OSOBA NIEPELNOSPRAWNA
AKTYWNYM UCZESTNIKIEM
ZYCIA DOMOWEGO

czyli droga do zaangazowania sie
w prowadzenie gospodarstwa
domowego



= 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

Droga do zaangazowania sie w wykonywanie wszelkich prac w naszych mieszkaniach
zaczyna sie w $wiadomosci, od przeformutowania naszych dotychczasowych postaw,
sugerujgcych niemozliwos¢ podjecia sie takich zadan z uwagi na ograniczenia
ruchowe. Dlatego pragniemy temat naszego petnego uczestnictwa w domowym zyciu
zakresli¢ bardzo szeroko i powiedzie¢ nie tylko o praktycznych wskazowkach
dotyczacych wykonywania czynnosci, takich jak gotowanie, sprzatanie czy
prasowanie, ale rowniez wskaza¢ na znaczenie $wiadomosci siebie samego
i ksztattowania relacji z domownikami. Zanim rozpoczniesz lekture, zastanéw sie nad
nastepujgcymi kwestiami:

Temat do przemyslen:

Czy uwazasz, ze w zwigzku ze sSwojg niepetnosprawno$cig nie mozesz Ilub
nie powiniene$ wykonywac zadnych lub niektérych czynno$ci w gospodarstwie
domowym, takich jak gotowanie, sprzatanie, pranie, prasowanie?

Co, pomimo checi, utrudnia Ci podejmowanie sie zadan zwigzanych z utrzymaniem
mieszkania? Czy przeszkody te wynikajg z ograniczenn wywoftanych niepetno-
sprawnoscig, z braku $wiadomosci wiasnych umiejetno$ci i mozliwosci, czy tez z matej
przestrzeni, ztego wyposazenia mieszkania | braku pomocy oraz urzgdzen
wspomagajgcych?

Jak wyglada Twoje zycie w domu? Czy podejmujesz sie wykonywania chocby prostych
prac? Jak przedstawia sie podziat obowigzkéw w Twoim mieszkaniu? Czy sg takie,
w ktérych masz swoj udziat lub takie, ktére nalezg wytgcznie do Ciebie?

Czy Twoim zdaniem podejmowanie sie réznych zadarn w gospodarstwie domowym
moze mie¢ dodatkowe korzysci, poza tymi oczywistymi, zwigzanymi ze sprawnym
funkcjonowaniem nas samych i naszych rodzin?

Zapraszamy do lektury zapewniajgc, ze na wszystkie te pytania znajdziesz odpowiedz.
A dodatkowo — wiele inspiracji, praktycznych wskazéwek i informacji, ktére beda
stanowity dla Ciebie ogromne wsparcie w dgzeniu do samodzielnosci i pomoga uczynic
Twoje codzienne zycie tatwiejszym.



Trudne poczatki — postawy, ktére przeszkadzajg nam
by¢ aktywnymi

W pierwszym okresie naszych zmagan z niepetnosprawnoscig dom czy mieszkanie sg
réwnie mocno obiektem tesknoty, co obaw. Ditugi pobyt w szpitalu, oznaczajgcy
poddanie sie odmiennemu trybowi zycia, pozbawia nas dotychczasowych zajec,
z ktérych czerpali$my radosc, ale rowniez zwalnia od wielu obowigzkéw, jakie na nas
spoczywaty. Leczenie i rehabilitacja wymagajg stosowania sie do pewnych regut
zwigzanych nie tylko z koniecznoscig przestrzegania procedur medycznych, lecz takze
z modelem zycia pacjenta. Powazny obraz niepetnosprawnosci oznaczajagcy znaczne
ograniczenia w funkcjonowaniu oraz utrzymujgca sie przez caty ten czas zaleznos¢ od
personelu sprawujgcego nad nami opieke sprawiajg, ze opanowuje nas przekonanie
o0 zyciowej niezaradnosci i nieumiejetnosci wykonywania nawet najprostszych
czynnosci. Otrzymujemy pomoc, a nawet jesteSmy wyreczani w czynnosciach
higienicznych i toaletowych, przy ubieraniu sie, przygotowaniu i spozywaniu positkow.
Nie interesujg nas tez czynnosci porzadkowe, pranie czy gotowanie.

Dni spedzone w placéwkach medycznych, w $wiecie, ktéry wczesniej byt nam obcy,
a teraz na dtugo stat sie jedyng rzeczywistoscia, powodujg, ze w jakis$ niezrozumiaty
sposob, juz po powrocie do domu, w naszych mieszkaniach i w otoczeniu rodziny nie
czujemy sie wcale komfortowo. Wpadamy w putapke czegos, co mozemy okresli¢ jako
,080bowos¢ szpitalna”. Jest to specyficzna nowa tozsamos¢ oznaczajgca, ze lepiej
czujemy sie w placowce medycznej niz we wtasnym mieszkaniu. Szpital jest miejscem,
w ktérym petnimy $cisle wyznaczona role, gdzie kazdy nasz dzien jest zorganizowany,
a my podejmujemy sie wszystkich dziatan w poczuciu ich sensu. Dzien rozpoczyna
sie pobudkg, mierzeniem temperatury i cisnienia krwi, nastepnie pojawiajg sie
czynnos$ci toaletowe, $niadanie oraz zabiegi rehabilitacyjne. To, co poczatkowo
przeszkadza i odbiera che¢ do dziatania, staje sie dla nas pdzniej jedyng rzeczywi-
stoscig jakg rozumiemy.

Z powrotem do domu wigze sie gtebokie doswiadczenie wszystkiego, co utracilismy.
Jawnie okazuje sie, ze nie mozemy w najblizszym sobie otoczeniu zy¢ tak jak dawniej,
wykonywaé pewnych czynnosci i wypetnia¢ dawnych obowigzkéw. Do tego ,syndrom
wyuczonej bezradnosci” wyrazajgcy sie w stwierdzeniu ,z niczym sobie nie poradze,
nie umiem podotac nawet najprostszej czynnosci, przeciez wszystko za mnie robig inni,
jestem w koncu osobg niepetnosprawng” ostabia nasze poczucie wartosci i sktania nas
do unikania wszelkich wyzwan i podejmowania sie jakichkolwiek zadan.

W ponownym zakorzenieniu sie w domowym zyciu pomaga z pewnoscig uptyw czasu.
Liczg sie postepy, jakie osiggamy w procesie usprawniania (wykonywanie najpierw
prostych, a pdzniej coraz bardziej ztozonych zadan) oraz naturalnie dokonujacy sie
proces psychicznej adaptacji do niepetnosprawnosci.



Tematem czesto podejmowanym w Kkontek$cie osob niepetnosprawnych jest
stereotypowe postrzeganie oséb wyrdzniajgcych sie wyglgdem, sposobem poruszania
i mniejszg sprawnoscig. Czujemy duzy dyskomfort, gdy inni odnoszg sie¢ do nas
z politowaniem albo nadmierng troskg, nie dostrzegajgc w nas pomystowych,
energicznych i petnych pasji os6b. Na miare swoich mozliwosci staramy sie biernie
i aktywnie przeciwstawiac stereotypom oraz powodowac, by nas jak najmniej dotykaty.

Podobnie stereotyp kaze nam w tradycyjny sposob postrzegaé role, jakie petnig
poszczegodlne osoby w rodzinie, a co za tym idzie — obowigzki, jakich sie podejmujemy
w gospodarstwie domowym. Stereotypowa wizja rodziny i podzialu zadan
w gospodarstwie domowym umiejscawia kobiety w roli os6b wykonujagcych w domu
wszystkie czynnosci, takie jak gotowanie, sprzatanie, pranie, i inne prace porzagdkowe.
Kobietom przypisywany jest takze obowigzek opieki nad dzie¢mi. Dla mezczyzn
w takim ujeciu podziatu rél zarezerwowana jest funkcja osoby odpowiedzialnej za
zabezpieczenie materialne rodziny, a wiec zarabianie pieniedzy i zatatwianie ré6znego
rodzaju spraw oraz podejmowanie strategicznych z punktu widzenia sytuacji rodziny
decyzji. W gospodarstwie domowym mezczyzna petni standardowo jedynie funkcje
pomocnicze. Czesto brak wolnego czasu jest tylko wygodnym alibi pozwalajgcym
unikng¢ niechcianych zajeé¢. Przedstawiona wizja to oczywiscie bardzo uproszczony
schemat rodziny, od ktérego na szczescie coraz czesciej odchodzimy. Niestety, wiele
0s0b, nie posiadajgc zadnych innych wzorcow, czesto w ten schemat popada.

Zyjac z niepetnosprawnoscig, ktéra oznacza duze ograniczenie w codziennym
funkcjonowaniu, w tym zwlaszcza konieczno$¢ poruszania sie na wozku, mozemy
z jeszcze wigkszg sitg wpas¢ w putapke stereotypu. Do postrzegania nas jako
niesamodzielnych, uzaleznionych od pomocy innych i skazanych na biernos¢
we wilasnych czterech $cianach, dotgcza nasza domniemana niezaradnosé
w wypetnianiu codziennych obowigzkow, wzmacniajgc stereotypowy wizerunek osoby
niepetnosprawne;j.

Opis nas jako oséb, ktdre nie sg w stanie sprosta¢ nawet najprostszym wyzwaniom

pojawia sie w odpowiedzi na pytania:

= Czy niepetnosprawny mezczyzna bedzie umiat zapewni¢ $rodki finansowe na
utrzymanie swojej rodziny?

= Czy wréznych, szczegdlnie nieoczekiwanych, sytuacjach bedzie potrafit zapewni¢
swoim najblizszym bezpieczenstwo?

= Czy podota zwyktym zadaniom, jakie spoczywajg na mezczyznie w gospodarstwie
domowym, takim jak wykonywanie drobnych napraw, wymiana zuzytych przedmio-
tow lub czesciwyposazenia (np. zaréwka)?

= Czy skutecznie zatatwi ré6znego rodzaju sprawy w urzedach i instytucjach, czy
bedzie potrafit dochodzi¢ swoich praw oraz egzekwowaé od innych
ich przestrzeganie?



= Czy niepetnosprawna kobieta poradzi sobie z prowadzeniem gospodarstwa
domowego, a wiec z wykonywaniem czynno$ci, takich jak gotowanie, sprzatanie,
pranie, prasowanie i dbanie o estetyke i wyglad mieszkania oraz robienie zakupow?

= Czy podota obowigzkom zwigzanym z opiekg nad dzie¢miiich wychowaniem?

Podkresimy raz jeszcze, ze z negatywnych odpowiedzi na te pytania wytania sie jedynie
uproszczony, czesto nieprawdziwy i jednoczesnie krzywdzgcy obraz osoby
niepetnosprawnej, ale w domysle takie odpowiedzi i obawy czesto sie pojawiajg.
Dobrym przyktadem jest tutaj zatroskanie rodzicow, ktérych dzieci wigza sie z osobami
niepetnosprawnymi, lub ktére wraz ze swoimi partnerami zyciowymi przechodzg przez
trudne doswiadczenie nabycia niepetnosprawnosci. Zrédta obaw rodzicéw wynikajg
wiasnie z proby odpowiedzi na zaprezentowane pytania i przektadajg sie na trudne
relacje z niepetnosprawnymi partnerami wtasnych dzieci. Potrzeba wtozy¢ duzo pracy,
by zdoby¢ nowe kompetencje poszerzajgce naszg niezaleznos¢ i zbudowaé dobre
relacje z rodzing naszych partneréw.

Najlepszym sposobem uniknigcia sytuacji, w ktérej stajemy sie ofiarami czarno —
biatego postrzegania swiata, jest petne zaangazowanie sie w proces przezwyciezania
skutkdéw niepetnosprawnosci. Jesli nie chcemy by¢ postrzegani i traktowani tak, jak
sugerujg stereotypy odnoszgce sie do oséb niepetnosprawnych oraz te zaktadajgce
okreslony podziat rél w rodzinie, powinnismy z jednej strony dba¢ o wszechstronny
rozwoj swojego potencjatu, a z drugiej strony nie powinnismy we wtasnych domach
przywigzywac sie do zadan tradycyjnie przypisanych kobiecie czy mezczyznie.

Podejscie do wtasnej roli w domu, wyrazajgce sie w optymalnym zaangazowaniu,
wyraznie okresla nasze pozornie proste obowigzki jako cze$¢ procesu usprawniania,
i to w wymiarze fizycznym oraz psychospotecznym. Warto wigc przemodelowac swoje
myslenie i zaangazowac¢ sie we wszystko, co dzieje sie w naszych mieszkaniach
i w naszej rodzinie. Przyktadem moze by¢ zonaty mezczyzna, ktéry w wyniku wypadku
zmuszony jest poruszac sie na woézku. Do tej pory pracowat od rana do wieczora, a jego
zona zajmowata sie domem i wychowaniem dzieci. Po wypadu ciezko mu sie odnalez¢
w nowej sytuacji. Zostaje niemal wykluczony z zycia rodziny. Poméc moze jedynie
przeorganizowanie — nowy podziat obowigzkow i zadan wszystkich cztonkéw rodziny.
Mezczyzna powinien zaangazowac sie w prowadzenie gospodarstwa domowego
i opieke nad dzie¢mi, a jego zona moze wtedy poswieci¢ sie pracy zarobkowe;j.

Zamiana rél lub przynajmniej zmiana dotychczasowych proporcji w wykonywaniu
zadan, moze dokona¢ sie pod pewnymi warunkami i nie musi oznacza¢ trwatego
porzadku. Podstawowym warunkiem jest zdobycie przez osobe niepetnosprawng
pewnego poziomu ogélnej sprawnosci i samodzielnosci w codziennym Zzyciu,
pozwalajgcego na wykonywanie prostych prac. W przypadku zony naszego
przyktadowego bohatera, podjecie pracy po dlugim czasie matej aktywnosci
zawodowej lub jej braku wydawacé sie moze wielkim osiggnieciem, najwiecej jednak



zalezy tu od wiasnej inicjatywy i pomystowosci. Po osiggnieciu etapu, w ktérym mozliwe
bedzie podjecie pracy przez osobe niepetnosprawng, maz i zona nie muszg wracac¢ do
stanu sprzed wypadku, ale mogg podzieli¢ sie na partnerskich zasadach wszystkimi
zadaniami.

Naszym celem od samego poczatku zycia z niepetnosprawnoscig powinien by¢ powrot
do wczesniejszej aktywnosci i obowigzkow jakie wypetnialismy. Naturalnie, duzo zalezy
od naszych staran i tego, jak pokierujemy swoim losem. Musimy bra¢ réwniez pod
uwage rzeczywiste nastepstwa niepetnosprawnosci. Petne zaangazowanie w caty
proces usprawniania, wykorzystanie wszystkich mozliwosci do podwyzszenia wtasnej
niezaleznosci, w tym réwniez udziat w programie FAR, oraz petna $wiadomos$é
wiasnych celéw z ogromnym prawdopodobienstwem gwarantujg nam sukces. Wejscie
w petnienie rol, ktérych do tej pory nie wypetnialiSmy, moze nam jedynie pomodc
powrdci¢ do wczesniejszych zadan. Jesli mezczyzna wezmie na siebie ciezar
przygotowania dzieci do szkoty, ugotowania obiadu, a do tego posprzgta mieszkanie, to
znacznie odcigzy swojg petnosprawng partnerke pochtonietg pracg oraz licznymi
obowigzkami zwigzanymi z wspdlnym zyciem z osobg niepetnosprawng. Nieco inaczej
prezentuje sie sytuacja w przypadku niepetnosprawnej partnerki petnosprawnego
partnera. Dobrze, jesli mezczyzna, poza dotychczasowymi obowigzkami, zaangazuje
sie dodatkowo w pomoc kobiecie w jej obowigzkach.

Odejscie od stereotypowych rél, wspomaganie sie oraz wzajemne uzupetnianie we
wszystkich czynnosciach i zadaniach dotyczacych domu czy rodziny pomagajg
znacznie efektywniej prowadzi¢ witasny proces ograniczania nastepstw
niepetnosprawnosci i harmonijnie wejs¢ z powrotem w petnienie zwyklych rol
spotecznych (np. praca).

Nasza droga do zaangazowania sie w prowadzenie
gospodarstwa domowego

Z pewnoscig udziat w programie FAR jest szansg na spojrzenie na samego siebie
z innej perspektywy oraz zdobycie wiedzy, umiejetnosci i doswiadczenia niezbednego
do uporania sie z wymaganiami, jakie w sferze psychospotecznej i fizycznej stawia
przed nami niepetnosprawnosé. Spotkania z instruktorem oraz udziat w warsztacie
badz obozie motywujg do petnego zaangazowania sie w dziatania zmierzajgce do
ograniczenia roli niepetnosprawnosci w naszym zyciu. Udziat w wielu zajeciach,
bedgcych okazjg do zwiekszania naszego potencjatu i skonfrontowania wtasnych
umiejetnosci z tym, co potrafig inni uczestnicy oraz osoby z kadry, moze wptyna¢ nie
tylko na zdobycie okreslonych umiejetnosci, ale réwniez pewnosci siebie i checi do
wykonywania rozmaitych czynnosci, ktére wczesniej wydawaty sie poza naszym
zasiegiem.

Zwykte spozywanie positkbw moze przybra¢ w trakcie warsztatu i obozu forme zajec,



na ktérych poznajemy i doskonalimy r6zne sposoby radzenia sobie z przygotowaniem
positku, obstugg sztuécédw i spozywaniem juz gotowych potraw. Okazuje sie, ze
0 naszej skutecznosci w przygotowaniu i spozywaniu positkéw decydujg nawet
najdrobniejsze szczegoty, a konkretnych metod radzenia sobie w tej sferze jest tyle, ile
os6b, ktorym udato sie osiggng¢ samodzielno$¢. Nie ma bowiem ogodlnie
obowigzujgcych kanondéw w dziedzinie czynnosci samoobstugowych. Podczas obozu
mozemy poznac¢ wszystkie metody, jakie wypracowali sobie inni mogacy pochwalic sie
samodzielnoscig uczestnicy i osoby z kadry, ktére majg juz ogromne doswiadczenie
W ZycCiu z niepetnosprawnoscia.

Wiasciwy wybor i dopasowanie wozka, zaadaptowanie sie do niego oraz doskonalenie
elementow techniki jazdy daje nam niezbedng swobode do podejmowania sie réznych,
coraz bardziej wymagajgcych i skomplikowanych zadan. Zdobywajgc niezbedng
wiedze i umiejetnosci potrafimy sprawnie funkcjonowac¢ i tak planowaé swoje
otoczenie, by nam sprzyjato w codziennych czynnosciach. Woézek z duzym katem
pochylenia siedziska zapewni¢ nam moze lepszg, bardziej stabilng pozycje, ale
spowoduje, ze bedziemy siedzie¢ znacznie nizej, a wigc przestrzen, w jakiej mozemy
operowac rekoma znacznie sie zmniejszy. Ma to z pewnoscig znaczenie podczas
wykonywania wszelkich prac domowych. Musimy dokona¢ najlepszego wyboru
i ustali¢, co bedzie dla nas najkorzystniejsze.

Truddw zycia z niepetnosprawnoscig doswiadczamy nie podejmujac sie nawet zadnych
zadan. Obnizona ogodlna sprawno$é, mniejsza wydolnosé oddechowo-
-kragzeniowa powoduja, ze czesto odczuwamy dyskomfort, a nawet zte samopoczucie.
Zadaniami wymagajgcymi sporego wydatku energetycznego i znacznej ilosci czasu sg
zwykte czynnosci samoobstugowe, a wiec zmiana pozycji i przesiadanie sig, ubieranie
oraz toaleta. Wykonywanie jakichkolwiek zadan w gospodarstwie domowym wydaje sie
zupetnie poza naszym zasiggiem. Dlatego tak wazna jest codzienna aktywnosé
fizyczna podczas warsztatu i na obozie. W jej kontynuowaniu, juz w warunkach
domowych, pozwalajg ¢wiczenia prezentowane na poszczegolnych treningach,
a zwlaszcza na treningu kondycyjno-sitowym. Ogdlna sprawnos$¢ przektada sie na
szybsze sukcesy w samoobstudze i pozwala w petniejszy sposdb zaangazowac sie
w wypetnianie obowigzkéw domowych.

Oboz jest okazjg do wyprébowania swoich zdolnosci w zajeciach, ktére sg $cisle
zwigzane z wykonywaniem prac w gospodarstwie domowym. Pod okiem i przy
wsparciu kadry mozemy sprawdzi¢ sie w wielu czynnosciach, ktérych w nowej sytuacji
nie wykonywalismy, a moze nawet nigdy wczesniej nie mielismy okazji ich wykonywac.
Dodatkowg zaletg zaje¢ jest ich grupowy charakter, dzieki czemu mamy szanse na
skorzystanie z doswiadczen nie tylko instruktorow, ale takze innych uczestnikow. Uczgc
sie odpowiednio aranzowa przestrzen mieszkalng oraz wykonywac¢ wszelkie
czynno$ci porzadkowe, mozemy sie przekonaé, ze niewiele jest zadan, ktore
rzeczywiscie lezg poza naszymi mozliwosciami. Praca w zespole polegajgca na



rzetelnej ocenie tego, co jest do zrobienia, zaplanowaniu dziatan, podzieleniu rol oraz
faktycznej pracy i pézniejszej ocenie tego, co udato sie wykonaé, uczy dyscypliny
i organizacji pracy. Doswiadczenia zdobyte w ten sposdb mozemy przenie$c
bezposrednio do naszych domow, dzieki czemu poczujemy sie réwnoprawnymi
partnerami wszystkich domownikéw. Przestaniemy czu¢ sie osobami oczekujgcymi
tylko pomocy i unikajgcymi podejmowania wszelkich obowigzkdéw.

Przejecie na siebie czesci obowigzkéw zwigzanych z utrzymaniem domu
i prowadzeniem gospodarstwa domowego nie musi by¢ tylko przykrym obowigzkiem.
Bez wzgledu na to, czy zatozyliSmy rodzine, wychowujemy dzieci, czy tez mieszkamy
razem z rodzicami badz samodzielnie, wykonywanie zadan takich jak gotowanie,
sprzatanie i wszelkie czynnosci porzagdkowe ma niepodwazalng wartos¢ i to w réznych
wymiarach:

= pozwala na utrzymanie sie w dobrej formie psychofizycznej i zwiekszanie ogolnej
sprawnosci;

= buduje nasz harmonogram dnia, likwidujgc znuzenie i poczucie pustki, szczegdlnie
gdy w poczatkowym okresie funkcjonowania z niepetnosprawnoscig nie mamy
zadnych innych zaje¢ i obowigzkow;

= moze staé sie elementem wieziotwérczym w naszej rodzinie, wptywa¢ na
budowanie lepszych relacji z naszymi bliskimi, dla ktérych bedziemy pomocnymi
partnerami, i zktérymi bedziemy spedzac czas realizujgc wspolne zadania;

= podnosii wzmachia poczucie wtasnej wartosci dzieki przekonaniu sie o mozliwosci
wplywania na swoje otoczenie, byciu wsparciem dla bliskich, do$wiadczeniu
swojego potencjatu i umiejetnosci;

= pozwala nazdobycie umiejetnosci niezbednych do wykonywania pracy zawodowej,
gdzie liczy sie samodyscyplina, planowanie, organizacja pracy i poczucie
obowigzku.
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Cos napoczatek —pranie i prasowanie

Pranie wydaje sie duzo fatwiejszg czynnoscig niz prasowanie, poniewaz wyrecza nas
tutaj niemal w catosci urzgdzenie. Naszym zadaniem jest przygotowanie ubran, ich
odpowiednia segregacja i wiozenie do pralki oraz umieszczenie w aplikatorach
urzgdzenia proszku do praniai ptynu do ptukania. Najistotniejszy zatem jest odpowiedni
wybor pralkii takie jej umiejscowienie, ktore zapewni nam petny dostep.

Zdecydowanie lepsze dla nas sg pralki z mozliwoscig wktadania prania z przodu
urzgdzenia. tadowane od gory mogg przysparza¢ nam trudnosci nie tyle przy
umieszczaniu w nich ubran, ile podczas wyjmowania, gdy trzeba siega¢ na samo dno
bebna. Przed zakupem pralki powinnismy sprawdzi¢, jakiej sity nalezy uzy¢ do
operowania pokrettami oraz z jak duzg tatwoscig wysuwajg sie aplikatory przeznaczone
do $rodkdéw piorgcych, i czy jest do nich dostep z pozycji wozka. Jesli korzystamy
z pralki, ktora juz znajduje sie w naszym mieszkaniu, by¢ moze wystarczy tylko dobrze
ja ustawi¢, a w razie potrzeby zaopatrzy¢ sie w specjalny uchwyt do obstugiwania
pokretet.

Pozostaje jeszcze rozwieszenie prania. Stawiane na podtodze suszarki, zapewniajgce
dostep do nich z kazdej strony, pozwalajg nawet osobom o znacznych ograniczeniach
ruchowych na swobodne rozwieszenie prania.

Jesli chcemy wykonywa¢ czynno$¢ takg jak prasowanie, powinnismy w pierwszej
kolejnosci pomysle¢ o odpowiednim miejscu, w ktérym mozemy podjgé¢ sie tego
zadania. Istotng kwestig jest takze sprzet, z jakiego bedziemy korzysta¢. Najlepsza jest
deska do prasowania zapewniajgca mozliwos$¢ regulacji, tak bysmy mogli dopasowac
jej wysokos¢ do naszej pozycji w wozku. Dodatkowo unikajmy desek waskich. Deska
powinna mie¢ odpowiednig szerokosc¢, by zapewni¢ nam wygodne podparcie, co jest
szczegolnie wazne w przypadku oséb o stabszej stabilizacji.

Duzy wybor sprzetu AGD zapewnia nam mozliwos¢ zaopatrzenia sie w zelazko o matej
wadze i wyprofilowanym uchwycie, ktére zapewni petny komfort osobom z porazeniami
w obrebie konczyn gérnych. Teraz pozostaje juz tylko odpowiednia liczba préb, najlepiej
popartych instruktazem osoby z duzym doswiadczeniem w prasowaniu, i poznanie
szczegotow technicznych tej czynnosci.

W naszej kuchni, czyli Swiadome gotowanie

Samodzielno$¢ we wilasnej kuchni oznacza podejmowanie sig¢ zajec, takich jak
gotowanie, przygotowanie positkdw oraz utrzymanie w czystosci urzadzen, naczyn
i wszelkich przyboréw kuchennych. Gotowanie to jednak nie tylko techniczna zdolnosc¢
operowania urzgdzeniami i narzedziami w celu przetwarzania i obrébki produktéw.
Rownie istotna jest Swiadomos$c¢ zasad prawidtowego odzywiania, i to w odniesieniu do
niepetnosprawnoscii specyficznych potrzeb, jakie ona narzuca.
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Techniczna strona gotowania wymaga od nas uzyskania odpowiedniego poziomu
niezaleznosci w samoobstudze i okreslonej sprawnosci ogolnej, oraz zaadaptowania
przestrzeni kuchennej do sposobu naszego poruszania sie i do ograniczonych
mozliwosci ruchowych. Odpowiednia przestrzen manewrowa dla woézka, obnizone
i dostepne blaty kuchenne, urzgdzenia AGD ergonomiczne i tatwe w obstudze, a takze
wszystkie przybory, przyprawy i produkty znajdujgce sie w zasiegu reki gwarantujg
sukces w kulinarnych poczynaniach. Nie bedziemy jednak dobrymi gospodarzami we
wiasnej kuchni, jesli nie zdobedziemy wiedzy dotyczacej tego, jak sie odzywiac — czyli
jakie grupy produktow powinny dominowa¢ w naszej kuchni oraz jakie zwyczaje
zywieniowe sprzyjajg utrzymaniu si¢ w dobrym zdrowiu i dobrej ogéinej kondyciji.

Skutki ztej diety dotyczg wszystkich, niezaleznie od stopnia sprawnosci. Jednak osoby
jezdzgce na wozkach sg duzo bardziej narazone na nadwage spowodowang
niewtasciwym odzywianiem. Nalezy podkreslic, ze otyto$¢ utrudnia codzienne funkcjo-
nowanie. Zdarzaty sie przypadki, kiedy to znaczna nadwaga byta jedyng przeszkoda do
uzyskania petnej samodzielnosci w czynnosciach samoobstugowych. W jaki sposéb
zatem powinnismy sie odzywiacijakich zasad przestrzegac?

Trzeba pamieta¢ o podstawowej zasadzie moéwigcej ,Jemy po to, by zy¢, a nie zyjemy
po to, by jes¢”. Oznacza to, ze powinnismy dostosowac ilos¢ i rodzaj spozywanego
pozywienia do indywidualnych predyspozycji, stylu zycia oraz ogoélnej kondycji
fizycznej.

Najczesciej popetniane btedy przy odzywianiu sie, to:

= dostarczanie naszemu organizmowi zbyt matej lub zbyt duzej ilosci pokarmu,
= nadmiarjednych, a niedobér innych sktadnikow zywieniowych,

= spozywanie niewtasciwych produktéw.

W naszym kraju 40 % oséb zyje z nadwagg, ktdrej przyczyng jest najczesciej
spozywanie zbyt duzej ilosci pokarmow i nie zachowywanie proporcji zywieniowych
pomiedzy poszczegdélnymi grupami skfadnikow. Odchudzanie mozemy zatem
rozumie¢ jako sytuacje, w ktérej spalamy wiecej energii, niz jej przyjmujemy
w pozywieniu. Kazdy rodzaj pozywienia posiada swojg warto$¢ energetyczng mierzong
w kaloriach, a w zaleznosci od wieku i trybu zycia nasz organizm wykazuje okreslone
zapotrzebowanie na pokarm o okreslonej wartosci energetycznej. Ponizej w tabeli
znajdziesz informacje dotyczace wartosci zapotrzebowania energetycznego
w zaleznosci od pici, wieku oraz rodzaju wykonywanej pracy.
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Grupy ludnosci Energia ogétem
oraz rodzaj obciazenia praca [kcal]
Mtodziez meska 16-20 lat 3200-3700
Mtodziez zenska 16-20 lat 2500-2700
Mezczyzni 21-64 lat praca lekka 2400-2600
Mezczyzni 21-64 lat praca umiarkowana 2800-3200
Mezczyzni 21-64 lat praca ciezka 3500-4000
Mezczyzni 21-64 lat praca bardzo ciezka | 4000-4500
Kobiety 21-59 lat praca lekka 2100-2300
Kobiety 21-59 lat praca umiarkowana 2400-2800
Kobiety 21-59 lat praca ciezka 2900-3200
Kobiety 60-75 lat 2200

Tabela 1: Zapotrzebowanie energetyczne w poszczegdinych grupach ludzi

Sytuacja os6b poruszajgcych sie na wozku inwalidzkim przedstawia sie nieco inaczej,
niz wskazujg na to informacje zawarte w powyzszej tabeli. Zakladajac, ze prowadzimy
umiarkowany tryb zycia, nie uprawiamy sportu i nie oddajemy sie zbyt intensywnie
ré6znym formom aktywnosci fizycznej, to nasze zapotrzebowanie energetyczne wynosi
1500 kcal.

Podkreslalismy juz, jak wazne jest dla nas zachowanie wtasciwych proporcji pomiedzy
produktami zywnosciowymi z poszczegélnych grup. Proporcje te w bardzo obrazowy
sposob prezentuje tzw. piramida zywieniowa. Jej podstawe stanowig produkty, na
jakich powinna opiera¢ sig nasza dieta, a na samym wierzchotku znajdujg sie¢ produkty,
ktorych w naszej kuchni musimy posiada¢ jak najmniej. | tak, najwazniejszymi
sktadnikami naszej diety powinny by¢ produkty z petnego przemiatu i ttuszcze roslinne,
w dalszej kolejnosci warzywa i owoce, za nimi orzechy i rosliny strgczkowe, nastepnie
ryby, dréb i jajka, potem nabiat lub suplementy biatka, a na samym koncu czerwone
migso i stodycze. Zobaczmy, jakie konkretne artykuty znajdujgce sie w poszczegdinych
grupach w piramidzie zywno$ciowej mamy do dyspozycji przy komponowaniu naszych
positkéw:

Produkty z petnego przemiatu — bogate w makro i mikrosktadniki, zawierajg btonnik
pokarmowy oraz witaminy z grupy B, sg to: nietuskany ryz, grube kasze (jeczmienna,
jaglana, gryczana, peczak), ptatki owsiane, ptatki jeczmienne, prazona kukurydza,
otreby, pieczywo z petnoziarnistej maki z dodatkiem catych ziaren zboz.

Warzywa — najlepsze sg surowe lub gotowane na parze, zwiekszajg objeto$¢ pokarmu
i mozemy je spozywac¢ bez ograniczen, poniewaz sg niskokaloryczne. Ponadto sg
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najbogatszym naturalnym zrédtem witamin i sktadnikéw mineralnych. Polecane sg
zwtaszcza te koloru ciemnozielonego, jak safata, brokuty, szpinak i kapusta oraz
pomaranczowego, czyli marchew, dynia, kukurydza, a takze strgczkowe: fasola, soja,
soczewica i groch.

Owoce — najlepiej spozywac je w postaci surowej, sg bogate w witaminy, zwtaszcza
w witamine C, mineraly, karoten oraz bionnik pokarmowy. Powinnismy zwrdci¢
szczegoblng uwage na jabtka, gruszki, porzeczki, morele, sliwki, brzoskwinie, melony
i cytrusy.

Bakalie — czyli suszone owoce, nasiona, pestki oraz orzechy. Zawierajg niemal
wszystkie witaminy, mineraty i duze ilosci btonnika. Suszone owoce majg duzo potasu i
witaminy A, a orzechy, pestki i nasiona bogate sg w nienasycone kwasy ttuszczowe,
witamine E, magnez, cynk,

Przetwory mleczne — powinnismy je spozywac codziennie. Ich niedob6r w organizmie,
a co za tym idzie niedostateczna ilos¢ wapnia i biatka, ktérego sg zrédtem, prowadzi¢
moze do odwapnienia kosci i osteoporozy, na ktére jestesmy szczegdlnie narazeni
w zwigzku z rozlegtymi porazeniami migsni i mniejszg mobilnoscig. W naszej diecie
powinny sie znalez¢ jogurty, kefiry, sery zotte, twarogi oraz desery i lody mleczne, ktére
poza biatkiem i wapniem zawierajg witaminy A, D3, witaminy z grupy B, w tym witamine
B12, niezbedng do wiasciwego funkcjonowania naszego uktadu nerwowego
iodpornosciowego.

Drob, ryby i jaja—w chudych odmianach miesa znajduja sie znaczne ilosci biatka, przy
jednoczesnej niewielkiej zwartosci ttuszczy i weglowodanow. Najpopularniejsze
i najtatwiej dostepne jest mieso kurczaka i indyka. Ryby to przede wszystkim bogate
zrédto nienasyconych kwaséw ttuszczowych z grupy omega-3 i witaminy A. Zalecane
sg szczegolnie tluste ryby morskie, takie jak tunczyk, halibut i tosos. W jajach
znajdziemy gtéwnie witamine D, stanowigcg podstawe do budowy mocnych i zdrowych
kosci oraz zebow

Szczyt piramidy tworzg wszystkie produkty zywnosciowe, bez ktérych z powodzeniem
mozemy sie obejs$¢ z korzyscig dla naszego zdrowia i dobrej kondyc;ji. Znajduja sie tutaj
czerwone, ttuste mieso i wedliny, ttuszcze pochodzenia zwierzecego, oleje, wypieki
z biatej czyszczonej maki, kluski, nalesniki, stodycze i alkohol.

Uzupetnieniem naszej piramidy i sktadnikiem diety, bez ktérego (i to w odpowiedniej
ilosci) niemozliwe bytoby nie tylko zachowanie dobrej sylwetki, kondycji i zdrowia, ale
po prostu zycie, jest woda. Nasz organizm skfada sie w 60-70 % z wody, ktéra jest
rozpuszczalnikiem i nosnikiem substancji odzywczych niezbednych do prawidtowego
funkcjonowania. Woda ponadto reguluje temperature ciata, cisnienie tetnicze i usuwa
zbedne produkty przemiany materii. Zapotrzebowanie naszego organizmu na ptyny to
2-31dziennie, w tym udziat wody mineralnej powinien wynosi¢ 1,51.
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Podsumowujgc rozwazania o tym, jakie produkty zywnosciowe powinny najczesciej
i w jak najwiekszej ilosci gosci¢ w naszej kuchni, przytoczy¢ mozemy jeszcze kilka
zasad zdrowego odzywiana sie. Stosowanie sie to tych zasad jest niezwykle wazne
w przypadku 0s6b z niepetnosprawnoscig ruchowa, porazeniami miesni i mniejszg
zdolnoscig przemieszczania sie. Z pewnoscig jestesmy bardziej wrazliwi na
niewtasciwy styl zycia, nieodpowiednig diete i brak aktywnosci fizycznej. Narazeni
jestedmy zwlaszcza na otytos¢, problemy trawienne, odwapnienia kosci, zaburzenia
krazenia i mniejszg wydolno$c¢ organizmu. Starajmy sie zatem, by przynajmniej czes¢ z
tych zasad na state zagoscita w naszym dziennym rozktadzie zajec.

Oto najwazniejsze z nich:

= codziennie do swojej diety wybieraj produkty zaréwno pochodzenia roslinnego, jak
izwierzecego;

= codziennie spozywaj produkty zbozowe oraz warzywa i owoce, nawet trzy razy
dziennie siegaj po przetwory mleczne, najlepiej biaty ser i jogurty o obnizonej
zawartosci tluszczu;

= jedz regularnie co najmniej trzy positki dziennie, a kazdy dzieh zaczynaj od
$niadania;

= jedzenie miesa i jego przetworéw ogranicz do dwdch lub trzech razy w tygodniu,
wybierajgc chude miesa, a w pozostate dni przygotuj dania zawierajgce ryby
i rosliny strgczkowe;

= zdecydowanie ogranicz spozywanie soli kuchennej. Jej zawarto$¢ w przetwa-
rzanych produktach jestitak bardzo duza. Przyzwyczaj sie do niedosalania potraw:
jedna ptaska tyzeczka soli, ktorg i tak zazwyczaj codziennie stosujemy w naszej
kuchni powinna w zupetnosci wystarczyc;

= staraj sie unika¢ spozywania cukru i stodyczy, ktére z powodzeniem zastgpi¢
mozesz weglowodanami zawartymi w owocach; zamiast stodyczy jedz zatem
owoce i warzywa;

= ogranicz w swojej diecie obecnos¢ ttuszczu, a ttuszcze zwierzece zastepuj tymi
pochodzenia roslinnego, np. olejami lub oliwg z oliwek;

= unikaj spozywania wszelkich produktéw zawierajgcych sztuczne barwniki,
konserwanty iinne syntetyczne dodatki oraz tzw. ulepszacze.

Na koniec jeszcze raz wyraznie podkresimy, ze Swiadome i prawidtowe odzywianie sie
powinno by¢ czescig zdrowego trybu zycia, na ktéry sktada sie wolnos¢ od uzywek oraz
codzienna porcja ruchu. O wartosci codziennej aktywnosci i wysitku fizycznego nie
trzeba nikogo przekonywac. Tym, co sprawia trudnosc, jest czesto brak motywacji oraz
poszukiwanie wszelkiego rodzaju alibi (jak brak czasu, odpowiedniego sprzetu etc.),
pozwalajgcego nam ttumaczy¢ swojg biernos¢, a nadto dodatkowo czué¢ sie z tym
dobrze. Pamietajmy, Zze to, co na poczagtku wydaje sie niechcianym obowigzkiem,
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z czasem staje sie przyzwyczajeniem, bez ktérego nie mozemy sie obej$¢. Skuteczna
jest oczywiscie strategia matych krokéw. Warto rozpocza¢ od niewielkiej ilosci prostych
¢wiczen lub nawet krétkiego spaceru.

W zwigzku z tym, ze rzeczywistg podstawg naszego stylu zycia powinna by¢ aktywnos¢
fizyczna, program FAR opiera sie na sporcie i roznych formach rekreacji oraz
aktywnosci ruchowej. Mozesz uczestniczy¢ na wielu zajeciach wchodzgcych w sktad
harmonogramu obozu bgdz warsztatu AR.

Wszelkie uwagi o koniecznosci unikania uzywek traktujemy czesto jako nudne
moralizatorstwo, twierdzgc, ze korzystanie z uzywek jest dowodem naszej wolnosci.
Potraktujmy jednak mozliwo$¢ ograniczenia uzywek takze za przejaw wolnosci, tym
bardziej, ze argumenty o ich niekorzystnym wplywie na nasze zdrowie sg
niepodwazalne. Optymalne podejscie oznacza tutaj catkowitg rezygnacje z palenia
tytoniu, wiacznie z unikaniem przebywania w miejscach, gdzie obecny jest dym
tytoniowy, a takze racjonalny stosunek do spozywania alkoholu.

Urzadzenia wspomagajace naszg efektywnos¢
w gospodarstwie domowym

Poziom samodzielnosci, jaki mozemy osiggng¢ w naszej pracy nad przezwyciezeniem
niepetnosprawnosci, jest sprawg bardzo indywidualng i zalezy tak samo od obrazu
naszej niepetnosprawnosci, jak i od zaangazowania i motywacji, jakg wykazujemy
w podejmowanych dziataniach. Droga do optymalnej niezaleznos$ci prowadzi od nauki
zmiany pozycji w t6zku i przesiadania sie, poprzez umiejetnos¢é samodzielnego
poruszania na woézku, dbania o higiene i wyglad, ubierania si¢, az do czynnosci
zwigzanych z funkcjonowaniem w mieszkaniu, takich jak gotowanie i przyrzadzanie
positkdw oraz czynnosci porzgdkowe.

We wszystkich sferach aktywnosci jesteSmy skuteczni dzieki temu, czego zdotaliSmy
sie nauczy¢, oraz dzieki wiedzy i doswiadczeniu jakie zgromadzilismy. Oprocz naszego
osobistego potencjatu rownie istotna jest zdolno$¢ korzystania ze wsparcia, ktérego
zrodtem moga by¢ inni ludzie oraz urzgdzenia, przedmioty i przybory, stuzgce osobom
0 obnizonej sprawnosci. To wtasnie dlatego na zajeciach w trakcie obozu lub warsztatu
uczymy sie nie tylko technik samodzielnego radzenia sobie w codziennym zyciu,
ale takze poznajemy zasady prawidtowego instruowania oséb, ktére pragng nies¢
nam pomoc.

Potrzeba pomocy moze zrodzi¢ sie¢ w wielu sytuacjach. Nawet jesli dysponujemy
doskonatymi umiejetnosciami w technice jazdy, nie dostaniemy sie samodzielnie do
pociggu lub urzedu zlokalizowanego w zabytkowym, nieprzystosowanym budynku.
Wsparcie okazuje sie tez czesto niezbedne w czynnosciach podejmowanych przez nas
w gospodarstwie domowymi. Jesli nie chcemy by¢ wyreczani, a jedynie wspomagani, to
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powinnismy okazywac¢ otwarto§¢ na innych oraz zdolno$¢ do precyzyjnego
i zrozumiatego instruowania.

W dziedzinie urzgdzen i przyboréw stuzgcych sprawniejszemu funkcjonowaniu oséb
z niepetnosprawnoscig dokonat sie ostatnio duzy postep. Istnieje szeroka gama
produktéw, ktdére wspomagajg naszg samodzielnos¢ nie tylko w przemieszczaniu sie,
ale réwniez w wykonywaniu rozmaitych prac w gospodarstwie domowym
i w codziennym funkcjonowaniu. Przyjrzyjmy sie niektérym przyrzgdom i ich
zastosowaniu.

Kubek Tasty — plastikowy i ergonomiczny, przystoso-
wany dla oséb o mniejszych mozliwosciach ruchowych
i trudnosci z chwytaniem oraz o ostabionej koordynacji.
Posiada szerokie uchwyty po obu stronach utatwiajgce
trzymanie oraz specjalne zamkniecie, ktére zabezpie-
cza przed rozlaniem sie zawartosci. Dodatkowo
wyprofilowany ustnik pozwala na komfortowe korzysta-
nie z kubka.

Kubek — bulionéwka — wykonany z plastiku, specjalnie
profilowany, posiada uchwyty na palce po obu stronach,
co pozwala na bezpieczne i pewne trzymanie nawet
przez osoby o znacznych ograniczeniach ruchowych.
Posiada czesciowo zastonietg gore, co zabezpiecza
przed rozlewaniem zawartosci.

Uchwyt na kubek — przeznaczony jest dla oséb o znacznie ostabionej funkciji
chwytania, z zaburzeniami czucia oraz koordynacji. Uchwyt umozliwia fapanie kubka
lub innego naczynia z obu stron, pozwala takze na przetozenie przez uszka catych
dtoni, co znacznie poprawia mozliwos¢ manipulowania naczyniem. Posiada
plastikowa, elastyczng konstrukcje pozwalajgcg na dobre dopasowanie sie do kubkow
oréznych rozmiarach.

Uniwersalna deska z przystawkami — jej konstrukcja
oparta jest na zwyktej, bardzo trwatej desce do krojenia
o wymiarach 50 x 30 cm. Moze by¢é pomocna
w wykonywaniu wielu czynnosci kuchennych:
zaopatrzona w zestaw przystawek umozliwia
krojenie,siekanie, tarcie wielu produktéw o zréznico-
wanych rozmiarach i poziomie twardosci.

Trwata podstawa, sposdb mocowania oraz ergonomi-
czny ksztatt czesci roboczych stuzy osobom
z niepetnosprawnoscig ruchowg i porazeniami
w obrebie konczyn gérnych.
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Deska z naroznikiem — ma odpowiedni rozmiar
i konstrukcje zapewniajgca stabilne utozenie jej na stole.
Jej podwyzszone w jednym z naroznikéw krawedzie
(w ksztafcie litery L) umozliwiajg wygodne umieszczenie
kromki chleba i smarowanie jej nawet jedng reka lub
oburgcz, w przypadku ostabienia sity miesniowej
w obrebie konczyn gérnych, a co za tym idzie ogranicze-
nia zdolno$ci manualnych.

Produkowane sg deski z podwyzszonym naroznikiem
z lewej lub z prawej strony. Deski posiadajg ponadto
chropowatg powierzchnie zabezpieczajgcg przed
zeslizgiwaniem sie potraw.

Otwieracze do stoikow oraz otwieracze do kartonéw — to urzgdzenia pozwalajgce
na swobodne otwieranie stoikow o réznej srednicy bez koniecznosci dysponowania
duzg sitg fizyczng oraz dobrym chwytem. Istniejg otwieracze do stoikow o wysokich
pokrywkach, dziatajgce poprzez podwazanie pokrywki w czasie przesuwania sie
wzdtuz jej obwodu oraz naktadane na pokrywke i zwiekszajgce ramie dziatania sity.
Otwieracze do kartonéw sg niezwykle przydatne dla oséb niepetnosprawnych
o ograniczonych zdolno$ciach manualnych, poniewaz zamkniecia kartonow sg czesto
stabo dostepne i zaopatrzone w mate zakretki.

Ruchome podstawki do czajnika — to niezwykle
przydatny przyrzad, pomagajgcy w obstugiwaniu
czajnikéw o réznych rozmiarach i konstrukcji. Sktada sie
z metalowej podktadki pod czajnik, ruchomej ramki
z hakiem, oraz elastycznej opaski stuzgcej do
przytrzymania czajnika i umozliwiajgcej nalewanie jego
zawartosci do naczyn o zrdznicowanej wysokosci
i srednicy. Podstawka idealnie nadaje sie dla osob
niepetnosprawnych o mniejszych mozliwosciach
ruchowych i stabej stabilizacji.

Uchwyty na sztuéce — przeznaczone dla wszystkich oséb z porazeniami w obrebie
konczyn gérnych i znacznymi trudnosciami w chwytaniu przedmiotéw. Produkowane sg
uchwyty zapinane na rzep oraz o specjalnie zaokrgglonym profilu, utatwiajgcym
trzymanie widelcow, tyzek i nozy. Uchwyty mozna dopasowac¢ do indywidualnych
wymiaréw dioni. Dostepne sg réwniez takie, ktdre dzieki odpowiednim regulacjom
umozliwiajg trzymanie nie tylko sztuécéw, ale takze narzedzi, grzebienia i innych
sprzetdw, jakich uzywamy w gospodarstwie domowym.

Tuby — spetniajg takg samg role jak uchwyty. Pozwalajg osobom o znacznych
deficytach ruchowych w obrebie konczyn gérnych (zwtaszcza dtoni) na swobodne
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chwytanie, trzymanie oraz operowanie roznymi przyborami codziennego uzytku, takimi
jak sztucce, grzebien, maszynka do golenia, szczoteczka do zebow, dtugopis.
Wykonane s3 z pianki zapewniajgcej dobrg przyczepnos¢ i komfortowy uchwyt. Tuby
dostepne sg w réznych wymiarach o dlugosci 1 m i srednicy odpowiednio 6, 9 lub
12 mm. Mozemy oczywiscie dostosowac diugos$¢ tuby do naszych indywidualnych
potrzeb.

Kuchenne podkiadki — sg to specjalne maty pokryte antyposlizgowg powtoks.
Najlepiej juz na etapie planowania aranzacji i wyposazenia kuchni pomysle¢ o naszych
potrzebach wynikajgcych z niepetnosprawnosci i zaopatrzy¢ sie w blaty kuchenne
wykonane z materiatu zapewniajgcego odpowiednig przyczepnos$c¢, co pozwoli nam na
wykonywanie prac kuchennych w komfortowych warunkach. Jesli jednak nie
pamietaliSmy o tym lub z ré6znych powoddéw nie mieliSmy wptywu na wystréj kuchni,
mozemy pokry¢ blaty i stét takimi matami, ktdre dajg sie przycia¢ do wymaganych
rozmiaréw.

Chwytak pick-up — to kolejne urzgdzenie przeznaczone dla os6b z niepetno-
sprawnoscig ruchowg i trudnosciami w chwytaniu oraz manipulowaniu przedmiotami.
Znacznie zwieksza naszg przestrzen manipulacyjng, pozwalajgc na sieganie,
chwytanie i podnoszenie przedmiotéw znajdujgcych sie na réznej wysokosci i w roznej
odlegtosci. Dostepny jest z dodatkowym wyposazeniem (np. odmienne rodzaje
koncéwek, ergonomiczne ksztalty spustu i raczek) oraz w réznych dtugosciach (S-34
cm, M-60cmiL-75cm).

Chwytaki — o roznej konstrukgji i z mozliwoscig wyboru
dodatkowego wyposazenia, utatwiajg podnoszenie
i manipulowanie przedmiotami, nawet na znaczng
odlegtosc¢. Ich niewielki cigzar, ergonomiczne ksztatty,

,\;! wyposazenie takie, jak specjalne spusty uruchamiane
przy uzyciu minimalnej sity oraz wyprofilowane
raczki z rzepami sprawiaja, ze idealnie nadajg sie nawet
dla os6b z porazeniem czterokornczynowym.

Mozemy zaopatrzy¢ sie w chwytaki wykonane z ultralekkiego aluminium, ktérych
sktadane szczeki chwytne pokryte sg antyposlizgowym materiatem (po roztozeniu
mogg mie¢ dtugos¢ nawet 95 cm) lub takie, ktére na zakonczeniach posiadajg
specjalne przyssawki utatwiajgce chwytanie i manipulowanie przedmiotami o réznej
budowie.

Uchwyt uniwersalny — posiada ergonomiczny ksztatt pozwalajgcy na uzywanie go
przez osoby z niepetnosprawnoscig i dysfunkcjami konczyn goérnych. Ma szerokg
mozliwos¢ regulacji, co sprawia, ze mozemy dzieki niemu sprawnie obstugiwac
kuchenke gazowg i elektryczng, zmywarke, pralke lub inne urzadzenia sterowane przy
pomocy pokretet. Dodatkowo umozliwia on otwieranie i zamykanie zamka w drzwiach.
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Chwytak do goracych talerzy — dzieki niemu mozemy

&, Fa = swobodnie i bezpiecznie podnosi¢ lub przenosi¢ nawet
F ﬁ" bardzo gorgce naczynia (np. talerz po wyjeciu z mikro-
ra L falowki lub z piekarnika). Jego uchwyt (zaprojektowany

z myslg o osobach posiadajgcych deficyty ruchowe
w obrebie dtoni) pozwala na obstugiwanie chwytaka nie
tylko dtonig, ale i przedramieniem.

Ochrona kuchenna na garnki — ma zastosowanie réwniez w przypadku rondla oraz
patelni. Dzieki temu przyrzadowi garnek znajduje sie na state w pozadanej pozyciji, nie
zmieniajgc swojego miejsca przy mieszaniu potraw, w sytuacji gdy ograniczenia
sprawnosci powodujg, ze czynno$¢ te musimy wykonywaé tylko jedng reka.
Urzgdzenie wykonane jest z odpornego na dziatanie temperatury materiatu i ma postac
ramki, w ktérej umieszcza sie garnek.

Co zrobié, jesli niepetnosprawnos¢ nie pozwala nam
by¢ samodzielnymi?

Niepetnosprawno$¢ przybiera czasami tak znaczny i powazny obraz, zwtaszcza
w poczagtkowym etapie, ze nie jesteSmy w stanie, nawet przy duzym wsparciu rodziny,
podota¢ wymaganiom, jakie przed nami stawia. Zaki6éceniu ulega wtedy
funkcjonowanie catej rodziny, ktéra zaangazowana jest w dawne obowigzki,
a dodatkowo musi przeja¢ na siebie opieke nad osobg niepetnosprawng. Dzieje sie tak,
gdy niepetnosprawnos¢ wigze sie z bardzo duzymi ograniczeniami i komplikacjami
pojawiajgcymi sie w procesie leczenia i usprawniania. Z pewnoscig najtrudniejszy jest
tutaj poczatkowy okres. Formalnie stan pacjenta po operacji, rekonwalescencji
i rehabilitacji medycznej jest juz ustabilizowany. Jednak niski poziom ogdlnej
sprawnosci i wydolnosci, brak samodzielno$ci i pojawiajgce sie na przyktad czeste
infekcje powodujg, ze osoba taka wymaga pomocy we wszystkich czynnosciach zycia
codziennego.

Niepetnosprawnos$¢ zawsze generuje dodatkowe koszty utrzymania. Cztonkowie
rodzin, partnerzy czy rodzice, poza opiekg i prowadzeniem domu, muszg takze
pracowac po to, by zabezpieczy¢ potrzeby wynikajgce z niepetnosprawnosci oraz
utrzymania rodziny. Pamietajmy, Ze rodzina znajdujgca sie w tak trudnej sytuacji moze
skorzysta¢ z wielu form wsparcia, w tym materialnego, finansowego i osobowego
Swiadczonego przez rozne instytucije. Z pomocy takiej korzysta¢é mozemy pod
warunkiem spetniania pewnych kryteriow, wérdd ktorych najwazniejszym jest kryterium
dochodowe, jednak fakt niepetnosprawnosci stanowi pewien wyjatek, zawsze brany
pod uwage przy aplikowaniu o pomoc.
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Ubieganie sie o wsparcie nie swiadczy o braku naszej zyciowej zaradnosci i nie
powinno wywotywaé w nas poczucia dyskomfortu. System wsparcia powinnismy
traktowa¢ jako $rodek prowadzacy nas do pdzniejszego uzyskania niezaleznosci.
Pewnym zagrozeniem jest uzaleznienie sie od otrzymywanych débr i nieuzasadnione
porzucenie wtasnej aktywnosci i starah zmierzajgcych do przezwyciezenia nastepstw
niepetnosprawnosci. Postawa wyrazajgce sie w stwierdzeniach ,nalezy mi sie bardziej
niz innym”, ,jest, wiec trzeba korzysta¢ i bra¢ to co dajg”, ,przeciez jestem osobg
niepetnosprawng i nie moge nic robi¢”, pojawia sie czesto z biegiem czasu, gdy nie
podejmujgc zadnych starah zaczynamy ttumaczy¢ wtasng biernos$¢ i apatie.

Podsumowujgc: chociaz korzystanie z ustug opiekunczych kierowanych do oséb
znajdujgcych sie w wyjagtkowo trudnej sytuacji wydawac sie moze niezgodne z duchem
Aktywnej Rehabilitacji, jednak czasami jest koniecznoscig, wywotang naszym stanem
i warunkami, w jakich sie znajdujemy. Pamigta¢ powinniSmy o tym, by wszelkiemu
wsparciu jakie otrzymujemy, wyznaczy¢ odpowiednie miejsce w naszym codziennym
zyciu, tak by nie ograniczato ono codziennego dgzenia do samodzielnosci.

Ustugi opiekuncze $wiadczone sg przez placowki pomocy spotecznej. Obejmujg

najczesciej ustugi pielegnacyjne, gospodarcze oraz dziatania zmierzajgce do

podtrzymania kondycji psychofizycznej osoby objetej opiekg. Ustugi pielegnacyjne

dotyczg wszelkiej pomocy w czynnosciach samoobstugowych zwigzanej ze stanem

zdrowia oraz poziomem samodzielnosci, ktéory moze by¢ znacznie ograniczony

w wyniku niepetnosprawnosci. Wsrdd nich wyr6zni¢ mozemy:

= pomoc W przemieszczaniu sie, zmianie pozyciji ciata w t6zku w ramach profilaktyki
przeciwodlezynowej, w przesiadaniu sie na wozek oraz w poruszaniu sie po
mieszkaniu;

= pomoc przy czynno$ciach higienicznych i toaletowych, przy myciu sig, kapieli,
obstudze zaopatrzenia urologicznego i higienicznego;

= pomoc przy czynnosciach samoobstugowych, takich jak ubieranie sie, Scielenie
tozka, spozywanie positkdw;

= pomoc w korzystaniu z ustug medycznych i w przestrzeganiu zalecen lekarzy, czyli
zgtaszanie wizyt lekarskich i pomoc w trakcie tych wizyt, podawanie lekéw.

Podtrzymanie kondycji psychofizycznej oznacza wszystkie dziatania zmierzajace do
zorganizowania czasu podopiecznego w taki sposob, by zapewni¢ mu dobre
samopoczucie, rozwoj zainteresowan oraz nawigzywanie i utrzymywanie kontaktow
z innymi ludzmi. Polega¢ moze na przykfad na zorganizowaniu wyjscia na spacer, do
kina, czy tez na zaaranzowaniu spotkania podopiecznego z innymi osobami
o podobnych potrzebach. Najwazniejsze jednak w perspektywie poruszanych przez
nas zagadnien sg ustugi okreslane jako gospodarcze, ktére obejmujg bardzo szeroki
wachlarz czynno$ci, takich jak:
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= dbanie o utrzymanie czystosci w miejscu zamieszkania podopiecznego, czyli
sprzatanie, odkurzanie, zmywanie podtég, mycie okien, pranie;

= czynnoscizwigzane z ogrzewaniem pomieszczen, wtgcznie z przynoszeniem opatu
i paleniem w piecu, jesli zachodzi taka potrzeba;

= dokonywanie niezbednych zakupdw, artykutdw pierwszej potrzeby, artykutéw
spozywczych, lekdw oraz innych zwigzanych z naszymi potrzebami;

= przygotowanie positkow, gotowanie, wigcznie z przestrzeganiem zalecen odno$nie
do diety jakg musimy stosowac;

= wszystkie czynnosci dotyczace administrowania miejscem zamieszkania, a wiec
uiszczanie optat za energie elektryczng, wode, gaz, wywoz nieczystosci i inne
ustugi, odbieranie i nadawanie przesylek, a takze wszelkie wizyty w urzedach
i kontakt z instytucjami, oczywiscie zgodnie z zachowaniem obowigzujacych zasad
prawnych.

Przedstawiony zakres pomocy nie zawsze stanowi odzwierciedlenie naszych
rzeczywistych potrzeb, dlatego mamy prawo zwroci¢ sie do opiekuna o wsparcie
w innych czynnosciach zabezpieczajgcych potrzeby wynikajgce z niepetnosprawnosci,
stanu zdrowia w jakim sie znajdujemy i ograniczen jakimi podlegamy. Do korzystania
z ustug opiekunczych nie uprawnia nas sama niepetnosprawnos$¢. Mozemy otrzymac
takg pomoc w nastepujgcych sytuacjach:

= Jestesmy osobami samotnymi i z powodu wieku, choroby lub innych przyczyn,
w naszym przypadku z powodu znacznej niepetnosprawnosci, wymagamy pomocy
innych oséb, jednak takiej pomocy faktycznie nie mamy.

= Co prawda zamieszkujemy z rodzing, ale z ré6znych przyczyn nie moze nam ona
zapewni¢ pomocy w codziennym funkcjonowaniu.

Pierwszym krokiem, jaki musimy wykona¢, by otrzyma¢ pomoc w formie ustug
opiekunczych, jest udanie sie do Osrodka Pomocy Spotecznej wtasciwego dla naszego
miejsca zamieszkania. Sktadamy tam odpowiedni wniosek o przyznanie tego rodzaju
wsparcia. Do wniosku dotgczamy zaswiadczenie o wysokosci naszych dochoddéw lub
dochodéw wszystkich cztonkéw rodziny z wyliczeniem dochodu przypadajgcego na
jedng osobe. W ciggu 14 dni od daty ztozenia wniosku odwiedza nas pracownik osrodka
w celu przeprowadzenia wywiadu srodowiskowego. Wywiad ma za zadanie ustalenie
naszego rzeczywistego stanu psychofizycznego wynikajgcego z niepetnosprawnosci
oraz sytuacji osobistej, rodzinnej i materialnej. Pracownik moze réwniez zadawac
pytania czionkom rodziny, po to by ustali¢ w jakim stopniu mogg nam pomoc.
W sprawach bardzo pilnych, w ktérych niezwykle wazny jest czas podjecia interwencji,
i to zaréwno w przypadku pomocy spotecznej, jak i w przypadku wsparcia udzielanego
przez Powiatowe lub Miejskie Centrum Pomocy Rodzinie, wywiad przeprowadzany jest
w terminie dwoch dni od daty otrzymania wniosku. Zakres zagadnien, jakie mogag
pojawic sie w pytaniach w trakcie wywiadu, dotyczy najczescie;:
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= Zrédet utrzymania, osigganych dochodéw, charakteru tych dochodéw (czy sg state,
czy okresowe);

= posiadanych oszczednosci, nieruchomosci, samochodu:

= wsparcia, jakiego udziela nam najblizsza rodzina; tego, jaki charakter ma to
wsparcie i czy jestregularne;

= wydatkédw zwigzanych z istniejgcymi potrzebami zwigzanymi z niepetno-
sprawnoscig, jak zakup lekow, srodkow higienicznych, zaopatrzenia urologicznego,
przedmiotéw ortopedycznych, rehabilitacja, wizyty u specjalistéw; wydatkéw nie
przypisanych $cisle do niepetnosprawnosci, czyli zakup artykutéw spozywczych,
ubran, opatu i wydatkéw na utrzymanie mieszkania.

Celem wywiadu srodowiskowego jest ustalenie przyczyn powodujgcych, ze nie

mozemy liczyé na pomoc najblizszych lub wyznaczenie zakresu wsparcia, jakiego

moze nam udzieli¢ rodzina. Wynik wywiadu wskazuje precyzyjnie — w jakim stopniu

i w jakim wymiarze czasu rodzina powinna udziela¢ nam pomocy, oraz na ile najblizsi

moga wspotuczestniczy¢ w kosztach $wiadczonej nam pomocy.

Na podstawie wszystkich informacji zgromadzonych podczas wywiadu pracownik
socjalny analizuje nasza sytuacje i potrzeby z niej wynikajace oraz ustala niezbedny
zakres pomocy, czas i forme w jakiej bedzie przeprowadzana. Pamietaé musimy, ze
jestesmy zobowigzani do poinformowania organu, ktéry przyznat nam $wiadczenie,
o0 kazdej zmianie w sytuacji osobistej, materialnej lub dochodowej, ktéra stanowi
podstawe do udzielenia nam wsparcia. Jesli korzystamy z pomocy w sposoéb staty,
wywiad srodowiskowy majgcy na celu aktualizacje danych przeprowadzany jest nie
rzadziej niz co sze$¢ miesiecy.

Poziom naszego uczestnictwa w kosztach swiadczonych nam ustug zalezy od kilku
kwestii. Szczegotowe warunki przyznawania i odptatnos$ci za ustugi opiekuncze ustala
rada gminy, ktéra podejmuje réwniez decyzje o zasadach, na jakich nastepuje
czesciowe lub catkowite zwolnienie od optat oraz o trybie pobierania optat. W zwigzku z
tym optaty za takie same lub podobne ustugi opiekuncze mogg by¢ zupetnie réozne w
poszczegolnych gminach, a informacje o ich wysokosci uzyskamy w Osrodku Pomocy
Spotecznej w swoim miejscu zamieszkania. Odptatno$c¢ za ustugi opiekuncze zaleze¢
zatem bedzie od:

= naszego miejsca zamieszkania i decyzji podejmowanych w tym zakresie przez
wtadze samorzgdowe,

= dochodow, jakie osiggamy i naszego statusu materialnego,

= sytuacji, w jakiej sie znajdujemy; w naszym przypadku wyjgtkowo ciezka niepetno-
sprawnosc i potrzeby jakie stwarza mogg by¢ uzasadnieniem dla cze$ciowego lub
catkowitego zwolnienia z optat;

= zakresuirodzaju swiadczonych ustug.
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Wydatki na ustugi opiekuncze przyznane pod warunkiem ich zwrotu, kiedy nie ma
podstaw do catkowitego zwolnienia nas z ponoszenia kosztow pomocy, podlegajg
zwrotowi w catosci lub w czesci, jesli dochdd na osobe w rodzinie przekracza kwote
kryterium dochodowego. Nie jestesmy zobowigzani do zwrotu wydatkéw zwigzanych
ze swiadczeniem nam pomocy, jesli dochéd naszego gospodarstwa domowego nie
przekracza kryterium dochodowego.

Przy tej okazji warto jeszcze wspomnie¢ o specjalistycznych ustugach opiekunczych
skierowanych do oséb niepetnosprawnych. Nie dotyczg one co prawda naszego
funkcjonowania w gospodarstwie domowym i wykonywania czynnosci zwigzanych
z prowadzeniem domu, jednak moga mie¢ znaczgcy wptyw na podniesienie naszego
komfortu. Nasza dobra kondycja psychofizyczna przekiada sie z kolei na
samodzielno$¢ w codziennych zadaniach. Ustugi specjalistyczne $wiadczone sg przez
osoby z odpowiednim, profesjonalnym przygotowaniem zawodowym, wsréd ktérych
znajdujg sie psychologowie, rehabilitanci, pielegniarki, masazysci. W zakres tych ustug
wchodzi¢ moze:

= rehabilitacja, czyli czynnosci zmierzajgce do utrzymania zachowanych funkgji oraz
do zastgpienia funkcji utraconych w nastepstwie niepetnosprawnosci, prowadzona
wedtug zalecen lekarza lub specjalisty z zakresu rehabilitacji medycznej lub
fizjoterapii;

= pielegnacja rozumiana jako wspomaganie procesu leczenia i rehabilitacji,
w znaczeniu ufatwienia dostepu do Swiadczen zdrowotnych, pomoc w uzyciu
Srodkéw pomochniczych i materiatdw medycznych;

= ksztaltowanie umiejetnosci zaspokajania podstawowych potrzeb zyciowych
i umiejetnosci funkcjonowania w spoteczenstwie, a wiec prowadzenie treningdéw
samoobstugi i umiejetnosci spotecznych, asystowanie i wspieranie w codziennych
czynnosciach zyciowych (samoobstuga, dbatos¢ o higiene osobistg, organizowanie
czasu wolnego, czynnosci zwigzane z utrzymaniem mieszkania);

= interwencje i wsparcie rodziny w sytuacjach trudnych i kryzysowych, obejmujgce
poradnictwo specjalistyczne, sesje terapeutyczne, wsparcie psychologiczne oraz
interwencje kryzysowe;

= wspieranie i pomoc W uzyskaniu zatrudnienia i pomoc w gospodarowaniu
pieniedzmi.

Ustugi specjalistyczne majg zatem bardzo szeroki zakres. Pozwalajg na podnoszenie
poziomu sprawnosci i zdobywanie umiejetnosci bezposrednio przektadajgcych sie na
naszg niezaleznos¢, i to w réznych wymiarach: fizycznym, psychospotecznym,
materialnym i finansowym. Ustugi opiekuncze natomiast polegajg na udzielaniu nam
pomocy w wykonywaniu czynno$ci zwigzanych z zyciem z niepetnosprawnoscig
i prowadzeniem gospodarstwa domowego.
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Zamiast podsumowania

W zwigzku z tym, Ze czynno$ci wykonywane w kuchni traktujemy ze szczegdlng troska,
a samo gotowanie ma dla nas ogromne znaczenie, w ramach powtorzenia i utrwalenia
naszejwiedzy przypomnijmy sobie, co powinnismy zrobi¢, by samodzielnie i efektywnie
poruszac sie i pracowac w naszej kuchni. Najwazniejsze kwestie to:

= odpowiednie zaplanowanie przestrzeni kuchennej, z uwzglednieniem miejsca
manewrowego dla wozka, mozliwosci podjazdu do blatéw, swobodnego siggania
po haczynia, przybory i urzgdzenia kuchenne;

= wybor sprzetu oraz urzadzen i przyboréw kuchennych najbardziej praktycznych
z punktu widzenia naszych ograniczeh wywotanych niepetnosprawnoscisg;

= zaopatrzenie sie w chwytaki, specjalne rekawice i inne pomoce utatwiajgce
radzenie sobie w czynnosciach kulinarnych;

= zwrdcenie uwagi podczas zakupow produktow i artykutdw spozywczych na to, jak
sg zapakowane, jakg majg wielko$¢ i konsystencje, co decyduje o tym, czy
bedziemy mogli samodzielnie je otworzy¢, wyjaé z opakowan i z nich skorzystac.
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