OD STEREOTYPU DO ZROZUMIENIA

czyli jak Swiadomosc siebie przyczynia sie
do otwartoS$ci na ludzi i otaczajgcy Swiat



= 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

Powszechnie wiadomo, ze dostep do wiedzy i informacji wptywa na wiekszy poziom
naszej $wiadomosci — na przyktad obywatelskiej, zdrowotnej, prawnej. Dzigki temu
jestesmy lepszymi obywatelami, pracownikami, rodzicami, a poza tym prowadzimy
zdrowy tryb zycia i unikamy wielu powaznych btedéw i wpadek, na ktére bylibysmy
skazani, gdybysmy nie mieli tej wiedzy. Niepetnosprawnos¢ powoduje zawieszenie
wiedzy ptyngcej z naszych dotychczasowych doswiadczen, gromadzonej w ciggu
catego zycia. Nasze sady, przekonania i ptyngce z nich sposoby zachowania przestajg
dziata¢ lub znacznie tracg swojg skutecznos¢. W nowej, obcej sytuaciji musimy zbierac
nowe doswiadczenia i gromadzi¢ wiedze po to, by zbudowaé swoj swiat na nowo
i poczu¢ sie w nim dobrze. Nie wszyscy jednak tego chcemy, czes¢ z nas przyjmuje
postawe odsunigcia od siebie wszelkich informacji o niepetnosprawnosci, poniewaz
tacza sie one z negatywnymi emocjami. Taka postawa czesto ulega zmianie wraz
z uptywem czasu. W pewnym momencie pojawia sie zainteresowanie poszukiwaniami
drogi prowadzgcej do zmiany sytuacji, w jakiej znalezliSmy sie za sprawg niepetno-
sprawnosci. Oddajemy do Twoich rgk ten materiat z petnym przekonaniem, ze udziat
w programie FAR jest dla Ciebie nie tylko inspiracjg, ale rowniez najlepszg okazjg do
zdobycia wiedzy i umiejetnosci, ktére prowadzg do aktywnosci, niezaleznoéci oraz
wolnosci. Znajdziesz w nim informacje dotyczgce ksztattowania Swiadomosci samego
siebie jako osoby, ktérg co prawda mozna okresli¢ mianem niepetnosprawnej,
ale nie jest to z pewnoscig najwazniejsze jej okreslenie. Nie mozemy zaprzeczacé
ograniczeniom, ktérym podlegamy, ale réwniez nie powinnismy czyni¢ z tych
ograniczen i swojej odmiennosci gtéwnego nurtu myslenia o sobie i Swiecie. Mamy
nadzieje, ze znajdziesz wiele informacji sktaniajgcych do gtebokiej refleks;ji
przyczyniajgcej sie do zbudowania lub wzmocnienia takiego wizerunku siebie, ktéry
obudzi pozytywna energie i zacheci do poszerzania swojej wiedzy oraz dalszej pracy
zwigzanej z podnoszeniem jakosci wtasnego zycia.



Obraz siebie —ciato i umystw zgodzie ze soba

W postrzeganiu siebie ogromng role odgrywa wyobrazenie lub schemat wtasnego
ciata. Na schemat ten sktada sie catos¢ naszych doswiadczen oraz postaw i odczu¢
odnoszacych sie do wtasnego ciata. Wyobrazenie ciata ma charakter subiektywny
i tworzy sie w czasie catego naszego rozwoju psychofizycznego. W zaleznosci od
réznych wydarzen i naszej zdolnos$ci ich wtasciwej oceny, wizja wtasnego ciata nabiera
indywidualnego charakteru i moze by¢ zgodna z rzeczywistoscig lub od niej
zdecydowanie odbiegac¢. Na przyktad osoby cierpigce na anoreksje uwazajg sie za
niedopuszczalnie otyte pomimo tego, ze zbyt niska waga ciata i powiktania stad
wynikajgce zagrazajg ich zyciu. Kiedy stajemy sie niepetnosprawni na skutek urazu
i utraty mozliwosci ruchowych, nastepuje zaburzenie wyobrazenia wtasnego ciata.
Pojawia sie rdéznica pomiedzy faktycznym wyglagdem ciata, a naszym jego
wyobrazeniem. Nasz proces usprawniania i zastgpowania utraconych funkcji tylko
wtedy bedzie skuteczny, gdy uwzglednimy zmiany jakie dokonaty sie w naszym ciele
i realnie je zaakceptujemy.

Niepetnosprawnosc¢ ruchowa wigze sie czgsto z widocznymi zmianami w wygladzie
zewnetrznym. Pojawiajg sie zaniki miesniowe, skrzywienia, deformacje ciata, blizny
pooperacyjne, ktére powodujg, ze odstajemy znacznie od przyjetego wizerunku osoby
atrakcyjnej. Wyrdznia nas réwniez sposob poruszania sie przy uzyciu woézka
inwalidzkiego oraz czesta konieczno$¢ uzywania zaopatrzenia pomocniczego, takiego
jak cewniki i pieluchomaijtki, ktére powodujg duzy dyskomfort, nawet jesli nie sg
widoczne dlainnych.

Obowigzujgce w naszej kulturze kanony piekna i atrakcyjnosci nie uwzgledniajg
odmiennosci i z catg surowo$cig traktujg wszelkie odstepstwo. Mozemy deklarowac
dystans do wzorcow prezentowanych w mediach i lansowanych przez sSwiat
celebrytéw, jednak fakt, ze zyjemy ws$réd innych ludzi, wystawia nas na ocene
i krytyczne spojrzenia, ktérym trudno sie oprzec¢, zachowujgc witasny poglad dotyczacy
atrakcyjnosci. Do tego, bysmy czuli sie dobrze sami ze sobg, potrzebna jest akceptacja
innych. Nie jest tatwo by¢ wsrdd innych, kiedy nasza odmiennosé budzi ciekawos¢
i przycigga spojrzenia.

Czas pobytu w szpitalu uczy nas troche przedmiotowego postrzegania i traktowania
wiasnego ciata. Szybko godzimy sie, nie majgc w zasadzie wyjscia, na utrate poczucia
intymnosci, kiedy to osobom sprawujgcym nad nami opieke musimy pozwala¢ na
przekraczanie granic naszej prywatnosci. Ma to miejsce w trakcie wykonywania
zabiegéw medycznych, pielegnacyjnych i higienicznych. Silne emocje zwigzane
z okresem leczenia i rehabilitacji powodujg, ze biernie poddajemy sie biegowi zdarzen,
a porazenia miesni i utrata lub zaburzenia czucia pomagajg by¢ obojetnym na
stopniowg utrate poczucia intymnosci.



Temat do przemyslen:
Czy wazne jest zachowanie dystansu i poczucia intymno$ci w czasie pobytu w szpitalu?

Wré¢ do swojego pobytu w szpitalu i okresu, gdy byte$ intensywnie leczony
i rehabilitowany — czy co$ przeszkadzato Ci wtedy, jesli chodzi o zachowanie Twoich
granic?

Co nalezatoby zrobic/zmieni¢, by osoby poddawane zabiegom pielegnacyjnym
i higienicznym czuty sie w petni komfortowo?

Potrzeba wyznaczania swoich granic i zbudowania dystansu pojawia sie w momencie,
gdy — wychodzac poza Sciany sal szpitalnych i swoich mieszkan zaczynamy
nawigzywac¢ kontakty z innymi osobami. Intuicyjnie przeczuwamy, ze nie mozna
budowac relacji z drugim cztowiekiem, szczegolnie jesli ma to by¢ relacja oparta na
gtebokiej wiezi, bez poszanowania intymnosci swojejiintymnosci drugiego cztowieka.

Oswojenie sie z witasng niepetnosprawnoscig oznacza przyjecie jej nastepstw
réwniez w wymiarze fizycznym, dotyczgcym zmiany w wygladzie zewnetrznym
i utraty sprawnosci fizycznej. Nie mozemy zaakceptowac zmian, jakie dokonaty sie w
naszym ciele, jesli dobrze nie poznamy swojej nowej fizycznosci. Mozliwe jest to dzigki
zdobyciu petnej wiedzy na temat rodzaju niepetnosprawnosci, z jaka zyjemy i jej
skutkéw dla naszego funkcjonowania. Dzigki takim informacjom nie bedziemy czuli sie
tak obco z objawami dysfunkcji. Dotyczy to zwiaszcza tych objawow, ktére maja
zmienny przebieg i dynamike w roznych okresach czasu i nie sg tak oczywiste jak
porazenia miesni czy zaburzenia czucia. Sg to na przykiad objawy dysrefleksji
autonomicznej, zaburzenia termoregulacji czy spastyczne napiecia miesni. Rownie
dotkliwy jest brak kontroli nad czynnosciami wydalniczymi i zaburzenia w sferze
seksualne;.

Doskonatym sposobem na poznanie mozliwosci swojego ciata i jednoczesne
zwiekszenie sprawnosci oraz wypracowanie umiejetnosci pozwalajgcych na
zastgpienie utraconych funkcji jest szeroko rozumiana aktywnos$¢ fizyczna.
Wykonywanie ¢wiczen pozwala na przetamanie bariery zwigzanej z lekiem przed
wykonywaniem niektérych ruchow, spowodowanym brakiem pewno$ci siebie i utratg
kontroli nad znaczng czescig ciata. Aktywnos¢ fizyczna wigze sie z uczuciem
satysfakcji, wynikajgcej nie tylko z przetamania barier, ale réwniez wywotanej
pozytywnym zmeczeniem.

Od pierwszego doswiadczenia niepetnosprawnosci
w strone jej akceptaciji
Poczatek naszych doswiadczen z niepetnosprawnoscig wigze sie z zaskoczeniem,

szokiem, brakiem zrozumienia dla tego co sie stato i catym mndstwem negatywnych
emocji. Czesto staramy sie zaprzeczy¢ temu co sie stato i odrzucamy wszystkie mysli



zwigzane z niepetnosprawnoscig, wozkiem, czy potrzeba rehabilitacji. Nie przyjmujemy
do wiadomosci faktu, ze jesteSmy osobami niepetnosprawnymi. Nastepstwa urazu
uznajemy za przejsciowe, oczekujgc, ze w niedtugim czasie powrocimy do dawne;j
kondycji psychofizycznej. W dalszym etapie przychodzi pewne, cho¢ jeszcze
ograniczone, zrozumienie dla sytuacji w jakiej sie znalezlismy. Towarzyszy nam gniew
skierowany przeciwko innym i samemu sobie, ztosci nas taki stan rzeczy, w ktorym
zostaliSmy pozbawieni niemal wszystkiego na czym nam zalezato. Poddajemy sig
rehabilitacji, staramy sie funkcjonowac najlepiej jak potrafimy, ale nie widzimy dla siebie
optymistycznych perspektyw zwigzanych z dalszym zyciem. Na tym etapie zyjemy
jeszcze w poczuciu duzej niepewnosci. W tym momencie réwnie prawdopodobne jest
to, ze podejmiemy wyzwanie, jakie stawia przed nami niepetnosprawnos$c i catym sobg
zaangazujemy sie w usprawnianie, jak i to, ze wycofamy sie zupetnie z aktywnego
zycia, zamykajgc sie przed ludzmii swiatem.

Niepetnosprawnos¢ w réznych wymiarach

Niepetnosprawnos¢ ,dzieje sie” i odzwierciedla w roznych sferach: w naszych myslach,
uczuciach oraz zachowaniach, ktére razem wziete wyznaczajg nasze postawy wobec
nowej sytuaciji.

Umyst — caly zbiér informaciji, jakie posiadamy na temat wtasnej niepetnosprawnosci,
jej nastepstw dla naszego zycia, ograniczen ktérym podlegamy, szans na osiggniecie
samodzielnosci w roznych aspektach zycia (fizycznej, psychospotecznej,
ekonomicznej, socjalno-bytowej). Poszerzaniu tej sfery stuzg spotkania z instruktorem,
pogadanki prowadzone w trakcie obozéw i warsztatow AR, wszystkie rozmowy
przeprowadzone z uczestnikami i kadrg obozéw oraz warsztatéow, a takze porady
i wskazowki uzyskane od lekarzy, urzednikow i pracownikdw réznych instytuciji.

Uczucia — wszystkie emocje zwigzane z naszym ustosunkowaniem sie do samych
siebie w nowej sytuacji: do wtasnej niepetnosprawnosci, trudnosci jakich przysparza
nam ona w codziennym zyciu, do tego jak sie czujemy w relacjach z innymi. Uczuciom
poswiecony jest oddzielny materiat. Wspomnijmy jedynie, Zze umiejetno$¢ ich
rozpoznawania i wyrazania oraz kierowania dziataniami podyktowanymi emocjami jest
waznym sprzymierzencem na drodze do osiggniecia optymalnej akceptacji dla
niepetnosprawnosci. Udziat w programie FAR jest okazjg zaréwno do przekonania sie,
na ile radzimy sobie z wtasnymi emocjami, jak i do wypracowania indywidualnych
sposobow wplywania na zachowanie podyktowane emocjami.

Zachowanie — to w oczywisty sposob najbardziej widoczna cze$¢ naszych postaw.
Nawet brak aktywnosci wyraza okreslony stosunek do wtasnej odmiennosci wywotane;j
niepetnosprawnoscig. Najbardziej korzystne jest zachowanie polegajgce na
podejmowaniu dziatan zwiekszajgcych umiejetnosci decydujgce o niezaleznosci we
wszystkich sferach, czyli wykonywanie ¢wiczen poprawiajagcych ogélng sprawnos$é
i zdolnosci samoobstugowe, oraz podejmowanie kontaktéw z innymi osobami na



gruncie publicznym i prywatnym, rozwijajgcych nasze umiejetnosci spoteczne. Do
okreslonych zachowanh skfania nas spotkanie z instruktorem. Nie mozemy pozosta¢
obojetni i bierni, gdy odwiedza nas ktos, kto ma doswiadczenie i wiedze pomagajgce
radzi¢ sobie w sytuacji, w jakiej sie znalezliSmy. Nawet jesli jesteSmy poczatkowo
nieufni i nie do konca wierzymy w skutecznos¢ metod, ktére proponuje nam instruktor.
Kolejnym wydarzeniem prowokujagcym nas do wzmozonej aktywnosci jest udziat
w obozie lub warsztacie AR. Harmonogram zaje¢ wypetnia niemal caty dzien, a udziat
we wszystkich zajeciach zapewnia wszechstronng prace nad wszystkimi
umiejetnosciami, bez ktoérych trudno jest moéwi¢ o satysfakcjonujgcym zyciu
z niepetnosprawnoscig. Warto potraktowac nie tylko ob6z czy warsztat, ale rowniez
udziat w catym programie FAR, jako pewng propozycje zawierajgcg sposob na
osiggniecie jak najwiekszej samodzielnosci, pomimo naszych ograniczen.
O skutecznosci tej oferty swiadczg rzesze bytych uczestnikéw obozéw oraz kilkuset
instruktoréow AR dziatajgcych w swoich lokalnych srodowiskach, ktérzy poza tym, ze
zwyciezyli w walce o wiasne, niezalezne zycie, to jeszcze potrafig dzieli¢ sie tym
sukcesem z innymi. Dlatego, nawet jesli mamy pewne watpliwosci zwigzane z udziatem
w obozie lub warsztacie AR, to sprébujmy wzig¢é w nawias nasze obawy
i dotychczasowe doswiadczenia, poddajmy sie w peti i z zaangazowaniem temu, co
ma nam do zaoferowania kadra FAR.

Postawy wobec niepetnosprawnosci.

Postawa wobec witasnej niepetnosprawnosci odzwierciedla nasz poziom jej
rozumienia, a jednoczesnie wyznacza sens naszych dziatan i decyduje o mozliwosci
podejmowania rozmaitych aktywnosci. Postawa taka ksztattuje sie od momentu, kiedy
stajemy w obliczu nowej sytuaciji. Jesli utrwalg sie pewne niekorzystne wzorce, ktére
utrudniajg nam przystosowanie sie do warunkéw wyznaczonych przez
niepetnosprawnosé, to powinnismy podjgc trud zmiany.

Niepetnosprawnos¢ jako bariera i przeszkoda — koncentrujemy sie na tym, ze
zmiany, jakie wywotata niepetnosprawnos¢, przeszkadzajg nam w osiggnieciu
zamierzen oraz po prostu w zwyktym, codziennym zyciu. Dzieki takiemu podejsciu
mozemy skoncentrowaé sie na zmianie sytuacji i dziataniach do tej zmiany
prowadzacych. Stosunkowo tatwo jest nam na ogét wypracowaé zadaniowe podejscie
do niepetnosprawnosci, korzysta¢ z rad oraz przyjmowac propozycje metod pracy
pomagajgcych w dokonaniu zmiany.

Niepetnosprawnos¢ jako strata — z rézng intensywnoscia, najczesciej znaczna,
skupiamy sie na tym, czego niepetnosprawnos$¢ nas pozbawita: sprawnosci fizycznej,
zdrowia, niezaleznosci, atrakcyjnosci, statusu materialnego. Poczucie straty moze by¢
na tyle silne, ze odbiera che¢ do podejmowania wszelkiej aktywnosci. Narazeni
jestesmy na zerwanie kontaktow z bliskimi i catym naszym otoczeniem. W takim stanie
zmiana moze nastgpic czesto jedynie dzieki wsparciu, jakie otrzymamy od innych.



Niepetnosprawnos¢ jako taryfa ulgowa — niektérym z nas moze by¢ zdecydowanie
trudno przyja¢ fakt, ze niepetnosprawnos¢ jest czasami traktowana w taki wtasnie
sposéb. Jednak nawet jesli nie jest to gtowng i statg cechg naszej postawy, to czasami
mozemy przejawia¢ skionnosci do ujmowania stanu, w ktérym sie znajdujemy,
w kategoriach swoistego alibi. Niepetnosprawnos¢ bywa wiec powodem do unikania
wymagan czy obowigzkow, oraz do nieustannego oczekiwania, Zze bedziemy
traktowani przez wszystkich z ,taryfg ulgowa”. W relacjach z innymi oczekujemy jedynie
wsparcia i czerpania korzysci, nie czujgc sie zobowigzani do przestrzegania zasady
wzajemnosci. Powodem do zmiany moze by¢ zdecydowana reakcja innych, ktérzy nie
godzg sie na budowanie z nami tak jednostronnych relacji, opartych jedynie na naszych
ograniczeniach. Dobrym sposobem jest przekonanie sie o naszych rzeczywistych
mozliwosciach dzieki podjeciu sie nawet prostych zadan i doprowadzeniu ich do konca.
Wazne jest takze spotkanie oséb, stanowigcych pozytywny przyktad Swietnego
wykorzystania potencjatu osoby niepetnosprawne;.

Niepetnosprawnos¢ jako korzy$¢ — nasz sprzeciw moze byc tutaj jeszcze wiekszy,
bo czy ktos moze uznac, Ze niepetnosprawnos¢ wptyneta pozytywnie na jego zycie
i sprawita, ze moze czerpa¢ korzysci z faktu bycia osobg o ograniczonych
mozliwosciach? Tak jak postawa ulgi oznaczata unikanie wszelkich wyzwan
i zobowigzan, tak tu idziemy jeszcze krok dalej, podchodzgc do niepetnosprawnosci
jako do zrodta realnych korzysci. Okazuje sig, ze nasz sprzeciw lub zdziwienie nie majg
podstaw, poniewaz prawdg jest, ze nasz op6r przed zmiang sytuacji, w jakiej
znalezlismy sie wraz z nabyciem niepetnosprawnosci, wynika z leku przed utratg
pewnych dobr. Dobra te mogg mie¢ rozmaity charakter, jak wzmozona troska
i zainteresowanie innych os6b, mozliwos¢ korzystania z réznych, w tym materialnych
form wsparcia, czy dysponowanie szczegdlnymi uprawnieniami. Zrédtem do zmiany
takiego podejscia moze by¢ rowniez spotkanie z osobg niepetnosprawnag, ktéra mainng
filozofie zyciowg iaktywnie funkcjonujgc kazdego dnia udowadnia, ze ograniczenia nie
muszg by¢ problemem.

Temat do przemyslen: Refleksja nad naszym stosunkiem do wtfasnej niepetno-
SprawnoSci moze budzi¢c pewne emocje i wymaga Siegniecia do najgtebszych
doswiadczen. Sprébuj jednak w spokoju przyjrzec sie swoim odczuciom i my$lom, jakie
okreslajg Twoj stosunek do zmian i ograniczen wywotanych przez niepetnosprawnosc i
odpowiedz na pytania:

= Czy zmiana w naszym Zzyciu, polegajgca na stopniowym ograniczeniu sfery
naszych umiejetnosci, a tym samym niezaleznosci, moze budzi¢ nasze obawy
iniechec?

= Czy ,czerpanie korzySci” to dobre okreslenie na sytuacje, w ktérej przy roznym
poziomie $wiadomosci wykorzystujemy dostepne Zzrédfa wsparcia (regulacje
prawne, S$rodki finansowe — pomocowe i wynikajgce z ksztattu programow
skierowanych do 0s6b niepetnosprawnych)?



= W jaki sposob okresdlitbys wtasny stosunek do niepetnosprawnosci i czy chciatby$
cos zmieni¢ w swojej relacji do samego siebie, tak by lepiej funkcjonowaé i méc
cieszyc sie z sukcesow?

Przyjecie i tolerowanie ograniczen wywotanych niepetnosprawnoscig nie dokonuije sie

z dnia na dzien. Nie mozemy przyporzadkowac jej rowniez jakiej$ wyjgtkowego
zdarzenia, dziejgcego sie w krotkim czasie. Jest to zdecydowanie proces, ktory
w zaleznosci od sytuacji w jakiej sie znajdujemy oraz naszych indywidualnych
predyspozycji moze by¢ odpowiednio dtuzszy lub catkiem krétki. Zastanéwmy sie nad
tym, w jaki sposéb mozemy rozumie¢ wiasng niepetnosprawnosc i jakie ma to
znaczenie dla postepow na drodze do niezaleznosci.

Akceptacja czy przezwyciezenie niepetnosprawnosci?

Czy mozemy zaakceptowaé witasng niepetnosprawnosé? A jesli akceptacja nie jest
najlepszym stowem, to jak najlepiej okresli¢ stan, w ktérym niepetnosprawnosc¢ nie
powoduje naszego wytgczenia z aktywnego zycia? Ostroznie powinnismy dobieraé
stowa, by opisac proces oswojenia sie z niepetnosprawnoscig. Mowienie o akceptacji
wydaje sie zbyt daleko posuniete. Niektérzy postugujg sie terminem ,tolerancja dla
faktu niepetnosprawnosci”. Niemniej istotne jest, ze realne przyjecie do wiadomosci
faktu bycia niepetnosprawnym nie moze wigzac¢ sie z bierng postawa, wymaga bowiem
od nas podjecia wysitku codziennej pracy nad poszerzaniem repertuaru umiejetnosci
niezbednych w zyciu z ograniczong sprawnoscia.

Uczuciem, ktére towarzyszy nam od samego poczatku zycia z niepetnosprawnoscia,
jest niepewnos¢ odnoszaca sie przysztosci. Pojawiajg sie pytania: Co dalej ze mng
bedzie? Czy wrdce do dawnej sprawnosci? Czy bede moégt powrdcié do swoich
dawnych zajec, takich jak praca, nauka, sport, hobby? Kiedy bede mogt opuscic szpital
i ile bedzie trwata rehabilitacja? Jak poradze sobie w nowej sytuacji, po powrocie
dodomu?...

Na ograniczenie uczucia niepewnosci wptyw moze mie¢ petna informacja, jakg
uzyskujemy od personelu medycznego, dotyczgca stanu zdrowia, rokowan na
przysztos¢, planowanych zabiegéw oraz naszej roli w procesie leczenia i usprawniania.
W relacjach z przedstawicielami personelu medycznego powinnisSmy kierowac sie
zasadg wzajemnosci, ktdéra oznacza w tym wypadku otwarto$¢ obu stron. Lekarz,
rehabilitant, pielegniarka przekazujg nam informacje, na podstawie ktérych bedziemy
mogli zbudowac sobie petny obraz niepetnosprawnosci, natomiast naszym zadaniem
jest dzielenie sie z personelem medycznym wszystkimi obserwacjami dotyczacymi
pojawiajgcych sie objawow, niepokojgcych symptoméw. Wazne jest takze nasze
zaangazowanie i wspotpraca w catym procesie usprawniania. Dzieki takiej postawie
zmniejszy sie poczucie obcosci i niepewnosci, ktére czesto towarzyszy nam w czasie
pobytu w szpitalu i z catg pewnoscig bedzie to czas dobrze wykorzystany.
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Temat do przemysSlen: Sprobuj myslami powrocic do czasu, gdy bytes rehabilitowany

w placowce medyczneji zastanow sie nad nastepujgcymi kwestiami:

= Jaki byt zakres Twojej wiedzy dotyczgcej urazu, niepetnosprawnosci, koniecznosci
stosowania sie do pewnych wytycznych zwigzanych z profilaktykg zdrowotng
(dieta, zmiana pozycji, przestrzeganie cyklu oprézniania pecherza i wyprozniania
sig etc.)?

= Czy byte$ sSwiadomy celéw podejmowanych zabiegbw oraz czy z petnym
zaangazowaniem uczestniczyte$ w procesie usprawniania?

= Czy z zaangazowaniem uczestniczyte$ we wszystkich zabiegach rehabilitacyjnych
i dzielite$ sie z personelem medycznym spostrzezeniami i obawami dotyczgcymi
swojego stanu zdrowia?

Nasze zycie z niepetnosprawnoscig rozpoczynamy od petnienia roli pacjenta, ktéra na
pewien czas zastepuje wszystkie inne funkcje, jakie petilismy do tej pory w zyciu. To
prawda, ze dalej jesteSmy rodzicami, pracownikami, uczniami czy cztonkami klubéw
sportowych, jednak zajecia te na pewien czas ulegajg zawieszeniu. Che¢ jak
najszybszego powrotu do wypetniania tych zadan moze dziata¢ niezwykle motywujgco
i pomaga¢ nam w zmobilizowaniu wszystkich poktadéw energii do pracy nad
uzyskaniem optymalnej sprawnosci.

Wraz z zakonczeniem okresu leczenia i rekonwalescencji wchodzimy w nowy etap
zwigzany z usprawnianiem, ktéry oznacza dla nas wejscie w role osoby
niepetnosprawnej, a wszystko co od tej pory robimy podyktowane jest checig
ograniczenia skutkow niepetnosprawnosci.

Kolejnym waznym etapem jest powr6t do domu, oznaczajgcy koniecznos¢ porzucenia
roli pacjenta, do ktoérej zdgzyliSmy juz przywykng¢ za sprawg diugiego pobytu
w szpitalu. Jeszcze w czasie leczenia i rehabilitacji budujemy sobie pewne wyobrazenie
na temat naszego powrotu i funkcjonowania w domu, ktére nie zawsze zgodne jest
z rzeczywisto$cig. Srodowisko domowe z jednej strony daje nam wsparcie i motywuije
do dziatania, lecz z drugiej przypomina o tym, co utraciliSmy. Dobrze jesli powrdt do
domu wykorzystamy jako najlepszg motywacje do kontynuowania procesu
usprawniania i to w realnych warunkach Zzyciowych. Najbardziej niekorzystnym
rozwigzaniem, zaréwno dla nas, jak i dla rodziny, jest przeniesienie przyzwyczajen
nabytych w okresie leczenia i rehabilitacji na grunt domowy. Czesto oznacza to
przyjecie biernej postawy i wylgczenie sie ze spraw, ktérymi zyja domownicy oraz
zdomowych obowigzkow.

Temat do przemyslen: Zastanow sie nad momentem powrotu ze szpitala do domu i
odpowiedz na nastepujgce pytania:

= Czy chwila powrotu do domu budzi wiecej radosSci, czy obaw zwigzanych
z konieczno$cig odnalezienia sie w nowej sytuacji?
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= Jakich wskazéwek udzielitby$s osobie, ktoéra wkrotce ma znalezc sie z powrotem
w swoim domu?

= Jakie obowigzki domowe mozemy wypetniac, z jakich powinnismy byc¢ zwolnieni
Z uwagi na swojg niepetnosprawnosc¢?

Jesli chcemy dobrze wykorzysta¢ pobyt w domu, a takze nowg energie ptynaca ze
zmiany sytuacji i opuszczenia szpitala, powinnismy od pierwszego dnia zaangazowaé
sie we wszystko, co dzieje sie w naszym najblizszym otoczeniu. Mozemy zatem
w miare swoich mozliwosci podjg¢ sie wykonywania prostych prac domowych — nawet
jesli wezesniej nie zajmowalismy sie tym z powodu braku czasu czy tez takiego, a nie
innego podziatu obowigzkéw w naszym gospodarstwie domowym.

Kolejny krok zwigzany z odnajdywaniem sie w nowej sytuacji, to wyjscie
z bezpiecznego srodowiska domowego w tak zwang przestrzen publiczng. Zupetnie
nowym doswiadczeniem moze by¢ dla nas wyjscie na spacer, zrobienie zakupow czy
udanie sig do urzedu w celu zatatwienia jakie$ sprawy. Nawet jesli w takich sytuacjach
bedzie nam towarzyszyt kto$ bliski, to konieczno$s¢ nawigzania kontaktu
i skonfrontowania swojego wyobrazenia o sobie z tym, co mys$lg o nas inni oraz jak
reagujg na naszg odmiennos¢, moze by¢ gtebokim przezyciem.

Od pierwszego doswiadczenia niepetnosprawnosci, kiedy zaczynamy rozumiec co sie
wydarzyto i jak bardzo zmienito sie nasze zycie, do stanu, ktéry mozemy okresli¢ jako
odnalezienie swojego miejsca w biegu zdarzen poprzez przyjecie realnych ograniczen
z jakimi przyszto nam funkcjonowaé, dzieli nas dluga droga. Widoczna odmiennosc¢
i ograniczenia z jakimi przychodzi nam funkcjonowac zaktdcaja nie tylko schemat ciata,
ale caty obraz naszej osoby ksztattowany od najmtodszych lat. Nasze myslenie
o sobie, ktére tak ogromnie zmienia si¢ wraz z nowg sytuacja, jest kluczowe w catym
procesie zmagania sie z nastepstwami niepetnosprawnosci i tworzenia warunkéw do
przysztego zycia. Nasz wewnetrzny obraz siebie jako osoby niepetnosprawnej sktada
sie zkilku elementéw:

= Wiedza na wtasny temat, ktéra rodzi sie w odpowiedzi na pytania: Kim jestem? Co
potrafie i co wiem? Czego pragne? Co oznacza dla mnie by¢ kobieta/mezczyzng?
Cooznacza dla mnie, ze jestem osobg niepetnosprawng?

= ldealny obraz siebie, na ktéry sktadajg sie nasze pragnienia, marzenia, oczekiwania
w stosunku do siebie, to jacy chcemy by¢, jak wygladaé. Ideat zawiera takze to, co
powinnidmy robi¢, jakich regut powinniémy przestrzega¢ oraz odnosi sie do
naszego funkcjonowania wsrdd innych oséb; Swiadomosé tego, czego oczekuja od
nas inni, kiedy petnimy okreslone role.

= Samoocena jako efekt poréwnania tego, co o sobie wiemy i jacy jesteSmy
z oczekiwaniami i pragnieniami moéwigcymi o tym, jacy chcielibySmy by¢
(poréwnanie jarealnegoijaidealnego).
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Temat do przemyslen:

= Co ma najwiekszy wptyw na to, jak o sobie myslimy zyjgc z niepetnosprawnoscig:
informacje uzyskane od specjalistow, nasza wczesniejsza wiedza o osobach
niepetnosprawnych, stereotypy dotyczgce osob niepetnosprawnych, informacje
i reakcje bliskich oraz innych osob?

= Czy nasze wyobrazenie o sobie jako niepetnosprawnym utrudnia, czy dodatkowo
motywuje w aktywno$ci zmierzajgcej do przezwyciezenia ograniczen wywotanych
dysfunkcjg?

Wewnetrzny obraz siebie, ktéry zarysowuje sie¢ od chwili nabycia przez nas
niepetnosprawnosci, opiera sie na braku akceptacji dla zmian, jakie zaszlty w naszym
zyciu w wymiarze fizycznym (naszym ciele), psychicznym (poczuciu wiasnej wartosci)
i spotecznym (relacjach z innymi). Osiggnigcie etapu wigczenia do naszego
wyobrazenia o sobie odmiennosci tgczgcej sie z niepetnosprawnoscig odbywa sie na
wszystkich poziomach (ja realne, ja zyczeniowe i samoocena). Mozemy mysle¢ i méwic
0 sobie bardzo ogdlnie: ,jestem osobg niepetnosprawng”, ale na co dzien mamy do
czynienia z konkretnymi sytuacjami i odczuciami, ktére mogg by¢ przyczyng naszych
radosci, trosk czy watpliwosci. Przyjrzyjmy sie temu, jak nasza niepetnosprawnosc¢
funkcjonuje w roznych wymiarach naszej osobowosci.

Ja realne — stwierdzenie ,jestem osobg niepetnosprawng” moze wigzac sig¢ z tym, ze
dostrzegamy koniecznos¢ przestrzegania profilaktyki przeciwodlezynowej, dbania
o utrzymanie odpowiedniego poziomu sprawnosci ogolnej, ale rowniez staramy sie by¢
w petni Swiadomymi osobami poszerzajgc wiedze dotyczgcg prawnych aspektéw
funkcjonowania, a wiec uprawnien, ulg, programéw kierowanych do os6b
niepetnosprawnych oraz przepiséw regulujgcych nauczanie i aktywnos$é zawodowag.

Ja idealne — wptyw na obraz ja idealnego ma kontakt z innymi osobami
niepetnosprawnymi, a w szczegolnosci z tymi, ktére mogg pochwali¢ sie sukcesami
W swoim zyciu z niepetnosprawnoscig. Dobrym przyktadem takich oséb sg instruktorzy
FAR, uczestnicy obozéw AR i ci, ktérzy w swoich miejscach zamieszkania uprawiajg
sport, zajmujg sie dziatalnoscig spoteczng, sa aktywni i skuteczni w swoich
Srodowiskach, robig rzeczy daleko wykraczajgce poza zajecia zwyczajowo przypisane
osobom niepetnosprawnym. Nasze ja idealne moze zawieraé pragnienia bycia osobg
samodzielng, zyjacg na wiasny rachunek, spedzajgcg czas w gronie radosnych
i obdarzonych zaufaniem oso6b. Ja idealne odnosi sie rowniez do tego, co powinnismy
robi¢. Jest tutaj miejsce dla wewnetrznego zobowigzania sie do wspotpracy ze
specjalistami w procesie usprawniania, do wspierania rodziny pomagajgcej nam
w codziennych czynnosciach i wykorzystania kazdego dnia do zwigkszania wtasnej
niezaleznosci. Istotny jest aspekt spoteczny ja idealnego, méwigcy o zasadach bycia
z innymi. Podstawowe pytanie, jakie sie tu nasuwa, wigze sie z tematem odrebnego,
wyjgtkowego traktowania os6b niepetnosprawnych. Czy mozemy nie przestrzegaé
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pewnych regut lub z wigkszg od innych swobodg podchodzi¢ do zasad wspétzycia
spotecznego? Istnieje caty system szczegdlnych uprawnien przystugujgcych osobom
niepetnosprawnym, ktérego zadaniem jest wyréwnanie naszych szans w korzystaniu
z oferty zwigzanej z nauka, praca, kulturg, rozrywkg i spedzaniem wolnego czasu.
Stwierdzeniem, ktére wymaga podkreslenia jest ,wyrdéwnanie szans”. Méwi ono tylko
tyle, Ze uprawnienia 0sob niepetnosprawnych nie sg wyjatkowymi przywilejami, ale
majg na celu umozliwienie nam dostgpu do réznych débr. Bez tych regulacji trudna,
a czasami nawet niemozliwa bytaby nasza obecno$¢ w szkole, pracy, na turnusie
rehabilitacyjnym, imprezie integracyjnej i w wielu innych miejscach. Nieraz mamy
jednak sktonno$¢ do naduzywania swojej pozycji, tym bardziej, ze z naszego
zachowania ttumaczy nas widoczna niepetnosprawnos$c¢. Starajmy sie wiec korzystac
ze swoich uprawnien rozsadnie i nie przekracza¢ zasad zycia w spotecznosci. Udajgc
sie na zakupy mozemy skorzystac z parkingu dla osoby niepetnosprawnej, dodatkowo
obstuga sklepu pomoze nam, gdy bedziemy mieli ktopoty z siegnieciem po jakis$ towar
i przemieszczeniem sie do kasy, ale nie zawsze uzasadnione sg zakupy bez kolejki,
szczegolnie gdy dysponujemy juz podstawowymi umiejetnosciami i jesteSmy w dobrej
kondycji, a w kolejce znajdujg si¢ osoby starsze i matki z matymi dzie¢mi. Podobnie, gdy
jestesmy uczestnikami ruchu drogowego, mozemy w wyjgtkowych okolicznosciach nie
stosowac¢ sie do pewnych znakéw drogowych, jednak nie powinnismy wymagacé
szczegoblnej wyrozumiatosci od strozéw prawa i by¢ rozczarowani jesli nie okazg sie
pobtazliwi.

Samoocena — jest zdecydowanie zanizona, gdy ulegamy niepetnosprawnosci, ktéra
odbiera nam zupetnie przekonanie o wtasnych zaletach, zdolnosciach, a nawet wiedzy
0 sobie i otaczajgcym Swiecie. Wszystko co potrafimy i wiemy ulega na pewien czas
zawieszeniu i od efektéw, jakie pojawig sie na naszej drodze w powrocie do optymalne;j
sprawnosci, zalezy kiedy odzyskamy wiare w siebie i pomyslimy o sobie zdecydowanie
pozytywniej. Nawet najmniejsze sukcesy wplywajg na zmiane sposobu myslenia
o sobie. Przynoszg one zadowolenie z siebie i oczekiwanie kolejnych pozytywnych
zmian. Do tego nowe umiejetnosci sg najzwyczajniej pozyteczne, utatwiajg nam zycie.
Cele, ktére sobie stawiamy, muszg by¢ dla nas osiggalne. Zatem poza mysleniem
o przysztosci i swoim ideale do jakiego dgzymy, musimy kierowac¢ sie realnym obrazem
siebie i bra¢ pod uwage nasze ograniczenia. W przeciwnym przypadku szybko
skazujemy sie na niezadowolenie i obnizenie poczucia wtasnej wartosci.

Dtugo bedziemy poszukiwac¢ drogi prowadzgcej do akceptacji siebie, jesli bedziemy
stawia¢ sobie nierealistyczne wymagania i zaczniemy ulegac niepotrzebnej presji
ptynacej z wkasnych uprzedzen i btednych zatozen, takich jak:

Zadreczanie siebie w odniesieniu do swojej niepetnosprawnosci — nic nie potrafie,
c6éz moge zrobi¢ w takim stanie, jaki teraz moze by¢ ze mnie pracownik, maz,
sportowiec. Niepetnosprawnos¢ nie odbiera nam wszystkiego, co sobag
reprezentowaliSmy. Z pewnoscig nie odbiera wiedzy i predyspozycji wynikajgcych
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z naszej osobowosci. Wiele umiejetnosci utraciliSmy jedynie okresowo, co oznacza, ze
mozemy je w procesie usprawniania odzyskac. Nie mamy zatem podstaw do tego, by
widzie¢ tylko swoje brakii zy¢ poczuciem straty.

Katastrofizm —tgczy sie z zadreczaniem siebie, poniewaz jesli przyjmuje, ze moj stan
i sytuacja sg dramatyczne, to w przyszto$ci moge sie spodziewac jedynie porazek
i rozczarowan. Zycie w prze$wiadczeniu, Zze na pewno nic nie osiggniemy i wszystko
czego sie podejmiemy zakonczy sie katastrofg, ostabia chec¢ podjecia nawet
najmniejszych dziatah. Podobnie jak pierwsze z przekonan, réwniez i to nie ma
mocnych podstaw, a napedzane jest emocjami tgczgcymi sie z przezywaniem
niepetnosprawnosci. Nawet najmniejszy cel jaki sobie wyznaczymy, jesli zostanie
zrealizowany, przyczyni sie do odmiennego spojrzenia na siebie. Na przyktad jesli po
kilkumiesiecznym okresie prawie catkowitej zaleznosci od innych w czynno$ciach zycia
codziennego samodzielnie przejdziemy do pozycji siedzacej i utrzymujgc jg dzieki
podparciu zatozymy koszulke i bedziemy mogli przejrze¢ gazete lub poczyta¢ ksigzke,
to zdobedziemy podstawy do dalszej pracy oraz obudzimy w sobie wiare
w zdecydowang zmiane swego potozenia.

Materiatem do budowania obrazu siebie po utracie sprawnosci jest porownywanie sie.
W pierwszej kolejnosci poréwnujemy swoj stan sprzed nabycia niepetnosprawnosci
z obecng sytuacjg. Wizerunek w petni sprawnej osoby, aktywnej zawodowo,
znajdujgcej przyjemnos¢ w dalekich podrézach i uprawianiu sportu w zderzeniu z kims,
kto z trudem utrzymuje sie przez dtuzszy czas na wozku i wymaga pomocy przy
pokonaniu 2 cm progu oddzielajgcego korytarz od pokoju, nie prowokuje do spokojnego
myslenia o swojej przysztosci. Porownanie takie jest jak najbardziej uzasadnione,
pojawia sie zupetnie naturalnie i na poczatku ciezko nam sie uporac z jego efektami.
Najprosciej zastapic je, lub chociaz zatrze¢ wrazenie jakie wywotuje, dokonujgc bilansu
potencjatu, ktéry posiadamy i na ktérym budowac¢ mozemy przysztosé. W refleksji nad
naszymi zasobami nie mozemy pomingé ograniczen, ktérym podlegamy, jednak
w zestawieniu z tym, co potrafimy, czego sie nauczyliSmy i jacy jesteSmy nie sg one juz
tak obezwtadniajgce.

Temat do przemyslen: Korzystajgc z wtasnych do$wiadczen zastandw sie, jak myslate$
0 swoich ograniczeniach i mozliwosciach w pierwszym okresie po nabyciu (czy
uswiadomieniu sobie) niepetnosprawnosci, a jak myslisz obecnie?

Jak oceniate$ swoje szanse na samodzielne wykonywanie czynno$ci Zzycia
codziennego, takich jak ubieranie sig, mycie, przygotowanie i spozywanie positkow,
poruszanie sie, a jak oceniasz obecnie?

Jak oceniate$ swojg szanse na wypetnianie roznych rol i zadan spotecznych, np. na
samodzielne prowadzenie gospodarstwa domowego i petny wspétudziat w zyciu
rodziny, podjecie i kontynuowanie nauki lub pracy, uprawianie sportu lub réznych form
aktywnosci fizycznej, a jak oceniasz obecnie?

Z czasem poréwnywanie do samych siebie sprzed nabycia niepetnosprawnosci
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ustepuje miejsca odniesieniu sie do wiasnej sytuacji w réznych okresach zycia
z niepetnosprawnoscig. Przy zatozeniu, ze podjeliSmy wysitek poszerzania granic
niezaleznosci, poréwnanie to wypada z biegiem dni coraz lepiej. Znajduje to
odzwierciedlenie w stwierdzeniach typu: Przypominam sobie, jak z trudem poruszatem
sie na wozku i batem sie na nim wychyli¢, by podniesc¢ tyzke, ktéra mi spadta, a teraz po
pracy jade do domu, szybko wysiadam ze swojego samochodu, przygotowuje sobie
co$ dojedzenia, a jedzgc, zagladam do skrzynki mailowej i czytam wiadomoSci.

Przyjmujgc zaproszenie na obéz AR lub warsztat AR, mamy nieraz obawy czy sobie
poradzimy, czy nie okazemy sie najstabsi i wymagajgcy najwiekszej pomocy — wiec juz
w wyobrazni poréwnujemy sie z innymi uczestnikami. W trakcie obozu poréwnywanie
przybiera charakter bardziej pozytywny i tworczy. Konfrontujemy wiasne umiejetnosci
i poziom samodzielnosci z tym, jaki prezentujg inne osoby, szczegdlnie te, ktérych
obraz niepetnosprawnosci zblizony jest do naszego. Najwigksze uznanie budzg
uczestnicy w maksymalnym stopniu wykorzystujgcy swoj, nawet niewielki, potencjat
fizyczny, jaki pozostat po nabyciu niepetnosprawnosci. Widok osoby, ktdérg na
podstawie pierwszego wrazenia oceniamy jako zdecydowanie gorzej radzgca sobie od
nas, mniej sprawng i bardziej ograniczong przez dysfunkcje, a ktéra w rzeczywistosci
Swietnie sobie radzi, udzielajgc nam wielu cennych wskazowek, ma moc budzenia
motywacjii nowych poktadéw energii do dziatania.

Czas w zyciu osoby niepelnosprawnej — przysztosé
zamiast przesztosci

Niestychanie wazna w naszym zmaganiu si¢ z ograniczeniami spowodowanymi
niepetnosprawnoscig oraz w poszerzaniu sfery wolnosci i niezaleznosci jest zmiana
perspektywy polegajgca na odwréceniu sie od przeszitosci i zwrdceniu sie w kierunku
przysztosci. Uciekajgc od zadawania sobie pytan w rodzaju: ,Dlaczego wtasnie mito sie
przydarzyto?”, ,Czy mogtem co$ zmieni¢, by sprawy potoczyly sie inaczej?”
koncentrujmy sie na tym, co nas czeka, co chcielibySmy osiggna¢ oraz na tym, co
istotne, co musimy zrobi¢ by nasze plany staty sie rzeczywistoscig. Odnalezienie sie w
czasie i przyjecie wiasciwej perspektywy czasowej moze przysparza¢ pewnych
trudnosci.

Temat do przemyslen: Siegajgc do wtasnych doswiadczern, odpowiedz na nastepujgce
pytania:

= Co jest przyczyng trudnoSci w zamknieciu za sobg etapu rozpamietywania
niepetnosprawnoS$ci i poszukiwania przyczyn zdarzenia, w wyniku ktérego staliSmy
sie osobami niepetnosprawnymi?

= Co moze nam pomoc odnalezc¢ wiasciwe proporcje miedzy pamiecig o przesztych
zdarzeniach a zaangazowaniem sie w tworzenie i realizacje przysztych planéw?

= Wjakim czasie zazwyczaj podejmujemy sie petnienia okre$lonych rél zyciowych, w
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Jjakim wieku konczymy nauke, podejmujemy prace, zaktadamy rodzine,
decydujemy sie na potomstwo etc.?

= Czy niepetnosprawnosc¢ zaktdca petnienie rol w okreslonym czasie ?

= Co moze byc¢ przyczyng trudno$ci w podotaniu okreslonym obowigzkom i rolom
przypisanym do okres$lonego wieku?

Kazdy z nas w bardziej lub mniej uswiadomiony sposéb organizuje swoje zycie na linii
czasu. Zaktadamy, ze w okres$lonym czasie bedziemy realizowali pewne zamierzenia.
Pierwsze plany pojawiajg sie juz w chwili wyboru szkoty sredniej, chociaz wolnosé
i Swiadomos¢ tego wyboru sg czesto ograniczone. Jednak juz przy podejmowaniu
decyzji o kontynuowaniu nauki, wiedza i sSwiadomos¢ wyboru sg nieporéwnywalnie
wieksze. Wybér kierunku i profilu nauczania uzalezniony jest od charakteru pracy, jaka
chcieliby$my wykonywac. Konczac nauke, najczesciej w wieku 18-22 lat, wchodzimy
w okres pracy i rozwoju zawodowego. Szczyt naszych mozliwosci zawodowych
przypada srednio na 45-50 lat. Takze do zatozenia rodziny i posiadania potomstwa
optymalny jest okreslony wiek. Niepetnosprawnos¢ moze zaburzy¢ umiejscowienie
waznych wydarzen w naszym zyciu na linii czasu. Czesto pojawiajg sie trudnosci
w ukonczeniu nauki, podjeciu pracy lub w powrocie do niej, czy tez w zatozeniu rodziny.
Osoby, ktore majg juz zyciowy dorobek i osiggnety pewien zyciowy status, mogg mie¢
ktopoty w powrocie do wypetnianych wczesniej rol.

Przyczyn takiego stanu rzeczy jest wiele. Najogodlniej mozemy je podzieli¢ na te, ktore
wynikajg z obrazu niepetnosprawnosci i rzeczywistych ograniczen jakie posiadamy
oraz te ptyngce z braku wiedzy, z naszych obaw i niecheci do zmiany aktualnej sytuaciji.
Niepetnosprawny mezczyzna w wieku 35 lat, mieszkajgcy z rodzicami, utrzymujacy sie
zrenty i niewykazujgcy zadnego zainteresowania podjeciem pracy, zatozeniem rodziny
lub chociaz zbudowaniem zwigzku z inng osobg oraz nieprzejawiajgcy motywacji do
zaangazowania sie w jakgkolwiek aktywnos$¢ zyciowg nie budzi zadnego zdumienia.
Wrecz przeciwnie, jego postawa wydaje sie naturalna i ttumaczona jest faktem
niepetnosprawnosci. Zupetnie odmiennie przedstawia sie sytuacja jego petnospraw-
nego rowiesnika. Jesli jego zyciowy dorobek jest rownie skromny, a do tego deklaruje
on, ze nie zamierza w najblizszym czasie niczego zmieni¢, to bedzie poddany presji
rodziny i najblizszego otoczenia w kierunku zmiany swojej filozofii zyciowej. Presja
moze przyjmowaé forme zachety, nieustannego mobilizowania i wskazywania
konkretnych rozwigzan, ale moze réwniez by¢ bardziej zdecydowana, sformutowana
w postaci ultimatum: ,,Jesli do konca miesigca nie podejmiesz pracy, to bedziesz musiat
znalez¢ sobie mieszkanie i radzi¢ sobie samodzielnie”.

Niepetnosprawnos¢ powoduje zatem zwolnienie nas z obowigzku podejmowania
i rozwigzywania kolejnych spraw odpowiednich dla kolejnych okreséw naszego zycia.
Z jednej strony stwarza to komfortowe warunki, wolne od naciskéw, pozwalajgce na
realizowanie planow, ale z drugiej pozbawia motywacji do aktywnego podejscia do
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przysztosci. W ten sposob wozek inwalidzki moze da¢ wygodne alibi, pozwalajgce na
unikanie odpowiedzialnosci za samego siebie. Swiadomo$é wiasnych ograniczen
i wigzaca sie z nimi rezygnacja z niektorych plandéw lub konieczno$¢ znalezienia
nowych sposobdw na spetnianie swoich marzeh moze oddziatywac na nas frustrujgco
i odbiera¢ ochote do dziatania. Poziom naszej motywacji dramatycznie spada, gdy
oceniamy, ze szanse na realizacje naszych zamierzen sg bardzo mate. Ocene takg
opieramy na wiedzy o wtasnej niepetnosprawnosci, na informacjach, jakie otrzymujemy
od innych, oraz na podstawie samopoczucia i odczu¢. Najczesciej obraz
niepetnosprawnosci, jaki wyptywa z wymienionych zrédet, jest dos¢ pesymistyczny.

Okazjg do zmiany pesymistycznego postrzegania przysziosci jest spotkanie
z instruktorem oraz udziat w obozie AR, czyli spotkanie z osobami, ktére podjety trud
pracy nad pokonaniem ograniczen zwigzanych z niepetnosprawnoscig i osiggnety
sukces. Co prawda sukces ten zwigzany jest z dostosowaniem marzen o wiasnym
zyciu do realnych zmian wywotanych przez niepetnosprawnos¢, ale kompromis ten
w zadnej mierze nie odbiera radosci i codziennej satysfakcji z bycia osobg w petni
decydujgcg o wiasnym losie. Kompromisy, o ktérych méwilismy, wynikajg najczesciej
z indywidualnych predyspozycji oraz sytuacji zyciowej. Mogg oznacza¢ na przyktad
zamieszkanie w przystosowanym mieszkaniu w bloku zamiast w domku z ogrodkiem
w malowniczej wsi, otwarcie sklepu z cze$ciami samochodowymi zamiast pracy we
wiasnym warsztacie naprawy samochodoéw, zamiany pitki noznej na rugby na wézkach
albo organizowanie sptywow kajakowych w miejsce wypraw w gory.

Temat do przemyslen: Korzystajgc z wtasnych doswiadczen, postaraj sie odpowiedzie¢

na nastepujgce pytania:

= (Gdzie umiejscowitbys sie na osi sprawnosci w skali od 1 do 10, zaktadajgc, ze 1 to
catkowita niesprawno$c, a 10 to maksymalna sprawno$c?

= Jakich zadan i czynnosci osoba poruszajgca sie na wozku z catg pewnoScig nie
moze wykonywac?

= Jakie znasz zajecia, zadania, ktére sg trudne do wykonania bez wzgledu na to, czy
kto$ jest petnosprawny, czy niepetnosprawny?

= Czyistniejg takie czynnoscii zajecia, przy wykonywaniu ktérych poziom sprawnosci
nie jestistotny?

= Czy mozna czerpac takg samg rado$c z uprawiania sportu, jesli swojg ulubiong
dyscypline zastagpisz inng?

Postrzeganie wtasnej niepetnosprawnosci zmienia sie na przestrzeni czasu i zalezy
w duzej mierze od tego, co juz zdotfaliSmy osiggng¢ w procesie usprawniania.
Poczatkowo zadaniem przerastajgcym nasze mozliwosci jest wykonywanie
najprostszych czynnos$ci, takich jak przyjecie pozycji siedzacej, dosiegniecie
przedmiotu lezgcego tuz obok nas lub przejscie na wozek. Jednak determinacja

18



i zaangazowanie w prace nad sobg pozwalajg zdoby¢ umiejetnosci dajagce nam
swobode w codziennym zyciu. Osigganie niezaleznos$ci oznacza, ze w wykonanie wielu
czynnosci musimy wiozy¢ zdecydowanie wiecej wysitku i pochtaniajg one duzo czasu.
Poza tym czesto nie mozemy korzysta¢ z umiejetnosci posiadanych wcze$niej,
natomiast opracowujemy nowe sposoby, dostosowane do naszych mozliwosci. Dobrze
wykorzystany czas usprawniania i powrotu do optymalnej kondycji procentuje
w przysztosci. Dzieki nowym umiejetnosciom mozemy podejmowac sig¢ coraz
trudniejszych zadan i z optymizmem spoglgdac¢ na wytyczanie sobie nowych celéw iich
realizacje.

Z pelnym przekonaniem mozemy stwierdzi¢, ze zadne zadanie nie wymaga
maksymalnej sprawnosci, a samo pojecie sprawnosci jest wzgledne. Kazdy z nas ma
bowiem predyspozycje i potencjat pozwalajgce mu na skuteczne podejmowanie sie
pewnych dziatan, ale jednoczes$nie powodujgce, ze w innych zadaniach sie nie
sprawdzimy. Wykonywanie pracy zawodowej jest dobrym przyktadem na stwierdzenie,
ze cziowiek z kazdym poziomem sprawnosci moze znalez¢ dla siebie zadania,
z ktorych z powodzeniem sie wywigze. W tym przypadku powinniémy zdobyc¢
odpowiedni poziom samodzielnosci, wiedze na temat prawnych aspektéw zatrudniania
0s06b niepetnosprawnych oraz podjg¢ niezbedne starania zmierzajgce do znalezienia
przychylnego nam pracodawcy i odpowiedniego dla nas stanowiska pracy. Naszym
sprzymierzencem w drodze do podjecia pracy jest wiedza, finansowy system wsparcia
pracodawcow zatrudniajgcych osoby niepetnosprawne oraz techniczne udogodnienia
pomagajgce nam w wykonywaniu konkretnych czynnosci pracowniczych.

W naszym mysleniu o sobie rownie wazne jak przyjecie perspektywy przysztosci jest to,
bysmy uwzglednili stopniowe przejmowanie odpowiedzialno$ci za swoje zycie, wierzac
w mozliwos¢ kontrolowania swojego losu. W miare osiggania postepéw w radzeniu
sobie z niepetnosprawnos$cig nabieramy coraz wiekszej pewnosci siebie i coraz
bardziej ufamy swoim umiejetnosciom. Jednym ze sposobdw przejscia od tego, co
robimy tu i teraz, w kierunku tego, co bedziemy, a raczej powinniSmy robi¢
w przysztosci, jest refleksja nad swoim postepowaniem oraz odczuciami, jakie nasza
aktualna sytuacja w nas budzi. Mozemy zaczg¢ od zadania sobie nastepujgcych pytan:
Co dzisiaj robitem? Czy wolatbym w tym czasie robi¢ cos$ innego? Co powstrzymuje
mnie przed robieniem czegos innego? Co planuje robic jutro? Dlaczego chce to robic¢?
W czasie analizy wtasnego postepowania unikamy myslenia o przesztosci, kierujgc sie
zasada, ze to my sami mamy najwiekszy wptyw na zmiane sytuacji. Jesli nie jestesSmy
zadowoleni z dotychczasowych osiggnie¢, warto zastanowi¢ sig, co jest tego
powodem, dlaczego nie mozemy osiggna¢ postepéw w przezwyciezaniu
niepetnosprawnosci. Pomocna moze by¢ odpowiedz na kolejne pytania: Czy swoim
zachowaniem pomagam sobie? Czy mam mozliwos¢ by sobie pomo6c? Co powinienem
zrobi¢ by sobie pomoéc? Odpowiedz na te pytania poprzedzona gitebokim
przemys$leniem swojego postepowania pozwoli nam stworzy¢ konkretny plan
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odnoszacy sie do przysztych dziatan. Plan musi byé bardzo konkretny i zawiera¢
powinien liste czynnosci wraz z okresleniem czasu przeznaczonego na ich realizacje.
Na przyktad: Codziennie przez godzine bede wykonywat na materacu c¢wiczenia
wspomagajgce samoobstuge, trzy razy dziennie przez 15 minut bede cwiczyt
i doskonalitbalans.

Osoba niepetnosprawna wsrod innych
Postawy wobec siebie iinnych.

Niepetnosprawno$¢ wptywa na nasz stosunek do siebie, innych i otaczajgcej
rzeczywistosci. Angazujgc wszystkie nasze zasoby w codzienng prace nad
zwigkszaniem swojej sprawnosci, a tym samym samodzielnosci, zmniejszamy
znaczenie ograniczen wywotanych dysfunkcjg. Dzieki temu dysfunkcja w coraz
mniejszym stopniu okresla znaczenie zadan, jakich sie w zyciu podejmuje i relacji,
w ktorych funkcjonuje. Przyjrzyjmy sie pozycjom, jakie mozemy zajmowac w relacjach
zinnymi ludzmi:

Ja jestem OK, Ty jestes OK — to najlepsza i najbardziej dojrzata postawa, jakg
przyjmujemy w kontaktach z innymi osobami: pozytywnie, ale w petni realistycznie
traktujemy samych siebie, uwzgledniajgc potencjat oraz ograniczenia wywotane
niepetnosprawnoscig i jednoczesnie podobnie podchodzimy do otoczenia.
Niepetnosprawnos$c¢ przy takiej postawie nie jest problemem. Potrafimy korzysta¢ ze
wsparcia innych oséb, ale nie ustawiamy sie jedynie w roli oséb potrzebujgcych
pomocy, majgc swiadomos¢ tego, ze sami rowniez potrafimy wspierac rodzine, bliskich,
orazinne osoby.

Ja nie jestem OK, Ty jestes OK — ta postawa charakteryzuje osoby o zdecydowanie
zanizonym poczuciu wtasnej wartosci. Niepetnosprawnos¢ stanowi dla nas centralng
cze$¢ zycia, a ograniczenia z niej wynikajgce przysparzajg trudnosci, z ktérymi nie
potrafimy sie upora¢. Odbieranie samemu sobie wszelkich atutéw oraz zdolnosci
wptywania na witasne losy przyczynia sie jednoczesnie do nadawania
nieproporcjonalnej roli i wartoéci innym osobom, z ktérymi wchodzimy w relacje. Zyjac
w przeswiadczeniu o braku wiasnych kompetencji i o tym, ze wszyscy dalece nas
przerastajg w mozliwosciach podejmowania i realizowania nawet najprostszych
czynnosci, pielegnujemy w sobie kompleksy i uprzedzenia. Na przyktad zaktadamy, ze
nikt nie chciatby mie¢ do czynienia z tak mato warto$ciowg osobg, wiec nie
podejmujemy prob nawigzania kontaktu. To z kolei prowadzi do jeszcze wiekszego
poczucia wyobcowania.

Ja jestem OK, Ty nie jestes OK — to postawa egoistyczna i samolubna; przyjmujgc
takg postawe umiejscawiamy sie w centrum zdarzen, koncentrujemy sie na wtasnych
odczuciach i korzysciach ptyngcych z relacji z innymi, do ktérych podchodzimy nieufnie
i bez zrozumienia dla ich problemoéw oraz zamierzeh. Niestety, czesto zdarza sie, ze
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tapiemy sie w putapke egoizmu i braku zrozumienia dla postaw innych osob. Dzieje sie
tak zwtaszcza na poczagtku naszego zmagania z niepetnosprawnoscig, kiedy usilnie
poszukujemy przyczyny splotu wydarzen, w wyniku ktérych straciliSmy dawng
sprawnos¢. Wyjsciem z sytuacji, pozwalajgcym na opanowanie negatywnych emocji,
staje sie obwinianie innych osob za to, co sie nam wydarzyto: kolegi, ktéry nas nakfonit
do brawurowego zachowania, wspotuczestnika wypadku, lekarza, ktéry nie wykazat sie
nalezytg troskg i profesjonalizmem czy wreszcie bliskich, opiekujgcych sie nami bez
odpowiedniego zaangazowania. Podlegamy w tej sytuacji mechanizmowi projekcji,
polegajgcemu na przenoszeniu dreczacych nas ztych emocji, z ktérymi nie potrafimy
sobie poradzi¢, na innych ludzi. Zatozenie, ze przyczyng naszych niepowodzen
i nieszczes¢ sg inni pomaga nam w znalezieniu obiektu, dzieki ktoremu nastepuje ujscie
negatywnej energii. Nie stanie sie nic zlego, jesli korzysta¢ bedziemy z tego
mechanizmu w szczegdlnych sytuacjach i na krotka mete, gorzej jesli bedzie to nasza
trwata postawa.

Nie mozemy ustawia¢ sie w pozycji stabszych i pokrzywdzonych. Naszym
poczynaniom powinno towarzyszy¢ przekonanie o partnerstwie i rownych zasadach,
najakich ludzie zyjg ze sobg w jednej spotecznosci.

Temat do przemyslen: Korzystajgc z witasnych do$wiadczen oraz wnioskéw ptyngcych
Zrozmow z innymi osobami, postaraj sie odpowiedziec¢ na nastepujgce pytania:

= Czyczesto myslate$, ze to inni sg przyczyng Twojego niekorzystnego potozenia?

= Czy probujgc znalezc¢ ujscie dla negatywnych emocji, probowates poszukiwac
konfrontacji zinnymi osobami, nawet bliskimi Tobie?

= Czy w roztadowaniu napie¢ i nadmiaru ztych odczu¢ bardziej pomaga znalezienie
w kim$ oparcia i powiernika, czy proste wytadowanie emocji na drugiej osobie?

Wydaje sie, ze nie mamy podstaw do szukania winy w innych ludziach za potozenie,
w jakim sie znalezliSmy. Jednak okreslenia opisujgce ztych lekarzy, bezdusznych
urzednikdw, patrzgcych na nas z goéry przechodnidw i nierozumiejgcych nas
domownikow tak dtugo bedg miaty swojg podstawe, jak dlugo pozostaniemy bierni, nie
podejmujgc wyzwania, jakie stawia przed nami niepetnosprawnosé. Z pewnoscig
znacznie lepiej jest poszukiwac i znajdowaé w innych ludziach partneréw i osoby
wspierajgce nas w przezwyciezaniu ograniczen.

Ja nie jestem OK, Ty nie jestes OK — postawa wyrazajgca catkowity brak akceptacji,
nie tylko dla innych, ale réwniez dla siebie samego. Oznacza zupetne zniechecenie
i brak motywacji do podejmowania wszelkich staran w kierunku poprawy swojej
sytuacji. Przy takim podejsciu najtrudniej jest poszukiwac zrodet wiary w pozytywng
zmianeg, poniewaz towarzyszy mu wrogosc¢, niecheé oraz poczucie beznadziejnosci
sytuacji. Na szczescie, jesli podlegamy temu stanowi, to zwykle tylko przez krétki czas
i to w pierwszych dniach po dramatycznym przezyciu zwigzanym z nabyciem
niepetnosprawnosci.
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Jak postrzegam sam siebie i jak postrzegaja mnie inni — poczucie wtasnej wartosci.
W jaki sposéb mozemy wptyng¢ na poprawe poczucia swojej wartosci? Czy mozemy
ksztattowac wizerunek siebie samego tak, by dobrze czu¢ sie z samym sobg, z innymi
ludZzmi oraz by dobrze funkcjonowac¢ pomimo swojej niepetnosprawnosci? Odpowiedz
na te pytania zmienia sie w czasie. Im lepiej radzimy sobie w codziennym Zzyciu
i pokonujemy stopniowo ograniczenia spowodowane mniejszg sprawnoscig, tym
tatwiej nam postrzegac sie w pozytywnym sSwietle. Istnieje jednak pewien zbior zasad
i wskazoéwek, ktérych przestrzeganie pomaga budowaé wizerunek siebie przede
wszystkim jako osoby petnej zalet, zdolnosci oraz zyciowych planéw i ogromnej checi
ich realizacji, a przy tym posiadajgcej mniejszg sprawnos¢. Przy czym mniejsza
sprawnos¢ nie okresla catego bogactwa mojej postaci, a jest tylko jednym z jej
elementow.

Pierwsza i podstawowa wskazowka dotyczy ograniczenia lub nawet wyeliminowania
swojego ,,wewnetrznego krytyka”, czyli tej strony naszej osoby, ktéra ma sktonnos¢
do podkreslania zagrozen, stabosci i odbierania poczucia pewnosci we wszystkich
naszych dziataniach. Obecno$¢ widocznej niepetnosprawnosci dodatkowo poteguje
role krytycznych mysli na wiasny temat, dlatego musimy wypracowa¢ sobie
umiejetnos¢ prowadzenia dialogu z ,krytykiem”, ktéra doprowadzi do ostabienia jego
wptywu. W dostrzezeniu swoich pozytywnych, a przy tym akceptowanych przez
wszystkich cech pomoze nam z pewnoscig jak najczestsze powtarzanie sobie
nastepujgcych stwierdzen:

= |ubie ludziiludzie z pewnoscig lubig mnie;

= w moim zyciu przydarzyto mi si¢ wiecej dobrych rzeczy niz ztych, ale i o tych ztych
stabo pamietam i nie majg one wptywu na moje postepowanie;

= wcale nie musze sie stara¢ by budzi¢ sympatie i zaufanie innych oséb, wystarczy, ze
pozostane sobg;

= jestem dobrg, otwartg na innych i wrazliwg osobg, co sprawia, ze moge réwniez
liczy¢ na otwartos¢ i wrazliwos¢ otoczenia;

= nawet jesli teraz moja sytuacja nie jest najlepsza, to dzieki temu — co wiem, potrafie
i jaki jestem —z pewnoscig niedtugo uda mi sie jg zmienic.

Pamietanie o pozytywnych myslach na wiasny temat oraz o czestym ich przytaczaniu
powinno iS¢ w parze z wewnetrzng rozmowg i odbieraniem znaczenia myslom
negatywnym. Zobaczmy, jak moze wyglgdac¢ taki dialog na przyktadzie mysli
wyrazajacej sie w zdaniu ,,Nie mam ochoty na spotkania i rozmowe z innymi ludzmi”.

= Na poczatku nazwij swéj problem: Zle sie czuje z niepetnosprawnoscia, to ze jest
widoczna i wigze sie z ograniczeniami onieSmiela mnie w kontaktach z ludzmi.

= QOdnie$ swoj problem takze do innych konkretnych zachowan: Zrezygnowatem
Z udziatu w turnusie rehabilitacyjnym, nie mam ochoty robi¢ zakupéw w pobliskim
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Sklepie pomimo tego, ze jest przystosowany, nie przyjmuje zaproszen od innych
i sam nie odwiedzam bliskich.

= Postaw sobie konkretny cel zwigzany ze zmiang swojego zachowania i to przy
najblizszej okazji: Odwiedze mojego przyjaciela, z ktérym zawsze stuchatem
muzyki i rozmawiatem o aktualno$ciach ptytowych, wybiore sie na zakupy,
zadzwonie do kolezanki.

= Przypomnij sobie osoby, ktére zachowujg sie tak, jak bys$ chciat, by wygladato Twoje
postepowanie. Przemysl sobie ich zachowanie i zastandw sie, co mozesz
wykorzystaé we witasnym postepowaniu: Kolega z obozu AR, z ktorym
rozmawiatem zaczynat przetamywac swojg nieSmiato$¢ od rozmow telefonicznych
Z rodzing i znajomymi, teraz z pomocg, ale osobiscie, zatatwia swoje sprawy
w urzedach, podrézuje komunikacjg miejskg i robi zakupy.

= Wyobraz sobie doktadnie, jak chciatbys, by wyglgdato twoje zachowanie: Zadbam
0 swoj wyglad zewnetrzny, ubiér, fryzure i wybiore sie na spacer, wpadne do kolegi
Z zakupiong po drodze nowg ptytg naszego ulubionego zespotu. W rozmowie
opowiem mu o swoich obawach i nie$miato$ci oraz poprosze o wsparcie.

= Teraz pozostaje jedynie wprowadzenie swojego planuw czyn.

Temat do przemyslen: Wykorzystaj zaproponowang wyzej metode radzenia sobie ze
swoimi trudnosciami i ograniczeniami. Okre$l jedng ze swoich trudnosci i sformutuj jg,
a nastepnie postepuj wedtug zaprezentowanego schematu dziatania.

= Dokonaj przeglagdu swoich mocnych stron. Skoncentruj sie na wszystkich swoich
zasobach: wiedzy, umiejetnosciach, osobach, organizacjach i miejscach, w ktérych
mozesz liczy¢ na wsparcie, cechach charakteru i zaletach oraz doswiadczeniu
zyciowym.

= Pomys$l o swoich doswiadczeniach, ktore w najwiekszym stopniu przyczynity sie do
Twojego osobistego rozwoju. Wez pod uwage nie tylko zdarzenia przyjemne, ale
réwniez te nieprzyjemne, ktére w jakis sposob Cie wzbogacity oraz zastanéw sie,
Jak bedziesz mogt skorzystac ze swoich doSwiadczen w przysztosci.

Niepetnosprawnos¢ w putapce stow.

O prawdziwosci stwierdzenia méwigcego o tym, ze ,stowa ksztaltujg rzeczywistos¢”
kazdy z nas miat juz pewnie okazje sie przekonac¢. Rownie trafne jest stwierdzenie, ze
wraz z niepetnosprawnoscig zasada ta nabiera nowego znaczenia. Okreslenia w stylu
.inwalida”, ,kaleka”, ,kulawy”, ,$lepy”, ,utomny”, ,paralityk” naznaczajg i powoduja, ze
czujemy sie wyobcowani oraz po prostu gorsi. Najwiekszy ktopot z nazywaniem
niepetnosprawnosci polega na tym, ze swoimi zrédtami siega ono czaséw, gdy pomyst
na postepowanie z osobami o ograniczonej sprawnosci nie polegat na wspieraniu
i integracji, ale na izolowaniu oraz stosowaniu metod powodujgcych zabezpieczenie
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przed degradacjg zdrowotng i psychofizyczng. Zmienity sie czasy, a obecnos¢ oséb
niepetnosprawnych w przestrzeni publicznej, chociaz nietatwa, stata sie faktem, my
jednak dalej jestesmy zaktadnikami stow. Ostatni zabieg jezykowy wprowadzajgcy
zamiast terminu ,0soba niepetnosprawna” zwrot ,osoba z niepetnosprawnoscig”, ma za
zadanie wykonanie kolejnego kroku w strone integracji i lepszego zrozumienia
rzeczywistosci, w jakiej funkcjonujg osoby o mniejszej sprawnosci. Nowy termin
wskazuje na fakt, ze niepetnosprawnos¢ jest tylko jedng z cech osoby, nie opisujac jej
w catosci. Poza dysfunkcjg, ograniczeniem, pewnym brakiem, mniejszymi
mozliwosciami jest to nadal osoba, ktdra posiada pewien potencjat, zdolnosci, zalety,
wiedze, umiejetnosci oraz pragnienie realizowania swoich planéw i okreslony poziom
motywacji do konkretnych dziatan.

Temat do przemyslen: Przypomnij sobie jakich uzywate$ kiedys stow i zwrotéw na
okreslenie osoby niepetnosprawnej, a jakich terminébw uzywasz obecnie. Zastanow sie
nad tym czy miate$ wczesniej doswiadczenia w relacjach z osobami niepetno-
sprawnymi i jak wptynety one na Twoj sposob postrzegania tej grupy.

Jak zmienito sie Twoje postrzeganie 0sob niepetnosprawnych, gdy sam states sie jedng
znich?

Czy majg dla Ciebie znaczenie stowa, z jakich korzysta sie potocznie na okreslenie
0SOb niepetnosprawnych, a jesli tak, to ktore z nich sg Twoim zdaniem nie do przyjecia,
ajakich okreslen powinno sie uzywac?

Czy sfowa oddajg rzeczywisto$¢, to znaczy czy osoby niepetnosprawne sg
rzeczywiscie postrzegane jako ,gorsze”, ,pozbawione ambicji i motywacji” ,zalezne od
innych, wymagajgce opieki” i czy w podobny sposdb postrzegajg sie same osoby
niepetnosprawne, nie widzgc swoich szans i mozliwosci, koncentrujgc sie na
stabosciach i ograniczeniach?

Zycie z niepetnosprawno$cig nabiera nowego znaczenia dzieki temu, ze funkcjonujemy
wsrod innych. To jak jesteSmy postrzegani i jak reagujg na nas osoby z naszego
otoczenia decyduje o naszym sposobie myslenia o sobie i naszym postepowaniu.

Jezyk oraz swiadomos¢ spoteczna wyznaczajgce stosunek do osob niepetno-
sprawnych zmieniaty sie na przestrzeni czasu i zmieniajg nadal, z biegiem czasu
z wiekszg wrazliwoscig traktujgc nasze odczucia i potrzeby. Najprostsza, ale nietatwa
droga do rzeczywistej przemiany ma swoj poczatek w nas samych. Jesli znajdziemy
swoj pomyst na zycie, jedli na co dzieh aktywnie i z zaangazowaniem uczestniczy¢
bedziemy w zyciu naszych rodzin, spotecznosci i catego otoczenia, to niepotrzebne
stanie sie stowo integracja, bo nasza wartos¢, przydatnos¢, a nawet niezbednosc
zastgpi gesty ptyngce ze spotecznej poprawnosci badz zwyktej ludzkiej litosci. Musimy
zy¢ w przekonaniu, ze pomaga sie nie tylko osobom niepetnosprawnym. Kazdy moze
dac co$ innemu, wiec i osoba niepetnosprawna, korzystajgc ze swoich zasobéw, moze
nies¢ wsparcie innym.
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Wszystkim, ktérzy znalezli sie w putapce stéw i nie moga wyj$¢ poza utarte,
stereotypowe znaczenia, proponujemy szczerze odpowiedzie¢ na podane nizej
pytania. Odpowiedzi pozwolg zblizy¢ si¢ do zrozumienia faktu, ze wszyscy posiadamy
cechy, dzieki ktérym mozemy zosta¢ naznaczeni i zmarginalizowani oraz zalety
pozwalajgce na zyskanie uznania. | nie ma to nic wspdlnego z poziomem naszej
sprawnosci, sposobem poruszania sie, czy rodzajem zmystow, dzieki ktorym
odbieramy $wiat i w nim funkcjonujemy.

= Czy chciatbym, by méwiono o mnie tylko w kontek$cie mojej sprawnosci?

= Czy chciatbym, by postrzegano mnie jako kogo$ niezaradnego zyciowo, w catosci
uzaleznionego od innych?

= Czy chciatbym, by traktowano mnie jako osobe, ktdra potrafi i powinna tylko
otrzymywac, a ktéra nie umie nic ofiarowac?

= Czy chciatbym, by traktowano mnie z politowaniem, pobtazliwoscig?

= Czy chcialbym, by moja sprawno$¢ stawiana byta ponad umiejetnosciami
i zaletami?
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