é wrasnych emocji oraz umiejetno$é kontrolowania powodowanych nimi
zachowan prowadzi do wzajemnego zrozumienia oraz przejrzystosci we wzajemnych
relacjach.

Temat do przemyslen:

Sprébuj wymienic i zapisac¢ wszystkie znane ci emocje, siegnij przy tym do wtasnych
doswiadczen, takze do swego obecnego stanu i przezyc. Oto przyktadowa lista uczuc:
mito$¢, zachwyt, rados¢, smutek, tesknota, zaciekawienie, nadzieja, niepewnosc,
znudzenie, niepokdj, duma.

Przyjrzyj sie nastepnie caftej liscie uczuc i zastanéw sie, czy mozna je w jaki$ sposob
podzielic.

Najczestszy podziat uczu¢ jaki stosujemy odnosi sie do uczué¢ pozytywnych
i negatywnych. Chociaz z naukowego, psychologicznego punktu widzenia rozréznienie
takie jest prawidtowe, trudno jest mowic o ztych i dobrych uczuciach. Uczucia pojawiajg
sie niezaleznie od nas, a wiec nie ma nic dobrego lub ztego w ich odczuwaniu, mozemy
jedynie wptywac na wiasne reakcje pojawiajgce sie pod wptywem uczu¢. Zupetnie
naturalne jest uczucie zilosci pojawiajgce sie, kiedy dtugo uczymy sie techniki
przesiadania sie zt6zka na wozek, ale pomimo duzego zaangazowania nasze starania
nie koncza sie sukcesem. Z pewnoscig jednak niepozadane i niepotrzebne bedzie
zachowanie polegajgce na probie odreagowania negatywnych emocji poprzez
przerzucenie catej winy i oskarzanie za niepowodzenie osoby asekurujgcej. Dzieki
odczuwaniu emocji mozemy reagowac¢ na wszystko co sie wokot nas dzieje, unikac
zdarzen nieprzyjemnych i dgzy¢ do rzeczy dla nas dobrych i pozytecznych.

Okreslen emocje i uczucia uzywamy zazwyczaj zamiennie, jednak mozemy pokusic sie
0 podziat naszej listy uczu¢ na emocje, uczucia i nastroje. Nie bedzie to jedynie czysto
teoretyczny podziat, poniewaz kazde z tych zdarzen przezywamy nieco odmiennie
i pojawi¢ sie one mogg w réznych sytuacjach.

= Nastroje to stany emocjonalne nieposiadajgce konkretnego obiektu, np.
melancholia, spokd;.

= Emocje to nagte, krotkie stany, ktére pojawiajg sie jako reakcja na konkretne
zachowanie lub mys$l, np. zdziwienie, rados¢, ztos¢.

= Uczucia to emocje, ktore trwajg w dtuzszym okresie czasu, majgce w pewnym
sensie charakter staty, np. mitos¢, lek.

Znajomos¢ kryteriow, za pomocg ktdrych odrézni¢ mozemy od siebie poszczegdine
stany emocjonalne, pozwoli nam na trafniejsze ich rozpoznawanie i odpowiednie
reagowanie w kontaktach z innymi ludzmi. Umiejetno$¢ rozpoznawania i nazywania
wiasnych uczu¢ oraz tych przezywanych przez innych jest niezbedna do skutecznego
radzenia sobie w réznych sytuacjach.
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Temat do przemyslen:

Zastanow sie ,w jaki sposob ludzie najczesciej wyrazajg swoje emocje:
= Poczym mozemy poznac, ze ktos przezywa jakie$ emocje?

= Czy mozemy rozpoznac rodzaji natezenie przezywanych emocji?
= Conampomaga w wyrazaniu emocji?

Nasz nastr¢j i stan emocjonalny przekaza¢ mozemy za pomoca stéw lub niewerbalnie,
czyli na przyktad dzieki mowie ciata i tonowi gtosu. Okazuje sie, ze znacznie istotniejszy
jest wiasnie niewerbalny kanat wyrazania emocji, a szerzej w ogole przekazu
informacji. W bezposrednim kontakcie przywigzujemy duzo wigkszg uwage do tego jak
nasz wspotrozmowca wyglada, jakich uzywa gestow i jaki ma gtos, niz do tego jakimi
stowami sige do nas zwraca.

Jest wiele sposobdw wyrazania uczuc i czesto okazujemy je zupetnie nieSwiadomie.
Zdradzamy tkwigce w nas emocje poprzez spojrzenia, gesty, a nawet wyglad
zewnetrzny i ubior. tatwo zauwazalnymi oznakami pojawiajgcych sie emocji sg na
przyktad zaczerwienienie czy pocenie sie. Réwnie bogate sg jezykowe formy
wyrazania emocji. Ich osobisty repertuar zalezy od zasobu stéw, wychowania, poziomu
wyksztatcenia oraz od wyobrazni jezykowej. Ze sposobu wypowiedzi mozemy
wyciagna¢ wnioski dotyczgce emocji autora nawet wtedy, gdy on sam o nich nie mowi.
Inne emocje bedg towarzyszyty komus, kto uzywa przeklenstw czy komus, kto
nieustannie wszystkich krytykuje, a zupetnie inne osobie, ktdéra wszystkich chwali
i komplementuje.

Umiejetnoscig zwigzang z kontrolowaniem uczuc i korzystaniem z nich w codziennym
zyciu jest zdolnos¢ wyrazania i dzielenia sie swoimi odczuciami z innymi ludzmi,
szczegolnie w sytuacjach trudnych i konfliktowych. W reagowaniu na zachowanie
innych osoéb, ktére wzbudza w nas trudne do opanowania emocje, pomaga postugi-
wanie sie konstrukcjg okreslang jako ,Komunikat Ja”. Chociaz jej stosowanie moze
wydawac sie poczgtkowo skomplikowane i sztuczne, warto jednak sprobowaé zwracaé
sie do innych w ten sposob i przekona¢ sie, jak bardzo poprawia to
wzajemne relacje.

Kiedy zwracamy sie do kogo$ uzywajgc ,Komunikatu Ja” méwimy o emocjach, jakie
wzbudza w nas zachowanie tej osoby i jednoczesnie wyrazamy oczekiwania zmiany
tego zachowania. Stosujgc takg forme wypowiedzi unikamy oceniania innych i nie
wywieramy na nich zadnej presji. Skutek przynosi tutaj wyrazanie swoich przezyé¢.
-Komunikat Ja” ma nastepujgcg forme:

= Jaczuje...—tutajuzywamy nazwy konkretnego uczucia.

= Gdywidze lubstysze, ze Ty... — przedstawiamy tutaj opis konkretnego zdarzenia lub
konkretnej sytuaciji.
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= Poniewaz (to sprawia, ze)... — prezentujemy skutki takiego zachowania.

=  Oczekuje (potrzebuje, chce)... — wyrazamy oczekiwanie dotyczgce zmiany
zachowania.

Przyktadem uzycia takiej formy wypowiedzi jest nastepujace zdanie: Jest mi bardzo
przykro i czuje sie zaktopotany, gdy odnosisz sie do mnie z politowaniem, poniewaz
odbiera mi to pewnos¢ siebie i trudno mi w takiej sytuacji rozmawia¢ z tobg, dlatego
chciatbym bys traktowat mnie jak rbwnoprawnego partnera.

Przeciwienstwem ,Komunikatu Ja” jest ,Komunikat Ty”, ktoéry charakteryzuje sie
postawg oceniajgca. Zawiera uogdlnienia, ocene zachowania i przypisanie intencji
postepowaniu innych ludzi oraz stanowi probe wywierania presji na drugiej osobie
zmierzajgcg do zmiany jej zachowania. Uzywanie takiej formy wypowiedzi poteguje
jedynie zte emocje, czesto uniemozliwiajgc utrzymanie relacji. Zdanie podane jako
przyktad ,Komunikatu Ja” w formie ,Komunikatu Ty” brzmiatoby nastepujaco: Jak
zwykle zachowujesz sie chamsko i nie mam ochoty wiecej sie z Tobg spotykac.

Czesto najtrudniejszym wyzwaniem jest dla nas opanowanie impulsywnych,
nieprzemyslanych reakcji. Dlatego dobrze jest analizowa¢ swoje stany emocjonalne,
by zrozumie¢, w jaki sposdb wptywajg one na nasze myslenie oraz zachowanie.
Osiggniecie pewnego poziomu $wiadomosci wilasnych emocji i zachowan nimi
powodowanych pomoze nam dziata¢ w bardziej przemyslany i konstruktywny sposéb.
W sytuaciji, kiedy pod wptywem czyjegos zachowania lub jakiego$ wydarzenia czujemy
wzbierajgce w nas emocje mozemy w kolejnosci:

= sprobowac okresli¢, co wtasciwie czujemy, jakiego rodzaju uczucia nas opanowujg;

= przeanalizowa¢ mysli wywotane pod wptywem tych emocji;

= postara¢ sie uchwycic¢, w jaka strone kierujg nas uczucia i mysli, do jakiego dziatania
sktaniajg;

= dokonac¢ refleksji nad tym, do czego moze nas doprowadzi¢ dane dziatanie, jakie
moga by¢ jego konsekwencje dla nas samych oraz dla innych;

= ustali¢, jakie dziatanie bedzie w danej sytuacji optymalne i konstruktywne, a wiec
przyniesie nam korzy$c¢ oraz nie narazi innych na nieprzyjemnosci i cierpienie.

Temat do przemyslen:

Wykorzystaj zaproponowang metode analizy emocji i wyboru optymalnego
zachowania w nastepujgcej sytuacji:

Przebywasz wtasnie w urzedzie, gdzie od jednej z pracowniczek dowiedziate$ sie,
Ze twoje pigte juz z kolei podanie (sktadates je co roku), dotyczgce uzyskania srodkow
na likwidacje barier architektonicznych w mieszkaniu zostato rozpatrzone negatywnie,
chociaz w ubiegtym roku otrzymate$ zapewnienie, ze to juz ostatni rok oczekiwania,
czujesz przyptyw negatywnych emocji i masz ochote powiedzie¢ co$
naprawde niemitego. ..
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Wyzwaniem, ktéremu szczegélnie trudno jest nam sprostac, jest wkasciwe rozpoznanie
emoc;ji nieprzyjemnych i z r6znych powodow nietatwych do przyjecia oraz uporanie sie
z nimi. Okres adaptacji do nowej sytuacji, wyznaczonej przez utrate sprawnosci
i konieczno$¢ intensywnej pracy nad nowymi umiejetnosciami pozwalajgcymi dobrze
sobie radzi¢ na co dzien, wypetniony jest niechcianymi emocjami, ktére najchetniej
odsuneliby$my od siebie. Pomijanie nieprzyjemnych emociji i zaprzeczanie im stanowi
w pewnym sensie mechanizm obronny, ktéry ma nas uchronic przed ich negatywnymi
skutkami. Jednak nagromadzenie odsunietych i wypartych uczu¢ moze w dalszej
perspektywie odbi¢ sie Zle na naszej kondycji psychofizycznej. Dlatego powinnismy
zna¢ mechanizmy, ktére moga nas doprowadzi¢ do zbagatelizowania pojawiajgcych
sie emocji:

= Mozemy nie zauwazy¢ sygnatow swiadczgcych o pojawieniu sie negatywnych
emociji, ktére wysyta nam nasze ciato, takich jak wzrost cisnienia krwi, bdle brzucha,
napiecia miesni, czestsza potrzeba oddania moczu.

= Zauwazamy sygnaly jakie wysyta nasz organizm, ale bagatelizujemy ich znaczenie,
traktujac je jako mato istotne. Sygnaty te mozemy uznaé po prostu za skutki naszej
niepetnosprawnosci, za naturalne nastepstwa dysfunkcji. Béle gtowy i wzrost
cis$nienia krwi mozemy potraktowac jako objawy dysrefleksji autonomicznej, do
ktorych zdazylismy juz przywyknaé, nadmierne napiecia miesni trudno jest odréznié
od napie¢ spastycznych, ktére rowniez nie sg dla nas niczym nowym, a bdle
brzucha mogg by¢ czestymi symptomami przy trudnosciach z przemiang materii.

= Dostrzegamy sygnaty i rozumiemy je we wiasciwy sposob, jednak uwazamy, ze nie
jestedSmy w stanie podja¢ zadnych krokéw w celu zmiany niekorzystnej dla nas
sytuacji. Podejscie takie wynika¢ moze z poprzednich doswiadczen, wychowania
lub cech osobowosciowych.

Ucieczka od emocji spowodowana jest brakiem wiary w swoje mozliwosci i swoj
osobisty potencjat. U zrodet takiej postawy tkwi przekonanie, ze niepetnosprawnos¢ ma
wptyw na nas niemal we wszystkich wymiarach, przyczyniajgc sie do bezradnosci
w radzeniu sobie z wszelkimi sprawami.

Regulacja emocji polega¢ moze na maksymalizacji lub minimalizacji danego uczucia
lub na regulacji czasu jego trwania poprzez oddziatywanie na siebie samych lub
zewnetrzne okolicznosci. W tabeli znajdziemy rézne metody pozwalajgce na
opanowanie i kontrolowanie naszych emocji. Jedne dotyczg sytuacji, gdy jeszcze nie
doszto do pojawienia sie negatywnych emoc;ji (poprzedzajgce reakcje emocjonalng),
a drugie pomagajg radzi¢ sobie, gdy emocje juz sie pojawity (podczas reakcji
emocjonalnej). W dalszej czesci znajdziesz szersze wyjasnienie podanych technik.
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CZYNNIK: TECHNIKA:

wybor sytuacii wybdr sytuacji

zmiana sytuaciji nawigzywanie kontaktéw spotecznych
POPRZEDZAJACE
REAKCJE I ; ‘
EMOCJONALNA Kierowanie uwagi rozpoznawanie i korzystanie z wtasnych zasobow

specyficzne przetwarzanie sytuaciji

zmiana przekonan ponowna ocena, znajdowanie sensu
w negatywnych zdarzeniach

éwiczenia fizyczne

fizjologiczny poziom reakcji relaks

PODCZAS REAKCJI

EMOGJONALNE.) psychiczny poziom reakgcji humor, $miech, wyrazanie pozytywnych emocji

zachowanie skierowane na rozwigzanie problemu
behawioralny poziom reakcji lub unikniecie problemu w przyszto$ci;
samonagradzanie

Wybér sytuacji — zadania, ktére sobie stawiamy powinny by¢ dostosowane do
naszego potencjatu, mozliwosci i aspiracji. Cele zbyt trudne bedg budzity lek i stres,
natomiast zbyt tatwe spowodujg brak satysfakcji, a nawet apatie. Dobrym przyktadem
jest codzienna praca nad zwigkszeniem swojej samodzielnosci w czynnosciach
samoobstugowych; musimy postepowaé zgodnie ze strategia matych krokéw,
stawiajgc sobie realne cele, jednak nie mozemy rowniez wymagac od siebie zbyt mato.

Zmiana sytuacji — z pewnoscig wiekszo$¢ z nas przekonata sie¢ o prawdziwosci
stwierdzenia, ze ,emocje zarazajq”. | tak jak mozna zarazi¢ sie od kogo$ radoscig, tak
réwniez zarazliwy jest smutek czy strach. Jesli wiec pragniemy pomocy, znajdujgc sie
w ztym nastroju, to powinnismy spotkac¢ sie z osoba, ktéra jest w odmiennym stanie
emocjonalnym. Z Kkolei warunkiem do poszukiwania wsparcia u innych jest
nawigzywanie i budowanie kontaktéw z ludZzmi, co wymaga od nas aktywnosci oraz
pewnego poziomu umiejetnosci spotecznych zwigzanych z komunikowaniem sie
zotoczeniem.

Kierowanie uwagi — to umiejetnos¢ koncentracji na okreslonej sytuacji, wtasciwej jej
oceny i wyboru krokow, ktére nalezy podjgc, aby rozwigzac pojawiajgce sie trudnosci.
Ten sposob radzenia sobie z emocjami wymaga pewnej $wiadomosci samego siebie,
wiasnego potencjatu i wkasnych umiejetnosci oraz przekonania o mozliwosci wptywania
na swoj los. Aktywna postawa w przezwycigzaniu nastepstw niepetnosprawnosci oraz
poszukiwanie zrédet sukcesu w samym sobie znacznie ogranicza mozliwos¢ ulegania
niekorzystnym emocjom, ostabiajgcym nasze poczucie pewnosci siebie i wtasnej
wartosci. Uczac sie techniki jazdy na wozku, ograniczymy mozliwo$¢ pojawienia sig
negatywnych emoc;ji, jesli realnie ocenimy swoje mozliwosci oraz zdobedziemy
informacje dotyczgce wptywu réznych czynnikéw (wtasciwy wybdr woézka,
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dopasowanie i regulacja wozka, wzmocnienie miesni odpowiedzialnych za napedzanie
wozka) na mozliwosé osiggniecia postepow w tej dziedzinie

Zmiana przekonan — ocena zdarzen, ktore miaty miejsce w naszym zyciu zalezy
czesto od perspektywy z jakiej na nie patrzymy. Je$li dokonamy refleksji nad
zdarzeniem, ktore, jak nam sie wydaje, wprawia nas jedynie w zty nastréj, mozemy
zrozumie¢, co doprowadzito nas do takiej sytuaciji, jak byta w tym nasza rola, czego
dowiedzieliSmy sie o innych i o sobie samym. Dobrym sposobem na uporzadkowanie
i przemyslenie catego zdarzenia jest opisanie go. W trakcie pisania nalezy przelac¢ na
papier wszystkie pojawiajgce sie mysli, a nastepnie przej$¢ do ich uporzgdkowania
i wyciggniecia wnioskow.

Temat do przemyslen:

Sprébuj zastosowac te metode do dowolnego zdarzenia, najlepiej takiego, ktére miato
miejsce niedawno, a ktére przysporzyto ci nieprzyjemnych emocji.

Zmiana fizjologicznego poziomu reakcji emocjonalnej — na poprawe nastroju
wplywa zaréwno wykonywanie ¢wiczen fizycznych angazujgcych caty organizm, jak
i oddawanie sie relaksacji oraz medytacji powodujgce odprezenie oraz wyciszenie.
Osoby realizujgce systematycznie witasny program ¢wiczenh, nawet jesli poswiecajg im
nie wiecej niz pot godziny dziennie, szybko przekonujg sig, jaki majg one wptyw na
pojawienie sie dobrych emocji. Wydatek energetyczny potrzebny do wykonywania
éwiczen fizycznych przektada sie na zwiekszenie ogolnego poziomu energii zyciowe;j
i dobre samopoczucie. Uczestnictwo w réznych zajeciach w ramach programu FAR,
pozwala na znalezienie ws$réd wielu propozycji wiasnej drogi prowadzgcej do
codziennej aktywnosci fizycznej.

W opanowaniu negatywnych emociji, szczegdlnie tych pojawiajgcych sie w sposob
nagly i nieoczekiwany, bardzo pomocna jest umiejetno$¢ wyciszenia si¢ i relaksacji.
Oto przyktady prostych ¢wiczen, ktére mozemy wykona¢ w kazdym miejscu:

= Napinanie i rozluznianie miesni: Przyjmujemy wygodng pozycje w wdzku
(mozemy réwniez, jesli tylko mamy takg mozliwos¢, przyja¢ pozycje lezaca),
nastepnie wdychamy powietrze nosem i staramy sie napigé miesnie. Liczymy
w myslach 101, 102, 103, 104... i wypuszczamy powoli powietrze ustami,
rozluzniajgc miesnie. Cate ¢wiczenie powtarzamy 2 — 3 razy.

= Oddychanie przeponowe: Wykonujemy gteboki wdech ustami, przeponowo,
oddychajac brzuchem, a nastepnie wypuszczamy powietrze réwniez ustami.
Pamietajmy o tym, by wydech byt dtuzszy od wdechu i spowodowat wypuszczenia
catego powietrza. Cwiczenie mozemy wykonywaé w pozycji siedzacej lub lezace;j,
a samo oddychanie mozemy wspomaoc wykonujgc ruch ramion, unoszac je do gory
przy wdechu oraz opuszczajac przy wydechu.

= Obraz malowany oddechem: Przyjmujemy wygodng pozycje, siedzacg lub
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lezgcg. Zamykamy oczy i wyobrazamy sobie, ze znajdujemy sie w pracowni
malarskiej, w ktérej znajdujg sie farby i pedzle, a przed nami stoi duza sztaluga
malarska z arkuszem papieru lub ptétnem. Nastepnie robimy wdech i wyobrazamy
sobie, ze wraz z wydechem z ust wydobywa sie kolorowy strumien powietrza,
ktérym mozemy malowa¢ obraz na znajdujgcej sie przed nami sztaludze. Na
poczatku zacznij od malowania prostych linii i kolorowych ptaszczyzn, poruszajgc
delikatnie gtowag do gory i na dot oraz na boki. W dalszej kolejnosci mozesz
namalowa¢ dowolny prosty obraz, pracujgc oddechem i delikatnie balansujac
ciatem oraz poruszajgc gtowa.

= Cwiczenie relaksujace, ulatwiajace koncentracje — cyfry: Przyjmujemy
wygodng pozycje i zamykamy oczy, wyobrazamy przed sobg czarng tablice (takg
jak w szkole). W wyobrazni na tablicy piszemy 5, sledzgc doktadnie jak nasza reka
pisze te cyfre. Nastepnie przed 5 umieszczamy cyfre 2, réwniez sledzgc ruch reki.
Teraz wyraznie widzimy liczbe 25. W dalszej kolejnosci bedziemy dodawaé
nastepne cyfry i naszym zadaniem jest petna koncentracja i zapamietywanie
powstajgcej w ten sposoéb liczby. Mamy wiec 5, na lewo umiescilismy 2, na prawo
piszemy 6, a przed 2 umieszczamy 3, przed 3 piszemy 7, a na koncu stawiamy 0.
Zapamietujemy catg liczbe, biorgc gteboki wdech i wykonujgc wydech otwieramy
oczy jednoczesnie wypowiadajgc na gtos efekt naszej pracy; w tym wypadku
powinno by¢ 732560. Wykonujgc to ¢wiczenie mozemy oczywiscie wybierac
dowolne cyfry i dowolnie je komponowac.

Podane ¢wiczenia to tylko pare przyktadéw prostych metod opanowania
nieprzyjemnych emocji, ktére powodujgc zaburzenie naszej wewnetrznej harmonii nie
pozwalajg nam dobrze funkcjonowac¢ ani skupi¢ sie na wykonywanych czynnosciach.
Technik relaksacyjnych jest wiele i mozemy poszukac dla siebie takich, ktére najlepiej
odpowiadajg naszym predyspozycjom.

Zmiana psychicznego poziomu reakcji emocjonalnej — najlepszym sposobem na
przezwyciezenie ztego nastroju jest usmiech i humor, wiemy jednak, jak ciezko jest
zdoby¢ sie na zarty i dystans do siebie w sytuacji, gdy opanowuje nas przygnebienie
i zZto$¢. Dlatego warto wtedy wréci¢ do chwil, ktére byty wyjatkowo wesote i przywotac
nastroj tamtych zdarzen.

Zmiana behawioralnego poziomu reakcji emocjonalnej — powinnismy zastanowi¢ sie co
sprawito, ze pojawity sie negatywne emocje i jaki mamy wptyw na zmiane zaistniatej
sytuacji. Najprostszym sposobem na zmiane nastroju jest samonagradzenie, czyli
dostarczenie sobie przyjemnosci. Przyktadem takich czynnosci moze by¢ wyjscie do
kina, na koncert, spacer, zakupy etc. Z przyjemnosci czerpa¢ musimy z rozsgdkiem, by
uniknag¢ uzaleznienia od nieustannego dostarczania sobie wcigz nowych bodzcow.

Umiejetnos¢ wplywania na swoje emocje i ograniczania lub eliminowania ztych
i niepozadanych stanéw, ktére utrudniajg nam funkcjonowanie, przektadajgc sie na
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relacje zinnymi osobami jest bardzo cenna, jednak stosujgc rozne techniki powinnismy
zwraca¢ uwage na pewne niebezpieczenstwa. Odwrécenie uwagi od negatywnego
zdarzenia i odsuwanie wszelkich mysli na jego temat moze by¢ skuteczne i prowadzi¢
do poprawy samopoczucia, ale w chwili gdy przestajemy wykonywac¢ czynnos¢, ktéra
pozwala nam na odwrécenie uwagi, niechciane emocje mogg wrécic.

Poréwnywanie spoteczne ,w doét’, czyli odnoszenie sie do oséb, ktére majg gorzej od
nas poprawia samopoczucie wtedy, gdy porownujemy sie z osobami podobnymi do
nas, znajdujgcymi sie w takiej samej sytuacji, ktéra moze sie nam przydarzyc.
W przypadku oséb niepetnosprawnych poréwnywanie sie z osobami, ktére posiadajg
duzo wieksze ograniczenia od tych, ktére sami posiadamy moze dawac fatszywy
spokdj i doprowadzi¢ do utraty motywacji do kontynuacji pracy zmierzajgcej do
przezwyciezenia nastepstw dysfunkcji.

Motywacja —jak znalez¢ energie i che¢ do dziatania

Motywacje mozemy okresli¢ jako che¢ cztowieka do podjecia wyznaczonego dziatania.
Motywy sktaniajgce nas do aktywnosci mogg mie¢ charakter Swiadomych, dajgcych sie
wyrazi¢ przezy¢ lub nieuswiadomionych standéw. Tym co je taczy jest wywieranie
w danej sytuacji wptywu na nasze zachowanie oraz wybor sposobdédw postepowania.
Motywacja moze mie¢ charakter wewnetrzny lub zewnetrzny. W pierwszym przypadku
dgzymy do celdw, ktére uznajemy za swoje, wynikajgce z wiasnych przekonan
i systemu wartosci, w drugim przypadku dzialamy pod wptywem presji wynikajgce;j
z checi unikniecia kary lub osiggniecia korzysci.

O znaczeniu motywacji w ludzkim Zzyciu i postrzeganiu sensu dziatan, ktérych sie
podejmujemy $wiadczy pewna przypowiesc.

,Przypowies¢ o sredniowiecznych robotnikach” opowiada o pewnym myslicielu, ktéry
przemierzajgc plac wielkiej budowy, zadawat kolejno wszystkim pracujgcym tam
robotnikom jedno i to samo pytanie: Co robisz? Zmeczony swojg pracg ciesla
odpowiedziat: Koruje pnie drzew, z ktorych powstang potem krokwie. Znudzony swoimi
obowigzkami murarz zwrécit sie do mysliciela stowami: Nic takiego, po prostu mieszam
wapno. Najciekawszej odpowiedzi udzielit kamieniarz, ktérego praca byta z pozoru
najciezsza, uderzat on bowiem w wielki gtaz, ktory stat nieporuszony. Kamieniarz nie
przerywajgc swojej pracy, powiedziat nieco zdziwiony, ale z wielkim entuzjazmem
w gtosie: Jak to co? Buduje katedre! Mysliciel stwierdzit, ze ludzie $wiadomi swoich
celéw majg lepszg motywacje, zatem i lepiej pracuja.

Odnalezienie sensu w nowej sytuacji zwigzanej z niepetnosprawnoscig nie jest
zadaniem tatwym, a na samym poczatku, kiedy jeszcze patrzymy na sSwiat
z perspektywy szpitalnego 16zka wydaje sie wrecz niemozliwe. Co w takich
okolicznosciach moze zmotywowaé¢ nas do wysitku skierowanego na ograniczenia
skutkéw niepetnosprawnosci? Swiat, w jakim sie znajdujemy, staje sie zawezony do
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zabiegow pielegnacyjnych i codziennych rytuatéw wykonywanych przez osoby opieku-
jace sie nami. Z czasem, gdy mija szok wywotany cierpieniem i matg swiadomo-scig
tego, co tak naprawe sie wydarzyto, prébujemy umiejscowi¢ sie w zdarzeniach, ktore
czesto przebiegajg gdzies poza nami i na ktére nie mamy wplywu. Podejmujemy
dziatania, ktorych celem jest zmiana sytuacji i odzyskanie tego, co utracilismy —
zdrowia, sprawnosci i naszych ulubionych zaje¢. W taki sposéb budujemy wtasng
motywacje do aktywnosci. Moze ona zostac ostabiona przez niewielkie postepy jakie
osiggamy w naszych staraniach. Musimy wtedy sformutowaé nasze cele na nowo
i poszuka¢ powodow do dalszej pracy.

Motywacja w zyciu osoby niepetnosprawnej (dotyczy to réwniez wszystkich oséb
niezaleznie od stanu zdrowia i sprawnosci jakg dysponujg) ma zatem charakter
dynamiczny i zmienia sie w zaleznosci od etapu przezwyciezania niepetnosprawnosci,
na jakim sie obecnie znajduje.

Dobrg metodg podtrzymania niezbednego poziomu motywacji pozwalajgcego nam na
osigganie postepéw na drodze do niezaleznego zycia jest zadaniowe myslenie o nie-
petnosprawnosci i postrzeganie tego co nas czeka z perspektywy celu. Najwazniejsze
W pierwszym okresie zycia z niepetnosprawnoscig jest porzucenie wszystkiego, co
zwigzane jest ze zdarzeniem wigzgcym sie z powstaniem niepetnosprawnosci i
zwrocenie sie w strone przysztosci. Zbyt dtugo trwajagce przywigzanie do przeszitosci
niepotrzebnie angazuje naszg energie i nie pozwala poczyni¢ zadnych postepow. Jesli
postawimy sobie konkretny cel, jakim moze by¢ na przyktad samodzielne
zamieszkanie, to pomijajgc materialng i logistyczng strone naszych planéw, musimy
zdoby¢ pewne umiejetnosci pozwalajgce na uniezaleznienie sie od opiekiinnych osob.

Wybrany przez nas cel musi mie¢ odpowiednia warto$¢ decydujacg o jego
atrakcyjnosci, powinien by¢ do tego realny, a wiec mozliwy do osiggniecia. W tym
przypadku (samodzielne mieszkanie) cel z pewnoscig jest wartosciowy, zwlaszcza jesli
jestesmy w wieku, w ktorym liczy sie potrzeba niezaleznosci i decydowania o sobie, ale
o0 mozliwosci osiggniecia tego celu w duzym stopniu decyduje obraz naszej
niepetnosprawnosci, poziom naszego zaangazowania oraz mozliwos¢é uzyskania
szeroko rozumianego wsparcia naszych bliskich, innych oséb z otoczenia, czy tez
instytucji. Nasz cel jest z kategorii zdecydowanie ogdlnych i do jego osiggniecia
prowadzi realizowanie mniejszych zadan, ktérymi sa:

= zdobycie wiedzy na temat swojej niepetnosprawnosci i stosowania sie do zasad
profilaktyki zdrowotnej;

= wybdr odpowiedniego wozka inwalidzkiego, jego dostosowanie do witasnych
potrzeb oraz zdobycie umiejetnosci pozwalajgcych na samodzielne przemieszcza-
nie sie na wozku;

= poznanie wtasnego ciata w nowych warunkach i optymalne wykorzystanie spra-
wnosci, jakg dysponujemy oraz uregulowanie czynnosci fizjologicznych i zdobycie
umiejetnosci zwigzanych z korzystaniem z zaopatrzenia pomocniczego;
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= nauczenie sie czynnosci samoobstugowych pozwalajgcych na samodzielne
wykonywanie czynnosci zycia codziennego, takich jak zmiana pozycji,
przesiadanie sig, ubieranie i rozbieranie sie, dbanie o higiene osobistg,
przygotowanie ispozywanie positkdw;

= zdobycie umiejetnosci pozwalajgcych na organizowanie i zatatwianie spraw
zwigzanych z codziennym zyciem, takich jak robienie zakupdw, czy kontakty
zinstytucjamiiurzedami;

= dostosowanie mieszkania do wtasnych potrzeb, aranzacja pomieszczen,
zniesienie barier architektonicznych.

Lista zadanh prowadzaca do naszego upragnionego celu jest dosc¢ dtuga, ale na pewno
mozliwa do zrealizowania, pod warunkiem, ze nie zabraknie nam zdecydowania
i — pamietajgc kazdego dnia o celu, jaki sobie postawiliSmy — bedziemy z petnym
zaangazowaniem zdobywac kolejne umiejetnosci.

Stawianie sobie celéw wydaje sie czasami zbyt odlegte i abstrakcyjne, w pewnym

okresie zycia z niepetnosprawnoscig nie widzimy szans na pozytywne zakohczenie

nawet najdrobniejszych spraw. Mozemy wtedy sprobowaé odwaznie spojrzec

w przyszto$¢ i nie myslac o konkretnych zadaniach, stworzy¢ $miatg wizje siebie

w przysztosci.

Temat do przemyslen:

Stworz wizje siebie za 2-3 lata. Pomoze ci w tym odpowiedz na nastepujgce pytania:

= Jakwygladam, jak jestem ubrany?

= Jakajest moja sytuacja rodzinna, z kim mieszkam?

= Jakijest méj stan zdrowia i kondycja fizyczna?

= Czym zajmuje sie na co dzien, jak spedzam czas, jakie jest moje hobby?

= O czym marze, jakie sg najwazniejsze wartoSci w moim zyciu, jakie sg moje
najpilniejsze potrzeby?

Zaprojektowanie swojej przysziosci i stworzenie wizji siebie samego pomaga

ukierunkowac¢ wszystkie nasze starania oraz nadaje im sens. Nie powinnismy sie ba¢

odwaznie marzyc¢iplanowac, poniewaz marzenia sg zrodtem optymizmu i mobilizujg do

aktywnosci. Wazne jednak, by zostaty przetozone na jezyk zadan. Pomysl o tym, w jaki

sposOb mozesz zwigkszy¢ poziom wtasnej motywacji, co moze pomac ci w zachowaniu

checido dziatania. Moga to by¢ nastepujace pomysty:

= opowiem innym co zamierzam zrobi¢, po to by mogli mnie réwniez mobilizowaé
do wytrwania w postanowieniu;

= zrobie wszystko, aby pamietac o celu, ktdry sobie postawitem, np. zapisze go i po-
wiesze w widocznym miejscu i bede o nim myslat w najdrobniejszych szczegoétach;

= obiecam sobie nagrode za wykonanie jakiego$ zadania oraz kare za niewywigzanie
sie z postawionych sobie zobowigzan;
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= zgromadze wszystkie niezbedne informacje przydatne w realizacji mojego
zamierzenia,;

= stworze plan dziatania i rozpoczne jego realizacje od czegos prostego, by przeko-
nac sie, czy rzeczywiscie sobie poradze;

= podziele zadanie na mate czesci;

= doktadnie okresle czas przeznaczony narealizacje poszczegdinych czesci;

= okresle, co bedzie Swiadczyto o zakonczeniu pracy na danym etapie;

= ustale codzienny czas przeznaczony na realizacje zadania.

Optymizm jako postawa zyciowa

W tej czesci sprobujemy odpowiedzie¢ na pytania, jakie cechy charakteryzujg
optymiste? Czy optymizmu mozemy sie nauczy¢? Czy optymizm to tylko chwilowy stan,
czy tezmoze to by¢ trwata postawa zyciowa?

W najprostszy sposob optymizm mozna okresli¢ jako pozytywny stosunek do zycia,
innych ludzi oraz catego otaczajgcego $wiata. Optymista wierzy w pomysine zakoncze-
nie wszystkich spraw i dostrzega korzysci ptyngce z wszystkich zdarzen, w jakich
bierze udziat.

Gdy przezywamy wszystkie zdarzenia zwigzane z pojawieniem sie¢ w naszym zyciu
niepetnosprawnosci trudno spojrze¢ na siebie, naszych bliskich i otaczajaca rzeczywi-
stos$¢ w sposob optymistyczny. Przezwyciezanie niepetnosprawnosci to dtugi proces,
wymagajgcy od nas petnego zaangazowania sie i cierpliwosci, a umiejetnos¢ obudze-
nia w sobie optymisty, ktéry z wiarg dgzy do odbudowania swojego potencjatu jest
z pewnoscig wazna. Prawidlowosci decydujgce o tym, jak postrzegamy to,
co przynosi nam los i jak bardzo potrafimy zmobilizowa¢ sie do przysziych dziatan
dotyczg wszystkich i sg niezalezne od tego, jakim poziomem sprawno$ci oraz
ograniczen dysponujemy.

Temat do przemyslen:

Zastanow sie teraz i wymien jak najwiecej cech, ktére charakteryzujg optymiste, a na-
stepnie ocer—ile z tych cech jestes w stanie odnalezc u siebie.

Najlepiej, gdy zastanawiajac sie nad wtasnymi predyspozycjami do bycia optymistg
bedziesz siggat do konkretnych przyktadéw w jakich dana cecha sie ujawnita, np.
potrafie znalez¢ pozytywne strony nawet w niesprzyjajgcych okolicznosciach: ,Miatem
trudnosci w pokonaniu piaszczystej plazy, poproszeni przeze mnie o pomoc ratownicy
stwierdzili, ze to duze zaniedbanie, ze osoby poruszajgce sie na wozkach nie mogg
dostac sie na plaze i nastepnego dnia pojawita sie w tym miejscu gumowa mata. Bytem
dumny z siebie i wzmocnitem swojg wiare w innych”.
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W budowaniu postawy optymistycznej pomaga znajomos$c¢ réznych sposobow wyja-
Sniania przyczyn naszych sukcesow i porazek w zadaniach, jakich sie podejmujemy.

Pierwszy wymiar interpretowania przyczyn naszych sukcesow i porazek okreslany jest
jako statos¢.

Optymisci postrzegajg przyczyny swoich niepowodzen jako chwilowe i tymczasowe:
,LOstatnio tak sie utozyto”, , Tylko czasem mi si¢ nie udaje”, , Tym razem mi sie nie udato”.

Pesymisci w przypadku niepowodzenia traktujg je jako statg, niezmienng ceche
swojego zycia: ,Zawsze mi sie to przydarza”, ,Nigdy moje dziatania nie mogg
zakonczy¢ sie winny sposob”.

W przypadku sukcesow optymisci traktujg je jako wydarzenia na state zwigzane z ich
losem, natomiast pesymisci uwazajg, ze jesli jakies dziatanie zakonczyto sie sukcesem,
to mato jedynie charakter wyjgtkowy i z pewnoscig sie nie powtoérzy.

Kolejnym wymiarem interpretacji zdarzen charakterystycznym dla dwéch odmiennych
postaw jest zasigeg.

Niepomysine wydarzenia w zyciu optymisty majg ograniczony zasieg, optymista nie
przenosi ich na inne dziedziny zycia: ,Céz nie udato sie, ale za to inne sprawy bedg
miaty na pewno pomysine zakonczenie”.

Pesymisci odnoszg niepowodzenie w dowolnej dziedzinie do catego swojego zycia,
przyjmujgc zte nastawienie i tracgc ochote na jakgkolwiek aktywnosé: ,Kiedy nie udaje
sie jednarzecz, to z pewnoscig wszystko zakonczy sie niepowodzeniem”.

Inaczej jest w przypadku zdarzen pomysinych. Optymisci sukcesy z jednego zdarzenia
przenoszg na inne dziedziny zycia, natomiast dla pesymistéw jednostkowe
powodzenie nie moze w zadnym wypadku gwarantowac, ze pomyslnie zakonczg sie
réwniez inne dziatania.

Ostatnim poziomem oceny wilasnego postepowania jest odniesienie sukceséw
i porazek do wtasnego udziatu w zdarzeniach, ten wymiar wyjasniania okreslamy jako
personalizacje.

Optymisci, ktoérzy doznali niepowodzenia, wing za taki bieg zdarzen obarczajg
zewnetrzng sytuacje, los czy wyjgtkowy zbieg okolicznosci: ,Nie jestem dzisiaj
odpowiednio skoncentrowany na zajeciach, poniewaz sie nie wyspatem”. W takiej
samej sytuacji pesymista catg wine za niepowodzenie przypisze sobie: ,Nie podotam
temu zadaniu, poniewaz taki juz jestemi nic nie moge zmienic¢”.

Doktadnie odwrotnie jest z wyjasnianiem zdarzen pomysinych. Optymista sukcesy
przypisuje samemu sobie i wkasnemu potencjatowi: ,Owszem, miatem lepsze warunki,
ale gdyby nie moje umiejetnosci, to z pewnoscig nie osiggngtbym takiego wyniku”.
Pesymista przyczyn sukcesu upatruje w warunkach zewnetrznych i daleki jest od
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uzalezniania powodzenia w dziataniu od posiadanych przez siebie zalet i predyspo-
zycji: ,Zaskoczyty mnie tak pomysine wyniki testu, ale przeciez miatem bardzo fatwe
pytaniai dopisato mi wyjgtkowe szczescie”.

Temat do przemyslen:

Odnies$ teraz przedstawione wyzej informacje do wydarzen z wtasnego zycia, po to by
przekonac sie, jakie znacznie ma sposob interpretacji rzeczywistosci na postrzeganie
siebie samego oraz motywacje do dalszego dziatania.

Przypomnij sobie jakg$ trudng niekorzystng dla ciebie sytuacje jaka miata miejsce

niedawno. Zastanow sie, w jaki sposob myslate$ o tej sytuacji wowczas, a jak mySlisz

o nigj obecnie:

= zawsze mi sie to/tak przydarza, powinienem sie spodziewac takiego obrotu sprawy
i biegu zdarzen;

= bytem wtedy w wyjgtkowo ztej formie i dlatego tak sie potoczyty sprawy;

= uwazam, ze jeSli co$ nie udaje mi sie w jednej sprawie, to nie powinienem zabierac
sie do innych rzeczy, bo rowniez zakoriczg sie niepowodzeniem;

= uwazam, ze jesli co$ nie udaje sie w jednej sprawie, to tym bardziej powinienem
robic¢ swoje i szukac szczescia w innych sferach;

= zdarzyto sie tak, poniewaz wystgpity szczegdlnie niesprzyjajgce dla mnie
okoliczno$ci;

= fomoja wina, nie dopetnitem swoich obowigzkdw, po raz kolejny zawiodtem.

Teraz przypomnij sobie jakg$ przyjemna, korzystng dla ciebie sytuacje i zastanéw sie
Jak o niej myS$late$ wtedy, a jak myslisz o niej obecnie:

= zawsze dopisuje mi szczescie, co wynika z mojej postawy i osobistego potencjatu;
= akurat wtedy dopisato mi szcze$cie, miatem dobry dzien;

= fo tylko pierwszy sukces z catej serii pomysinych zdarzen, ktére nastgpig
w przyszto$ci, mysle, ze teraz wszystko bedzie mi sie udawato;

= tym razem udato mi sie, ale to znaczy, ze w przysztosci nie bede mogt juz liczy¢ na
szczescie i spotkajg mnie same niepowodzenia;

= tylko dlatego mi sie udato, poniewaz pojawity sie sprzyjajgce okolicznosci, gdyby nie
one, wszystko potoczytoby sie inaczej;

= co prawda pojawity sie sprzyjajgce okolicznosci, ale ten sukces to gtownie
moja zastuga.

Teraz pozostaje tylko przyjrze¢ sie odpowiedziom i policzy¢ te, ktére charakteryzujg
postawe optymistyczng. Jesli osiggnates wynik od 4 do 6 — oznacza to, ze jeste$
prawdziwym optymistg. Wynik od 1 do 3 sugeruje konieczno$¢ zmiany i wzmocnienia
poczucia wtasnej wartosci oraz mozliwo$ci wptywania na swoje zycie.
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Mozesz sam oceni¢ swoje dotychczasowe doswiadczenia i wyciggng¢ wnioski
dotyczgce potrzeby ewentualnej zmiany, a takze spojrze¢ z nieco innej perspektywy na
siebie i wydarzenia ze swojego zycia.

Pesymizm i brak wiary w powodzenie planéw zwigzanych z mozliwoscig osiggniecia
samodzielnosci, zdobycia pracy, zatozenia rodziny czy zrealizowania innych celéw (jak
uprawianie sportu, zdobycie prawa jazdy i poruszanie sie wlasnym samochodem)
spowodujg, ze plany legng w gruzach zanim sprawdzimy szanse ich realizacji. Warto
zastanowi¢ sie nad mozliwoscig wzmocnienia zasobdéw swojego optymizmu, ktory
uodporni nas na ewentualne niepowodzenia, wpisane przeciez w zycie kazdego,
a w zycie osoby niepetnosprawnej z catg pewnoscig. W codziennej nauce optymizmu
pomoze nam stosowanie nastepujgcych zasad:
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Przebywaj z optymistami, zgodnie z zasadg, ze optymizm jest zarazliwy i mozna
nauczy¢ sie go od innych osob.

We wszystkich zdarzeniach staraj sie koncentrowac na ich pozytywnych stronach,
nie pozwalajgc ztapac sie w putapke pesymizmu i negatywnych mysli.

Traktuj trudne sytuacje (nawet wtedy, gdy sprostanie im przerasta twoje mozliwosci)
jako okazje do nauki i zdobycia cennego doswiadczenia. Stosuj sie do zasady, ze
osiggniesz w ten sposdb madros¢, ktéra pozwoli ci na unikniecie btedow
w przysztosci.

Wykorzystaj kazdg okazje do tego, by pochwali¢ sie przed innymi twoimi sukcesami
i osiggnieciami. Pozwoli ci to na wzmocnienie swojego wizerunku i zbudowanie
pewnosci siebie.

Staraj sie doktadnie planowaé swoje zadania, tak by przewidywaé ewentualne
trudnosci; dziel duze cele na mate zadania, tak by na drodze do ich osiggniecia
motywowac sie osigganiem matych sukceséw. Do realizacji kazdego zadania
przygotuj kilka metod, by$s mogt skorzystaé z innych sposobow, w zaleznosci od
pojawiajgcych sie okolicznosci.

Planujgc wykonanie zadania i analizujgc sytuacje, w jakiej przyszto ci dziatac,
odroznij okolicznosci, na ktére masz wptyw i ktérymi mozesz odpowiednio
zarzadzac od tych, na ktére nie masz wptywu i ktére powinienes zaakceptowac.
Podejmuj sie zadan z przekonaniem, ze niepowodzenia i trudnosci przydarzajg sie
wszystkim ludziom, réznimy sie tylko tym, czy potrafimy otwarcie o nich mowic,
wyciggac wnioski i korzystac z nich w przysztosci.



