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Drodzy Czytelnicy!

Czasem nie wiemy jak coś załatwić, do kogo się zwrócić, nie znamy 
nazwy instytucji, adresu i numeru telefonu, nie wiemy jakie świadczenia 
nam jako osobom chorym przysługują itd.

Dotyczy to zwłaszcza ludzi świeżo zdiagnozowanych, ale nie tylko. 
Oczywiście możemy pytać znajomych, czy pracowników Biura, ale 
przecież prawdziwą kopalnią wiedzy dla każdego SM-owca jest 
INFORMATOR, który każdy z nas kiedyś otrzymał. Ostatni pochodzi 
z 2011 roku i większość informacji w nim zawartych jest w dalszym 
ciągu aktualna.

Na pewno zmienił się adres naszej siedziby na Nowosielecka 12, 
zresztą wszystko to znajduje się w każdej Nadziei. Zmienił się również 
adres Centrum Pomocy Społecznej Dzielnicy Śródmieście i mieści się ono 
przy ulicy Konwiktorskiej 3/5, a telefon kontaktowy to 22 628 07 12.

W tym numerze piszemy o stresie i o barierach, które są w nas  
i wokół nas (zarówno mentalnych, jak i realnych). Uczestnicy zajęć piszą 
o korzyściach i przyjemnościach jakie z nich czerpią. Dla przyjemności 
i gimnastyki umysłu są też rozrywki umysłowe, jest też coś dla osób, które 
mają kłopoty ze wzrokiem a także dla tych, którzy cierpią z powodu 
dłuższego unieruchomienia na wózkach.

Życzymy Wszystkim przyjemnej lektury.

w imieniu Redakcji Anna Sobierańska
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JAK RADZIĆ SOBIE ZE STRESEM?

Chorzy na SM mogą wiele zyskać ucząc się pozytywnego 
zwalczania stresu . Termin  „stres” oznacza reakcje ciała i psychiki 
na codzienne napięcia . Zbyt wielki stres może utrudniać stawianie 
czoła problemom wynikającym z życia z chorobą . Dlatego umie-
jętne radzenie sobie ze stresem jest ważnym aspektem życia z SM .

Kluczem do radzenia sobie ze stresem jest spowodowanie, by 
pracował nie przeciw tobie, ale na twoją korzyść . Program radzenia 
sobie ze stresem składa się z trzech części . Trzeba nauczyć się, jak 
redukować stres, akceptować to, czego nie możesz zmienić, prze-
zwyciężać szkodliwe skutki stresu .

Redukowanie stresu

1. Zidentyfikuj przyczyny stresu w twoim życiu.
Co cię najbardziej zasmuca i niepokoi? W jakich sytuacjach 

czujesz się niespokojny, nerwowy lub przestraszony? Kiedy już 
wiesz jakie sprawy w twoim życiu cię stresują zdecyduj czy możesz 
je zmienić czy też nie .

Spróbuj zapobiegać powstawaniu stresujących sytuacji . Na 
przykład, jeśli oglądanie wstrząsających programów w telewizji 
rozstraja cię – nie oglądaj ich! Jeśli ważne wydarzenia rodzinne cię 

Co nowego... czyli o starym inaczej
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niepokoją, wypocznij przed nimi tak, żebyś był zdolny stawić im 
czoła .

2. Dziel się swoimi myślami i uczuciami.
Zwykle bardzo pomaga rozmowa z kimś o własnych niepo-

kojach . Rozwinięcie i zachowanie pewnych układów podtrzymują-
cych – rodzina, przyjaciele, współpracownicy itp . – może pomóc ci 
spojrzeć na swoje problemy w inny sposób . 

Umiejętność mówienia „nie” jest ważna i kiedy to mówisz 
nie powinieneś czuć się winny . Możesz zauważyć, że zaniechanie 
dodatkowych zajęć czy obowiązków, nawet na krótki czas, reduku-
je twój stres . Zwracaj uwagę na to, gdzie są granice twojej energii 
i czasu .

Naucz się wyładowywać złość i inne negatywne emocje tak, 
żeby nikogo nie urazić . Masz prawo się złościć, jednak naucz się 
mówić „jestem wściekły” zamiast „ty doprowadzasz mnie do pasji” . 
To pozwoli ci wyrażać swoje uczucia bez obwiniania kogokolwiek . 
Umiejętne wyrażanie swoich uczuć umożliwi ci poprawę stosun-
ków z ważnymi dla ciebie osobami . Wybór działania pełniącego 
rolę „zaworu bezpieczeństwa” pomoże ci opanować złość .

Może zauważysz, że słuchanie muzyki, śpiewanie, rozmowa  
z przyjacielem to dobre przykłady sposobów rozładowywania 
uczuć . Fizyczna aktywność, taka jak chodzenie, pływanie czy praca 
w ogrodzie też mogą pomóc .

3. Staraj się przeciwdziałać uczuciom depresji.
Dbaj o siebie, pomyśl, że jesteś kimś szczególnym, spraw sobie 

przyjemność . Zjedz coś dobrego, weź odprężającą kąpiel lub kup 
sobie coś, na co masz ochotę .

Bądź aktywny . Jeśli jesteś smutny lub czujesz się samotny - zacznij 
działać . Zainteresuj się sąsiadami lub organizacjami samopomocowy-
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mi takimi chociażby Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego . 
Nie zapominaj jaką radością  jest dawanie .

Zastąp dawne formy aktywności nowymi, żebyś mógł się 
w dalszym ciągu rozwijać . Odkryj nowe możliwości: hobby, czy 
zdobywanie nowych umiejętności .

Pamiętaj, że czasem dobrze jest się wypłakać . To może być 
zdrowym sposobem uwolnienia się od napięć .

Jeżeli nie możesz wychodzić z domu utrzymuj telefoniczne 
kontakty z rodziną i przyjaciółmi . Nie pozwól się odseparować od 
innych .

Zwracaj uwagę na oznaki depresji – nadmierny apetyt lub jego 
brak, bezsenność lub ciągła senność, niepokój, poczucie beznadziej-
ności, zmęczenie większe niż zwykle . Jeżeli utrzymują się dłużej niż 
dwa tygodnie skonsultuj się z lekarzem, gdyż w takich wypadkach 
wskazana jest fachowa pomoc .

4 . Uprość sobie życie w jak największym stopniu.
Zrób przegląd swoich zajęć . Zdecyduj, które są naprawdę waż-

ne, a pozostałe pomiń . Wiele czynności i obowiązków wydaje się 
niezbędne . Ale czy rzeczywiście są? Tak może się tylko tobie wy-
dawać . Twoja rodzina i przyjaciele cieszą się bardziej kiedy jesteś 
wypoczęty . Dlatego nie zapracowuj się, staraj się robić niewiele rze-
czy, ale dobrze . Proś o pomoc, kiedy jej potrzebujesz i przyjmuj ją 
z wdzięcznością . Pozwól innym na radość dawania . Używaj narzę-
dzi i przyrządów ułatwiających codzienne czynności .

5. Zorganizuj sobie czas i oszczędzaj własną energię.
Ponieważ zasoby energii są ograniczone, trzeba pracować wię-

cej w dniach, kiedy czujesz się dobrze . Nie próbuj robić wszystkie-
go, zaplanuj wykonywanie czynności najbardziej stresujących lub 
najtrudniejszych na początku dnia . Pamiętaj o przerwach na wy-
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poczynek . Ułóż sobie czynności tak, żeby po trudnym zadaniu zro-
bić kilka łatwiejszych . Nie próbuj podejmować zbyt wielu ciężkich 
obowiązków w ciągu jednego dnia .

6. Ustal cele krótkotrwałe i życiowe.
Wytyczenie sobie celów daje podstawę do działania, a ich osią-

gnięcie – satysfakcję . Ustal sobie krótkookresowe, osiągalne cele 
każdego dnia . Pamiętaj, by w planach zawrzeć swoje hobby i kon-
takty z przyjaciółmi . Bądź jednak elastyczny w określaniu czasu po-
trzebnego do osiągnięcia celu .

Poświęć też trochę czasu na myślenie o celach życiowych . 
Czy stwardnienie rozsiane wpłynęło na nie? Co jest dla ciebie waż-
ne teraz? Co chcesz osiągnąć? Zastanów się czego chcesz od życia .

7. Narkotyki i alkohol nie rozwiążą twoich życiowych pro-
blemów.
Kiedy palacze są w stresie, palą jeszcze więcej . Niektórzy lu-

dzie piją alkohol, palą marihuanę by uciec od swoich problemów . 
W rzeczywistości to może tylko powiększyć problemy zdrowotne, 
a nie pomoże w radzeniu sobie ze stresem . Przeciwnie, w dalszej 
perspektywie mogą ten stres powiększyć .

8. Korzystaj z usług edukacyjnych i grup wsparcia.
Większość oddziałów PTSR oferuje pomoc psychologa, grupy 

wsparcia czy program edukacyjny . Rozmawiaj o swoich problemach 
i niepokojach z z innymi ludźmi będącymi w podobnej sytuacji . 
Dzielenie się pozwala się zorientować, że nie jesteś jedyną osobą, 
z takimi problemami . Zobaczysz jak inni dają sobie z nimi radę .

9. Dbaj o zdrowie fizyczne i psychiczne.
Czasami ludzie są tak pochłonięci walką z SM, że zapominają 
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o innych elementach swojego zdrowia fizycznego i psychicznego . 
Pamiętaj, że SM to tylko część twojego ogólnego stanu zdrowia . 
Trzeba prowadzić zdrowy tryb życia, kontrolować palenie papie-
rosów czy picie alkoholu, dbać o prawidłową wagę, wykonywać 
ćwiczenia . Sprawność fizyczna i psychiczna może poprawić stan 
życiowej energii, umysłu i zmniejszyć poziom stresu .

10. Rozwijaj poczucie humoru i miej czas na uśmiech.
Znajdź czas na zabawę i angażuj się w czynności, które sprawią, 

że się śmiejesz . Śmiech ma magiczne działanie . Nawet gdybyś był 
w dużym smutku, śmiech sprawi, ze świat się rozjaśni . Śmiech roz-
ładowuje napięcie . Żartuj z przyjaciółmi lub oglądaj komedie . Sam 
wiesz najlepiej, co cię rozweseli . Nie bierz siebie i świata zbyt po-
ważnie, bo staniesz się spięty i ponury .

Negatywne uczucia nie zmienią twojej realnej sytuacji, jedy-
nie podwyższą poziom twego stresu . Trenuj pozytywne myślenie 
i wybieraj jaśniejszą stronę każdego wydarzenia . Kiedy pozytywne 
nastawienie stanie się nawykiem, będziesz znacznie pogodniejszy .

11. Szukaj pomocy w zwalczaniu problemów trudnych 
do rozwiązania.
Konsultant czy terapeuta może pomóc np . w przezwyciężaniu 

poważnych problemów w małżeństwie . Może też nauczyć sposo-
bów rozładowania złości .

Akceptacja tego, czego nie można zmienić

1. Zmienić możesz tylko siebie, nie innych ludzi.
Większość ludzi traci wiele czasu i energii próbując zmienić 

swoich małżonków, dzieci czy lekarzy . Chcą, żeby stali się inni lub 
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postępowali w określony sposób . Kiedy to się nie udaje, ludzie wpa-
dają w frustrację i rozdrażnienie . Nikt nie jest w stanie zmienić 
innej osoby . Jeżeli ludzie się zmieniają, to dlatego, że sami chcą się 
zmienić .

2. Miej odwagę być niedoskonałym.
Przestań starać się być idealnym rodzicem, małżonkiem, dziec-

kiem, pacjentem, pracownikiem czy kierownikiem . Nikt nie jest 
doskonały! Próba stawania się doskonałym jest godna podziwu, ale 
wcielanie jej w życie to wielka strata czasu, energii i niedowarto-
ściowania siebie .

Musisz zdać sobie sprawę, że życie to nie zawsze czysta gra . 
Lekarstwa maja działanie uboczne, lekarze mogą być czasem 
w złym humorze a rodziny nie zawsze wykazują zrozumienie . Pró-
buj iść z prądem . Bycie elastycznym pomoże utrzymać odpowied-
nią postawę mimo ciężkich przejść .

Przezwyciężanie szkodliwych efektów stresu

Relaks jest jednym z najważniejszych sposobów pozytywnego zwal-
czania stresu . Relaksowanie się, to coś więcej, niż wygodne siedzenie 
w spokoju; to aktywny proces, na który składają się metody wyciszania 
ciała i umysłu . Opanowanie sztuki relaksu wymaga treningu, jak nauka 
jazdy na rowerze . Kiedy już wiesz jak to robić staje się drugą naturą . Pa-
miętaj, że nie ma jednego sposobu na zrelaksowanie się . Dobre jest to, 
co jest skuteczne . Poniżej podane są pewne propozycje . Spróbuj różnych 
sposobów dopóki nie trafisz na taki, który ci najbardziej odpowiada .
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1. Techniki odprężania się
Przed rozpoczęciem staraj się wyłączyć z otoczenia . Udaj się 

w spokojne miejsce bez ludzi, telewizji, radia i innych zakłóceń, 
a następnie: 

- zamknij oczy . Powoli napinaj, a następnie rozluźniaj mięśnie;  
zacznij od stóp, a skończ na karku .

- siądź na wygodnym krześle, obie stopy na podłodze, ramio-
na opuszczone po bokach . Zamknij oczy . Zrób wdech mówiąc w 
myślach „jestem”, potem zrób wydech mówiąc „spokojny” . Dalej od-
dychaj powoli cicho powtarzając sobie coś w rodzaju: „moje ręce... 
są ciepłe, moje stopy... są ciepłe, moje czoło... jest chłodne, mój oddech... jest 
głęboki i równy, moje serce bije spokojnie i miarowo, jestem szczęśliwy, 
czuję się rozluźniony... i spokojny” .

- zapal świecę i przez kilka minut skupiaj uwagę na płomieniu . 
Następnie zamknij oczy i przez minutę lub dwie oglądaj pod po-
wiekami wyobrażenie płomienia . 

- wyobraź sobie białą chmurę płynącą po niebie . Ona owija się 
wokół twojego cierpienia i stresu . Następnie nadlatuje wiatr . Wy-
wiewa chmurę zabierając ze sobą twoje problemy i stres .

 - pomyśl o miejscu, w którym kiedyś byłeś i czułeś się przyjemnie 
i wygodnie . Wyobraź je sobie tak dokładnie jak tylko to możliwe - jak 
wygląda, jakie zapachy i dźwięki cię dochodzą, co czujesz . Przywo-
łaj wszystkie miłe odczucia związane z tym miejscem i zatrzymaj je .  
Nie ma miejsca dla myśli negatywnych, stresu czy cierpienia .

- wyobraź sobie, że wkładasz do wypełnionego helem balonu 
wszystkie swoje zmartwienia, problemy i cierpienia . Teraz balon 
unosi się i odlatuje .

Czasami pozwolenie swojemu umysłowi na błądzenie czy „pój-
ście na urlop” pomaga zredukować stres . Możesz na przykład:

- obserwować zachód słońca,
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- zdjąć buty i chodzić boso po trawie,
- usiąść na ławce w parku w słoneczny dzień i słuchać ptaków,
- usiąś przy kominku i patrzyć się w ogień,
- obserwować rybki w akwarium,
albo robić inne rzeczy - inwencja należy do ciebie .

Naucz się przezwyciężać bariery przeszkadzające w odprężaniu się . 
Najczęściej spotykane przeszkody w relaksowaniu się to:

- poczucie winy za stratę czasu przeznaczonego na inne zajęcia .
- wyśmiewanie przez innych .
- nieumiejętność znalezienia sobie wolnej chwili .
- lęk przed utrata kontroli .

Pamiętaj jednak, 
że odprężenie pomo-
że ci osiągnąć lepszą 
kontrolę nad sta-
wianymi zadaniami 
i wymaganiami . Jeśli 
poświęcisz czas na re-
laks będziesz później 
w stanie zrobić więcej 
i będziesz bardziej 
z siebie zadowolony .

Niekiedy zna-
lezienie czasu na 
relaks wydaje się 
niemożliwe . Znaj-
dujesz się w koleinie 
obowiązków, zbyt 
napięty, żeby się zre-
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laksować . Jeśli tak właśnie się dzieje, to zacznij kiedykolwiek 
i gdziekolwiek . Kiedy stoisz na czerwonym świetle zrób kilka głę-
bokich wdechów i pozwól powietrzu powoli się ulatniać .

Zamknij oczy, głęboko oddychaj i próbuj zapomnieć o wszyst-
kim z wyjątkiem spokojnego oddychania . Zwróć uwagę, które mię-
śnie są napięte - może kark, ramiona - rozluźnij je .

Może ci się wydawać, że wysoki poziom napięcia oznacza, 
że wszystko masz pod kontrolą, a uczucie odprężenia to utrata tej 
kontroli . Zauważ jednak, że napinanie mięśni wyczerpuje twoją 
energię i może zwiększyć cierpienie . Właśnie odprężenie pomaga 
uzyskiwać większą kontrolę nad swoimi problemami i stresem .

Nabycie nowej umiejętności wymaga czasu i wysiłku . Dlatego 
nie rezygnuj, jeżeli nie widzisz od razu rezultatów . Pamiętaj, jak 
każdy nawyk, nabycie umiejętności odprężania się wymaga trochę 
czasu, zanim stanie się czymś automatycznym .

Wnioski

Panowanie nad stresem pomoże poczuć się zdrowszym . Po-
może również stawić czoła komplikacjom związanym z chorobą . 
Naucz się odróżniać sytuacje, z którymi możesz sobie poradzić, 
od tych, wobec których jesteś bezradny . Pracuj nad zmniejszeniem 
przyczyny stresu - utrzymuj kontakty z ludźmi i szanuj granice 
swoich sił i energii . Uprość swoje życie, patrz na jaśniejszą stronę 
wszystkiego, rozwijaj i podtrzymuj poczucie humoru . Przygotowuj 
się do stresujących zadań odpoczywając przed nimi .

 Co należy robić w obliczu stresujących sytuacji, których nie 
można uniknąć? Pamiętaj, że nie możesz zmienić innych . Zapa-
miętaj, że nikt nie jest doskonały . W przypadku poważnych proble-
mów szukaj pomocy specjalistów .
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Praktykuj sposoby odprężania się, żeby przezwyciężyć skutki 
stresu, którego nie możesz uniknąć . Angażuj się w swoje hobby 
i proste przyjemności, w to co sprawia ci radość . Kontrolując swój 
stres będziesz też bardziej panował nad swoim SM .

Na podstawie broszury „Stawianie czoła stresowi” wydanej przez 
PTSR Oddział w Gdańsku opracowała Redakcja

Co nowego... czyli o starym inaczej
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Pomyśl... warto

„Kiedy masz spokojne serce, rozwiążesz każdy problem”
     przysłowie chińskie
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OPOWIEŚĆ O NIEWIDOMYM 

OGRODNIKU 

Właściciel małego domku z dużą parcelą założył wspaniały 
ogród, w którym spędzał każdą wolną minutę . Chociaż wskutek 
wypadku przed paroma laty oślepł, sadził i podlewał rośliny, pie-
lęgnował trawnik, przycinał róże, tak iż o każdej porze roku - na 
wiosnę, w lecie i w jesieni ogród, pełen żywych kolorów, prezento-
wał się bardzo okazale .

Kiedyś zajrzał tam przyjezdny z miasta, który usłyszał we wsi 
o niewidomym ogrodniku .

- Proszę mi powiedzieć, dlaczego pan to robi? - spytał miastowy - 
Przecież, jak słyszałem, pan nie widzi.

- Ani trochę!
- Dlaczego więc męczy się pan z tym ogrodem? Co panu po tych 

kwiatach, skoro nie rozróżnia pan kolorów?

Niewidomy ogrodnik oparł się o ogrodzenie i powiedział do 
obcego z uśmiechem:

- Robię to z kilku istotnych powodów: Po pierwsze zawsze lubi-
łem pracę w ogrodzie. To, że straciłem wzrok, wydawało mi się niewy-
starczającym powodem, aby ją zarzucić. Wprawdzie nie mogę zobaczyć 
tego, co tu rośnie, ale mogę dotykać i czuć. Nie mogę oglądać kolorów, ale 
mogę wdychać zapach kwiatów, które posadziłem. Kolejnym zaś powo-
dem jest pan.

- Jak to ja? Przecież pan mnie wcale nie zna!
- Pana osobiście nie znam. Ale w piękne dni zagląda tu czasami 
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ktoś, tak jak teraz pan, i zatrzymuje się na moment. Gdyby ten kawa-
łek ziemi stanowił tylko zdziczałą, zaniedbaną parcelę, to byłby to dla 
pana niemiły widok. Moim zdaniem nie ma powodu, aby czegoś nie 
czynić tylko dlatego, że na pierwszy rzut oka nie daje to zbyt wiele nam 
samym, skoro daje to coś innym. 

- Nigdy dotychczas o tym nie pomyślałem - powiedział z zadumą 
przybysz .

- A poza tym - kontynuował z uśmiechem niewidomy ogrod-
nik - ludzie zaglądają, cieszą się, zatrzymują się na chwilę i ucinają 
ze mną małą pogawędkę, tak jak pan to właśnie teraz czyni. To bardzo 
wiele znaczy dla człowieka, który nie widzi.

Norbert Lechleitner „Skrzydła dla duszy.”  
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TO, CO NAJCENNIEJSZE, 

 NIE PRZYCHODZI ŁATWO

Każdy z nas ma inne zadanie do spełnienia i każdy z nas musi 
to zadanie w swoim życiu odkryć . To wartość niepowtarzalna . 
Jeden z moich współbraci, nieżyjący już, często powtarzał, że oprócz 
powołania zakonnego mamy też powołanie „poboczne” - pasje 
i zainteresowania . Jeśli je zaniedbamy, nie będziemy mogli w pełni 
się realizować w naszym powołaniu podstawowym . Sensu życia nie 
trzeba szukać gdzieś daleko . On jest w nas samych i w naszym naj-
bliższym otoczeniu . Bardzo szybko można go odnaleźć .

Nie wolno jednak w tych poszukiwaniach zatrzymać się jedy-
nie na sobie . Musimy zawsze poszukiwać go w relacji do drugiego 
człowieka . O wewnętrznym spełnieniu decyduje także wspólnota 
ludzi żyjących obok nas . Właściwego odniesienia do Boga i świa-
ta winniśmy szukać w relacji do bliźnich . Tylko świadoma miłość 
bliźniego pozwoli dostrzec nam Boga i wcielić w życie przykazanie 
miłości .

Dziś coraz częściej można się spotkać z niezrozumiałą nie-
chęcią do życia . Kultura masowa bombarduje nas wzorcami, które 
trudno realizować . Patrząc na wyimaginowane postaci programów 

Między nami
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telewizyjnych czy reklam, ludzie nie zadowalają się tym, co mają, co 
jest dla nich dostępne, i wpędzają się w stan głębokiego żalu i tęsk-
noty za czymś, co tak naprawdę jest ułudą . Kiedyś starsza kobieta, 
mająca już ponad dziewięćdziesiąt lat, na pytanie o to, dzięki czemu 
zachowuje tak świetne samopoczucie, odpowiedziała krótko: „Nie 
trzeba sobie dogadzać” . Myślę, że to mogłoby stać się dla wielu 
cenną wskazówką .

We współczesnym świecie nie ceni się umartwienia . Rodzice 
chcą zapewnić swoim dzieciom jak największy komfort . To oczy-
wiście chwalebne, ale warto też pokazywać, że wartością może być 
brak czegoś . Tymczasem dzieci od najmłodszych lat przyzwyczaja 
się, że zawsze wszystko mają . I kiedy czegoś im jednak zabraknie, 
gdy nie dostaną tego, co inne dzieci w szkole już mają, rodzi się 
frustracja . Dzieci wręcz terroryzują rodziców, byle tylko zaspoko-
ić swoje zachcianki . Rodzice niejednokrotnie ulegają temu . Pragną 
zapewnić swoim dzieciom to, czego sami w dzieciństwie nie mieli . 
Zwłaszcza pokolenie, które wychowywało się w czasach komuni-
zmu . Chcąc jednak zapewnić swoim dzieciom dobro, nie można 
myśleć jedynie o dobrach materialnych . Dziś od dzieci, od ludzi 
młodych niczego się nie wymaga, nie kształtuje się w nich poczu-
cia obowiązku i odpowiedzialności . Mówi się tylko o ich prawach . 
Tymczasem już od najmłodszych lat trzeba uczyć przekracza-
nia własnego egoizmu: „Możesz się podzielić”, „Możesz pomóc” .  
W przeciwnym razie w młodych kształtuje się niezdrowe przyzwy-
czajenie, że są najważniejsi i wszystko powinni mieć podane na tacy .

To powoduje, że wchodzą w dorosłe życie i nie wiedzą, że rzeczy 
wartościowe kosztują, wymagają wysiłku, nieraz potu i łez . Trzeba 
się napracować, by do czegoś dojść . Nie można przecież w godzi-
nę nauczyć się języka obcego czy jakiejkolwiek innej umiejętności . 
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Nie postawi się domu w jeden dzień . Nie zbuduje się przyjaźni 
w tydzień . To, co najcenniejsze, nie przychodzi łatwo . Nie dostaje 
się tego za darmo . Jest jednak w tym głęboki sens . To rozwija nasze 
człowieczeństwo .

Jak uczyć się radości życia? W czym szukać jego sensu? Dla 
chrześcijan odpowiedź jest jedna - to miłość Boga i bliźnie-
go . Tymczasem pośród zabiegania nie mamy czasu, by spotkać 
się z Bogiem, nie mamy czasu pogłębiać naszych relacji z inny-
mi ludźmi . Paradoksalnie łatwiej dialog z Bogiem nawiązuje się 
w sytuacjach granicznych, kiedy cierpimy . Wtedy bezpośrednio 
zwracamy się do Boga, widząc w Nim sprawcę naszego stanu . 
Pytamy bezradni: „Dlaczego mnie to spotkało?”, „Dlaczego ja?” . 
Tyle że na tak postawione pytania można odpowiedzieć tylko: 
„Nie wiem” .

Skoro jednak to cię spotkało, to być może Pan Bóg chce ci 
przez to coś powiedzieć . I rzeczywiście bywa, że bolesne wydarze-
nia w naszym życiu w dłuższej perspektywie zbliżają nas do Chry-
stusa . Ktoś po latach idzie do spowiedzi, jedna się z Bogiem, z naj-
bliższymi . Modlitwa, udział w rekolekcjach, zawierzenie Bogu stają 
się dla wielu sposobem przetrwania najtrudniejszych chwil, jedy-
nym ratunkiem . Ludzie ciężko chorzy bywają nieraz najlepszymi 
nauczycielami kontaktu z Bogiem . 

Oczywiście nie jest łatwo być zadowolonym ze stale degradu-
jącego się życia, w sytuacji, gdy postępująca choroba na przykład 
unieruchamia nogi, ręce, gdy zaczyna się mieć kłopoty z oddy-
chaniem czy mówieniem . Takie ogołocenie można potraktować 
jako szansę na wewnętrzne oczyszczenie . Bez akceptacji tego, nie 
dostrzeże się, że zachodzący w nas proces ma także wymiar pozy-
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tywny, że Bóg w ten sposób nas oczyszcza . Jezus powiedział prze-
cież, że tylko ziarno, które obumrze, wyda owoc .

Bóg nas oczyszcza przez cierpienie, ale trudno to zrozumieć . 
Cierpienie rodzi bunt i dopiero z czasem przychodzi akceptacja . 
Trzeba uświadomić sobie, że to Bóg określa długość naszego ży-
cia na ziemi . Wtedy łatwiej przyjąć każdy Boży dar, zwłaszcza jeśli 
człowiek otrze się o śmierć . Docenia się wówczas życie i kolejne 
podarowane dni…

Choruję na stwardnienie rozsiane już od ponad trzydziestu lat . 
Obecnie jestem praktycznie unieruchomiony i uzależniony od in-
nych w najprostszych nawet czynnościach . Całe lata walczyłem, by 
pogodzić się z tym stanem . Zresztą nadal proszę Boga o zmniejsze-
nie cierpienia, o to, by choroba się nie rozwijała . Stopniowo jednak, 
na modlitwie, doszedłem do przekonania, że akceptacja i przyję-
cie choroby to z mojej strony swoisty akt pokuty, akt przebłagalny . 
Uświadomiłem sobie, że Stwórca tego właśnie ode mnie oczekuje, 
że moje cierpienie ma wartość ekspiacyjną, że ten ciężar nie jest 
przypadkowy .

Takie podejście nie jest moją zasługą . Nie do końca jest tak, 
że sami siebie kształtujemy . Tak naprawdę jesteśmy kształtowani 
i prowadzeni . Hans Urs von Balthasar, z którym miałem bezpo-
średni kontakt w latach moich studiów teologicznych w Niem-
czech, pisał, że najważniejsze nie jest to, jaki stopień doskonałości 
osiągniemy, ale czy w ogóle poddamy się procesowi kształtowania 
owej doskonałości . Sens życia to nie tyle poszukiwanie, co raczej 
pozwolenie, by prowadził nas Bóg, by to On nas kształtował i zrobił 
z nami, co zechce . Także wtedy gdy jest to wymagające, gdy woleli-
byśmy pójść inną ścieżką, łatwiejszą .
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Jerzy Zakrzewski SJ (ur. 1947), 
jezuita, teolog, rekolekcjonista 
i spowiednik, tłumacz między innymi 
pism Hansa Ursa von Balthasara. 
Zachorował na stwardnienie rozsiane 
wkrótce po święceniach kapłańskich,  
podczas studiów w Niemczech.

TROCHĘ ŹLE, TROCHĘ LEPIEJ
Byłam niedawno na spotkaniu ludzi z SM . Około 20 osób . Je-

den wózek, dwie pary kul, ktoś opierający się o ścianę . Pozostali to 
samodzielni, sprawni młodzi ludzie . Wygląda na to że w przeszłość 
odchodzi dawna postać naszej choroby . Miło i cieszę się, że nie za-
silamy już szeregów oprzyrządowanych . Ale to tylko część prawdy 
- bo parę wózków tu nie dotarło, bo nie miał kto przyprowadzić, 
kilka kul zostało za zamkniętymi drzwiami, bo nie chciało się wy-
chodzić na wrogą ulicę . Wbrew pozorom warto więc może napisać 
o tych chorych na SM lub inaczej zdiagnozowanych, którzy nie są 
aktywni publicznie . 
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Pewnego jesiennego dnia stałam się ja i mój wózek uczestni-
kiem niewiele znaczącego obiektywnie rzec biorąc i niewartego 
większej uwagi incydentu . Wymieniam te dwa elementy jednym 
tchem, bo występujemy jako dwa podmioty o jednakowym jak 
wynika z sytuacji, jak się okaże stopniu ważności . Wracamy oto 
z kulturalnej imprezy organizowanej przez młodzież . Jedna 
z uczestniczek, młoda, sympatyczna znajoma z widzenia deklaruje 
pomoc i przyłącza się do nas w drodze do domu . Jestem z tego 
zadowolona, bo chciałam poznać szczegóły tego interesującego 
przedsięwzięcia, inspiracje, sprawy organizacyjne itd . Zarzuciłam 
dziewczynę pytaniami . Jednakże moja ciekawość nawet w małym 
stopniu nie została zaspokojona . Monika kieruje rozmowę na inne 
tory . Podziwia moją pogodę ducha, dziwi ją fakt, że mimo tak złego 
stanu zdrowia, mimo tak znacznej niepełnosprawności, a przede 
wszystkim mimo tak strasznego faktu jak siedzenie na wózku, ce-
chuje mnie ciekawość świata i wszechstronne zainteresowania . . . 

Ja wracam z uporem do interesującego mnie tematu, co dziew-
czyna całkowicie ignoruje . Słyszę znowu: my młodzi powinniśmy 
brać od pani przykład, bo nie doceniamy naszego zdrowia, możli-
wości i szans jakie otrzymaliśmy od losu . Uśmiecham się chociaż 
zaczynam się niecierpliwić i kiedy zbliżamy się do domu, a ja wciąż 
słyszę słowa podziwu i zachwytu nad moim heroizmem pewne 
jest, że nie będzie mi dane poznać sprawy, która mnie mocno żywo 
interesowała . Nic nie wiem o projektodawcach, wykonawcach, re-
alizatorach i sponsorach, z niczym się nie mogę nie zgodzić, ani 
o niczym podyskutować . Zabrnęłyśmy więc w sytuację, która nie 
satysfakcjonuje żadnej z nas, bo ona też lekko się peszy nie widząc 
radości na mojej twarzy i rozstajemy się z poczuciem niedosytu . 
Ja rozumiem i w pełni doceniam, że Monika w swojej życzliwo-
ści i dobroci chciała zachować się stosownie do sytuacji, a sądziła,  
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że nic nie sprawi mi większej przyjemności niż rozmowa o tym, co 
mnie bez reszty pochłania więc choroba, niesprawność, nieszczę-
ście . Nie przyszło jej do głowy jak wielu innym sprawnym, że świat 
osób na wózku nie ogranicza się do wyżej wymienionych spraw,  
a jest również piękny, interesujący, wspaniały . I stwierdzeniem, że 
się trochę nie zrozumiałyśmy zakończył się ten incydent . Od zu-
pełnej niepamięci uratował go pewien przedświąteczny telefon . . . 
Wszyscy mamy takich świątecznych znajomych . Najpierw nie 
można się rozstać, potem długie rozmowy telefoniczne, a wreszcie 
wyrzuty sumienia, że znowu zapomnieliśmy wysłać SMS z życze-
niami . Renata musiała więc mieć wiadomość ciężkiej wagi, przykre 
doświadczenie, ważny powód, żeby zadzwonić po wielu miesiącach 
milczenia .

Znałam jej historię dosyć dobrze, a reszty miałam się dowiedzieć 
za chwilę . Po definitywnym rozpadzie jej krótkiego małżeństwa 
(w czym niebagatelną rolę odegrała choroba) znalazła się ponownie 
w domu rodzinnym, gdzie zamieszkiwała jej siostra z rodziną . Przez 
jakiś czas wspólne życie było sielanką, zapewniono jej bezpieczeń-
stwo, a postawa: my wszystko załatwimy (formalności, problemy 
związane z jej aktualną sytuacją), budziła bezgraniczną wdzięcz-
ność . I nie przeczuwała wtedy, że skwapliwa zgoda na taki układ 
jest jak podpis pod niedoczytaną do końca umową, gdzie napisany 
drobnym drukiem tekst skrywa podstęp . Bo realizując obietnice: 
nie musisz wychodzić, załatwiać samodzielnie, bo my to zrobimy 
za ciebie i bez ciebie, zabierali jej coś, co dawało wielką satysfakcję . 

O wydarzeniu, które przepełniło czarę goryczy Renata nie 
opowiada, ale wykrzykuje w słuchawkę: „Wracam trochę zmę-
czona, siostra z sąsiadką stoją przed klatką, oczekują, patrzą, a ja 
z trudem znoszę to oceniające spojrzenie . Nie wytrzymuję napięcia, 
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tracę na chwilę równowagę, opieram się o ścianę i jak należało się 
spodziewać spada na mnie lawina potępiających słów i wyrzutów .  
A nie mówiłam, przecież mogę za ciebie, chcę ci pomóc i tak dalej . . .  
Powiedz mi, jakie są granice opiekuńczości? Bo ja czuję, jakby od-
bierano mi moje prawa, wolność i przestrzeń, którą mogłabym sama 
zagospodarować . Sprawni nie rozumieją dlaczego wybieram wysi-
łek prawie przekraczający moje możliwości, w sytuacji, gdy mogę to 
ominąć, ale pokonanie przeszkód, przekroczenie następnego progu 
daje niezrozumiałą dla nich radość i poczucie własnej wartości .”

Rozumiem ją, rozumiem, ale nie powiem jak w takiej sytuacji 
postąpić, bo nie chcę wchodzić na podwórko psychologa rodzin-
nego . Myślę, że konflikt narastał od dawna . Może jego przyczyną 
był stuk i ślady kul na podłodze, może nieestetyczny wygląd, może 
zajęcie miejsca większego niż jej przeznaczono, a może po prostu 
diametralnie różne spojrzenia na niepełnosprawność i inna kon-
cepcja bycia człowiekiem z niepełnosprawnością . 

Te dwie sprawy, moja i Renaty, prowadzą do tej samej kon-
kluzji . Jesteśmy widziani przez pryzmat naszego sprzętu rehabili-
tacyjnego, naszego „oprzyrządowania” . Ono przesłania człowieka . 
Ono dominuje . Sprzęt rehabilitacyjny jest konieczny, co jest rze-
czą oczywistą, bo dzięki niemu funkcjonuję w miarę normalnie, 
mogę się przemieszczać, brać udział, obserwować świat i zbierać 
doświadczenia z innej perspektywy, z pozycji tego, na kogo patrzy 
się z góry . Ta różnica poziomów jest niewątpliwie jakimś cennym 
doświadczeniem, ale przede wszystkim buduje, wręcz narzuca re-
lację: opiekun-podopieczny, szef-podwładny, zwycięzca-pokonany, 
dający-proszący . Wiadomo, w naszej kulturze, mentalności, symbo-
lice, języku, ikonografii wyższy znaczy ważniejszy, lepszy . Urzędnik 
w instytucji, której nazwa sugerowałaby opiekuńczość i użytecz-

Między nami
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ność, zanim jeszcze na dobre nie rozpoczęłam swojej kwestii, po-
informował mnie o tym, co mi się nie należy, po czym wstał zza 
biurka dając do zrozumienia, że audiencja skończona . Widocznie 
wyglądałam nad wyraz roszczeniowo . Roszczeniowość wypisaną 
mam na czole . Gdybym weszła z osobą towarzyszącą rozmowa to-
czyłaby się ponad moją głową i nie udałoby mi się zwrócić na siebie 
uwagi . 

Czasem osobę na wózku traktuje się jako niepełnosprawną 
umysłowo . Do mnie i opiekuna przyłącza się na ulicy taka trochę 
jego znajoma . Nie wypowiadam się na temat jej walorów intelek-
tualnych natomiast ona wyraża swoje wątpliwości co do moich . 
Przerywa na chwilę swoją dłuższą mowę na temat wyższości zupy 
pomidorowej nad ogórkową czy tym podobne i pyta mojego towa-

Między nami
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rzysza wskazując na mnie: czy ona rozumie . Spotykamy się czasem 
z taką specyficzną logiką: jeżeli siedzi na wózku, to chyba ma chorą 
głowę . 

Te dwie sprawy narzucają pewne porównanie . Każde lekarstwo 
ratujące nam życie, wzmacniające zdrowie i dobre samopoczucie 
zaopatrzone jest w ulotkę zawierającą bardzo czasem długą i szcze-
gółową listę ostrzeżeń, dotyczącą działań niepożądanych i skutków 
ubocznych . Sprzęt rehabilitacyjny, taki jak wózek czy kule, jako 
pewnego rodzaju środki pomocnicze mają niewątpliwie pozytywny 
wpływ na nasze zdrowie fizyczne i psychiczne . Jednak korzystanie 
z nich obciążone jest pewnymi konsekwencjami natury społecznej, 
psychologicznej, rzutuje na relacje międzyludzkie, mówiąc najpro-
ściej sprawia, że traktowani jesteśmy w sposób dziwny .

Stereotypy, odrzucenie, izolacja, niezrozumienie, stygmatyza-
cja . . . W podobny sposób opisywałam nasz świat 20 lat temu . I jak 
dotąd bariery stoją, trwają, powstają nowe, a my wciąż obawiamy 
się niepełnosprawności nie tyle z powodu cierpienia, ile raczej mar-
ginalizacji i wykluczenia społecznego . Jedna z najgorszych gróźb 
od stuleci była taka mniej więcej: nie poruszaj się zbyt gwałtownie,  
nie biegaj, nie skacz itd ., bo skończysz na wózku inwalidzkim .  
Koniec rozumiany jako zamknięcie czegoś na zawsze, nieodwo-
łalnie, że już nic nie będzie się działo, nie będzie kontynuowane 
i nic się już nie zacznie . Pamiętam dyskusję w gronie kilkorga nie-
pełnosprawnych po przeczytaniu artykułu, na temat sytuacji osób 
niepełnosprawnych w naszym kraju . Jeden tekst, jeden artykuł, 
a dwa różne wnioski . Autor twierdzi, że lekarstwem na poprawę 
sytuacji społecznej osób niepełnosprawnych jest zmiana ludzkiej 
mentalności . Drugi wniosek z tego samego artykułu wynika z po-
stawy niepełnosprawnych, która jest następująca: dajcie nam szansę 
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i nie przeszkadzajcie naszej aktywności i inwencji, a my zmienimy 
mentalność . Zmiana myślenia o nas pójdzie za wizerunkiem, który 
sami wykreujemy . Oto niepełnosprawność jako inna jakość życia, 
inny sposób samorealizacji . Na wózku nic się nie kończy, otwierają 
się natomiast nowe perspektywy, nowe pola dla naszej aktywności, 
działania . W pełni wykorzystaliśmy naszą szansę kiedy powołali-
śmy do istnienia szereg stowarzyszeń grupujących osoby z takim sa-
mym rodzajem niesprawności . W wyniku naszej kreatywności stan 
izolacji, osamotnienia i braku informacji zamieniliśmy w istnienie 
świadomego siebie i swojego miejsca w społeczeństwie .  A potem 
zaczęliśmy się realizować w sporcie . Sport jest dziedziną,  w któ-
rej skupiają się, odnajdują emocje, wspólne ludziom zdrowym, jak 
również tym o ograniczonej sprawności fizycznej i intelektualnej .  
We wszystkich młodych osobach tkwi potrzeba aktywności fizycz-
nej, konkurencji, walki i zwycięstwa . Wszyscy jednakowo posiada-
my ambicje i wyznaczamy sobie cele, które z pełnym zaangażowa-
niem realizujemy . Nie bez znaczenia jest ogromna determinacja, 
wysiłek i praca, którą wkładamy wszyscy, my troszkę niedoskona-
li fizycznie czy psychicznie oraz my zdrowi w doskonałej formie,  
w przygotowanie kolejnych zawodów . Z przyjemnością i dumą śle-
dzimy paraolimpiady i w pełni zdajemy sobie sprawę jaką krzywdą 
byłoby pozbawienie tych sportowców prawa do realizacji swoich 
marzeń . Z radością obejrzałam trochę nieśmiały wybór miss na 
wózku . Nie wszyscy może tę akcję akceptują, bo te dziewczyny nie 
życzą sobie żeby im współczuć tylko podziwiać ich piękno i wdzięk . 
One potrzebują jak wszystkie młode kobiety dreszczyku emocji, 
pięknego makijażu, spojrzeń facetów itd . I wydaje mi się, że więk-
sze znaczenie dla zmiany myślenia o nas, dla naszego wizerunku 
ma wybór miss niż hasła w rodzaju; „Niepełnosprawni są wśród 
nas” lub „chorzy na SM są między nami” . Korzyść takiego hasła po-
lega jak się wydaje na jego funkcji informacyjnej, na utwierdzeniu 
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się w humanitarnej, szlachetnej lub chrześcijańskiej postawie, która 
polega na tzw . pochyleniu się nad osobą bez faktycznej zmiany sy-
tuacji . Jest to współczucie i akceptacja inności ale jednocześnie po-
łożenie nacisku na te ciemne strony naszej egzystencji, których nie 
chcemy jakoś wyjątkowo celebrować . Zaznaczamy swoją obecność 
w szkole, w pracy . Dzięki odnajdowaniu cech wspólnych minimali-
zujemy skutki społeczne inwalidztwa . 

I na koniec parę myśli z wczorajszego spaceru . Chodzę po uli-
cach nie jako konkretna osoba z nazwiskiem, peselem, tylko jako 
Problem . Problem z którym nikt nie wie jak sobie poradzić . Naj-
łatwiej go zignorować wbrew oczywistości udawać, że go nie ma . 
Wykonać gest, który nazywamy zamiataniem pod dywan . Czło-
wiek, który spotyka osobę na wózku nie wie czy zaoferować pomoc, 
czy przejść na druga stronę ulicy . Albo przynajmniej ominąć Pro-
blem wzrokiem . Ale co tu mówić o osobach sprawnych, zdrowych, 
których pęd życia i wieczny pośpiech utrudnia zatrzymanie się 
i refleksję, jeżeli nawet stowarzyszenie powołane do tego, aby wdra-
żać w życie idee integracji i obecności osób niepełnosprawnych 
w życiu publicznym wyklucza w jakiś sposób swoich bardziej nie-
pełnosprawnych członków . 

Z pewnym zażenowaniem i współczuciem słuchałam o pew-
nym stowarzyszeniu, które stosowało podział na osoby chodzące 
i siedzące, których o imprezach plenerowych w ogóle nie informo-
wano, zakładając z góry, że i tak na nie nie przyjdą . Odnoszę wra-
żenie, że zastosowano tutaj taktykę na przeczekanie tzn . z czasem 
osób na wózkach będzie coraz mniej, aż znikną całkowicie . Zaże-
nowanie odnosiło się do postępowania stowarzyszenia, które sobie 
z Problemem nie radzi, a współczucie dotyczyło osób najbardziej 
potrzebujących wyjścia ze swojego małego odizolowanego świata . 
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Nie wiedzą co robić instytucje państwowe, bezradne są organizacje 
pozarządowe . 

Zaistnieliśmy czasami w jakimś przedwyborczym wystąpieniu 
polityka lub reportażu nastawionym na wyciskanie łez lub szoko-
wanie widza albo słuchacza . Nie trzeba było zajmować stanowiska 
dopóki głos osób niepełnosprawnych nie był słyszalny, dopóki Pro-
blem nie wyszedł na ulicę, stadiony, uczelnie ze swoją obecnością 
i swoimi żądaniami . Jedynym zdaniem podsumowującym, które mi 
się narzuca jest fragment piosenki Młynarskiego: Róbmy swoje tj . 
zagospodarowujmy w sposób aktywny i twórczy tę naszą wspólną 
przestrzeń .

      Danuta Modrak

BARIERY W WARSZAWIE

Setki pięknych plakatów, spozierających z ulicznych billbo-
ard’ów, w telewizji cudowne spoty kampanii społecznych i na ko-
niec politycy, przechwalający się „naszą piękną Warszawą, przy-
jazną osobom niepełnosprawnym” . To wszystko widzimy niemal 
codziennie, niemal na każdym kroku – o ile ktoś w ogóle ten krok 
jest w stanie zrobić . Czy rzeczywiście tak jest?

Gdy po raz pierwszy musiałam stawić czoła swojej niepełno-
sprawności zaczęłam zwracać uwagę na istny tor przeszkód, ja-
kim jest nasze miasto . Co więcej – zwróciłam na to uwagę jeszcze 
wcześniej, gdy jeździłam do pracy rowerem, ścieżką, która nagle się 
kończy, a jej zwieńczeniem jest piętnastocentymetrowy krawężnik .  
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Ja jeszcze z roweru mogę zejść, osoba jadąca na wózku chodni-
kiem… Już nie bardzo .

Postanowiłam więc zrobić przegląd miejsc, które znam i wiem, 
że dla znacznej części naszych Czytelników może być on pomocny 
– są to miejsca nieprzyjazne osobom niepełnosprawnym, a zwłasz-
cza chorym na SM i lepiej je omijać . 

Jako pierwszy, bo dotyczący całej Warszawy, jest deficyt ławek, 
a właściwie kompletny ich brak . Była zima, gdy miałam swój pa-
miętny rzut . Do sklepu jakieś 500 metrów, a ja szłam o kuli, ciągnąc 
swoją niewładną nogę za sobą . Męczliwość dawała o sobie znać, 
a ławki po drodze nie ma . Jest murek, ale ośnieżony . Ostatkiem sił 
powstrzymywałam płacz, bo jakby zaczęły mi płynąć łzy, to nawet 
nie miałabym jak ich wytrzeć i by zamarzły…

Kilka dni później – jadę metrem do lekarza . Wysiadam na 
Polu Mokotowskim i podążam do tramwaju w kierunku Woło-
skiej . Wjechałam windą na poziom 1 i szukam windy na poziom 2 .  
Nie znalazłam – bo nie ma . To znaczy – jest, ale do autobusu,  
a torowisko jest oddzielone od przystanku autobusowego jezd-
nią i oczywiście barierką . Wlokę więc tę swoją nogę, wdrapuję się 
o tej kuli po schodach i w jednej trzeciej drogi znów miałam łzy 
w oczach . Zmęczyłam się potwornie, a tu jeszcze drugie, a potem 
trzecie tyle…

Minęło kolejnych kilka dni . Mam wizytę w Instytucie Hema-
tologii na Ursynowie . Abstrahując od tego, że z przystanku daleko, 
to na terenie instytutu oczywiście standard – brak ławek . Są dopie-
ro przy samym wejściu, ale co mi po tym? Wdrapuję się po kilku 
schodkach do Izby Przyjęć (wózkowicze – nie łudźcie się – pod-
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jazdu nie ma!), łapię za drzwi, a one ledwo drgną . Były tak ciężkie, 
że nie byłam w stanie ich otworzyć! I tak sterczałam tam taka bied-
na i czekałam, aż ktoś wyjdzie, bo najzwyczajniej w świecie nie mia-
łam siły ich otworzyć, zwłaszcza po tym dwudziestominutowym 
spacerku od autobusu…

Wreszcie nadszedł dzień, w którym miałam stawić się w In-
stytucie Neurologii na Sobieskiego . Szpital o dość wysokiej re-
nomie, znany wśród chorych na SM, ale też i u osób po udarze, 
czy tętniaku mózgu . Przez ulicę poprowadzono dla pieszych 
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kładkę, na którą można się dostać windą . Ucieszyłam się bar-
dzo, bo się umęczyłam i nie dam rady wejść po schodach . Ła-
pię za klamkę i… Opór . Drzwi jeszcze cięższe niż w Instytu-
cie Hematologii, a do tego jakaś siła o nadprzyrodzonej mocy 
ciągnie je w kierunku wnętrza windy . Po kilku próbach drzwi 
łaskawie wpuściły mnie do środka i umęczona wcisnęłam guzik . 
Chwilkę pomyślałam o tym, jakby to fajnie było, gdyby w środku 
był taki mały taborecik, ale stwierdziłam, że jestem zbyt wymaga-
jąca… I wtedy właśnie zorientowałam się, że winda stoi w miejscu . 
No tak – jak byk jest napisane, że guzik trzeba trzymać wciśnięty . 
Ale, jak się okazało – nie tak sobie wciśnięty od niechcenia . Trzeba 
go trzymać naprawdę mocno i mówię to już z perspektywy osoby, 
która nie ma obecnie rzutu . I tak oto, wycieńczona walką z drzwia-
mi i guzikiem w windzie dla niepełnosprawnych przy Instytucie 
Neurologii, wypadłam z niej na górze, ostatkami sił dowlokłam się 
na drugą stronę i na dół zeszłam już schodami .

To była historia osoby poruszającej się o kuli, z niedowładem 
w jednej nodze i niemiłosierną męczliwością . Ktoś zdrowy, czy-
tając to uznałby, że przesadzam, że powinnam się cieszyć chociaż 
z tej drugiej, zdrowej nogi . Mam wrażenie, że Warszawa, Polska, 
a nawet Europa za osobę niepełnosprawną uznają kogoś, po kim 
tę niepełnosprawność widać – a więc obowiązkowy jest taki rekwi-
zyt jak wózek inwalidzki lub kule, ale pod warunkiem, że ma się 
nogę w gipsie, lub nie ma się jej w ogóle . Społeczeństwo nadaje ci 
wówczas honorowy tytuł osoby niepełnosprawnej i możesz liczyć 
na ogólną litość, pomoc przy wjeździe do autobusu, a nawet ustą-
pienie pierwszeństwa w kolejce do kasy (choć i tak sobie siedzisz 
wygodnie, więc kilka minut nie zrobi Ci różnicy, ale grunt, że dobry 
uczynek został spełniony) .
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Sprawa warszawskich wind przy kładkach dla pieszych nie 
ogranicza się tylko do Instytutu Neurologii . Od ponad roku człon-
kowie OW PTSR uczęszczają na szereg zajęć w siedzibie na No-
wosieleckiej i wielokrotnie korzystają z takiej właśnie windy przy 
kładce nad ulicą Czerniakowską . Ciekawi mnie, jak osoba na wóz-
ku może otworzyć sobie tak ciężkie drzwi, nie narażając się na 
poturbowanie? Ktoś MUSI jej pomóc, nie ma innej możliwości .  
Ja, poniekąd sprawna, chciałam z tej windy skorzystać tylko raz – 
gdy wyjeżdżaliśmy do Broka i miałam ze sobą ciężki bagaż . Winda 
nie działała, zresztą nie po raz pierwszy . Stwierdziłam, że nie będę 
targać bagażu po schodach (przy których nie ma nawet podjazdu 
dla wózków dziecięcych!!!), tylko przeszłam przez środek skrzyżo-
wania, łamiąc przy tym przepisy . Innym razem tak samo uczynił 
nasz kolega, z tą tylko różnicą, że pokonał to skrzyżowanie na wóz-
ku…

I tu właśnie przejdę do osób jeżdżących na wózkach . Wózko-
wicze powszechnie uznawani są za osoby o silnych rękach – wy-
robione mięśnie pozwalają im niekiedy uprawiać wszelakie sporty, 
takie jak koszykówka, siatkówka, szermierka… To fakt – niejed-
nokrotnie widziałam, jak człowiek na wózku niemal wskakuje do 
autobusu niskopodłogowego bez żadnej pomocy . Nowoczesne bu-
dynki szczycą się tym, że drzwi mają niżej klamki, ale przecież mogą 
być ciężkie, bo wózkowicze „mają parę w rękach” . Ale nawet „para 
w rękach” nie pomoże pokonać większości warszawskich skrzyżo-
wań z przejściami podziemnymi, czy dostać się do tramwaju nad 
stacją metra Pole Mokotowskie .

Chorzy na SM zazwyczaj nie mają silnych rąk . Często nawet 
jest im ciężko prowadzić własny wózek . Jak zatem osoba z SM jeż-
dżąca na wózku ma wygrać z ciężkimi drzwiami w wielu miejscach 
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użyteczności publicznej? Jak ma wygrać z drzwiami do windy, opa-
trzonej symbolem niepełnosprawnych? I jak wreszcie pokonać ten 
oporny guzik?

Obserwacje te skłoniły mnie do wielu przemyśleń, które do-
prowadziły do przykrej konkluzji . Przestało mnie dziwić, że nie-
pełnosprawni zamykają się w domach i „nie widać ich na ulicach” . 
A skoro nie widać, znaczy, że problemu nie ma . Na szczęście jed-
nak są wśród nas tacy, którzy na przekór ograniczeniom korzystają 
z wszelkich dobrodziejstw, które oferuje miasto .

W Internecie powstała rzetelnie prowadzona strona Warszaw-
ska Mapa Barier . Można się tu zapoznać z utrudnieniami m .in . dla 
osób niepełnosprawnych i na bieżąco, w miarę potrzeb dostoso-
wywać swoją trasę tak, by uniknąć nieprzyjemnych niespodzianek, 
a także zgłosić swoje uwagi:

 http://mapabarier .siskom .waw .pl/warszawska-mapa-barier/

Twórcy strony walczą z warszawską machiną urzędniczą o do-
stosowywanie strategicznych miejsc do potrzeb mieszkańców War-
szawy . Dzięki nim można już „górą” pokonać Aleje Ujazdowskie 
przy Placu Na Rozdrożu . 
  
    Gabriela Peda
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OD „GLINIARZY” DO GRUPY 

NOWOLIPIE

W maju tego roku mija 20 lat od kiedy Paweł Althamer – zna-
ny na całym świecie artysta rzeźbiarz, prowadzi zajęcia plastyczne 
dla członków OW PTSR . Na początku miały one charakter tera-
peutyczny, który miał na celu rozruszanie rąk chorych na SM (po-
mysłodawczynią zajęć była Joanna Grodzicka) .  Lepiliśmy z gliny 
różnorakie figurki, które później wypalane były w profesjonalnym 
piecu ceramicznym . Choć wcześniej nie mieliśmy styczności z taką 
pracą, nasz instruktor w krótkim czasie, zaraził nas swoją pasją do 
niej i dopingował do tworzenia . Z pod naszych rąk wyszły setki 
udanych figurek . Gotowe prace były dla nas olbrzymią satysfakcją . 
Pawłowi oczywiście wszystkie prace bardzo się podobały, czym za-
grzewał nas do dalszej działalności .

Z biegiem czasu nasze zajęcia traciły swe terapeutyczne za-
łożenie . Tworzyliśmy dla samej radości tworzenia . Mniej więcej 
w tym samym czasie (w przyszłym roku od tego momentu minie 10 
lat) powstała Grupa Nowolipie – koło przy OW PTSR . Na prze-
wodniczącą grupy wybraliśmy jednogłośnie Izę Skonecką . Wcze-
śniej dała się ona poznać z doskonałych umiejętności logistycznych .  
I taka osoba była nam potrzebna! Jednocześnie bowiem, zarejestro-
waliśmy fundację na rzecz chorych na stwardnienie rozsiane – Gru-
pę Nowolipie Uskrzydleni, reprezentowaną przez Izę Skonecką . 

Nadszedł moment, kiedy postanowiliśmy ze swoją twórczością 
wyjść na zewnątrz . Organizujemy wystawy, plenery wyjazdowe, 
wycieczki . Dwa razy byliśmy za granicą – na Krecie i na Wyspie 
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Kos, gdzie również mieliśmy warsztaty . Od pewnego czasu rozsze-
rzyliśmy zakres naszej działalności – zmierzyliśmy się z dużymi 
formami  rzeźbiarskimi . Ich przykładami są rzeźby: „Marzyciel” 
i „Sylwia” . Ta ostatnia znajduje się w Nowy Yorku, a jej kopie 
w kilku miastach europejskich . Jedną z nich można obejrzeć 
w parku rzeźby na warszawskim Bródnie . 

Od roku zajmujemy się malowaniem wspólnych obrazów . Każ-
dy maluje swoje, drugi dopełnia, co daje ciekawy efekt . Zwieńcze-
niem naszej malarskiej działalności było otwarcie wystawy naszych 
prac, co miało miejsce 24 stycznia 2014 roku w Zamku Ujazdow-
skim . Na wystawę przybyło wiele osób związanych ze sztuką i my 
– Grupa Nowolipie . Wystawa wywarła na zwiedzających duże wra-
żenie . My sami, byliśmy zaskoczeni . W trakcie malowania arkusze 
papieru, na których malujemy  rozłożone są poziomo na stołach,  
a końcowy efekt daje dopiero umieszenie ich na sztalugach . 

Działalność Grupy Nowolipie jest swoistym ewenementem 
– pokazuje, że sztuka potrafi wyzwolić w ludziach ukryte dotąd 
zdolności i zamiłowania . Olbrzymią rolę w tym procesie odegrał 
„nasz” Paweł . To dzięki niemu nauczyliśmy się postrzegać współ-
czesną sztukę i uwrażliwiliśmy się na piękno .  Poza tym, oprócz 
wielkiego talentu, który docenił cały świat, Paweł ma też wielkie 
serce . Wyrazem tego są jego liczne działania społeczne .

Uczestniczę w tych zajęciach od początku ich trwania (maj 
1994), dlatego też ośmieliłam się opisać historię powstawania Grupy 
Nowolipie .

Ula Dobrzyniec - Konarska 
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ZAJĘCIE NA STRES I NA RĘCE

Spotykamy się już ok . 4 lat . Na początku jeszcze na Święto-
jerskiej, potem w pawilonie pod mostem na 3-ciego Maja i na Je-
zierskiego u Maltańczyków, a teraz na Nowosieleckiej . Stały skład 
zajęć Arteterapii to Teresa i Ula . Są najwierniejsze i tylko choroba 
może je powstrzymać przed przyjściem na zajęcia . Obie zgodnym 
chórem mówią, że zajęcia bardzo odstresowują i są dobrym ćwi-
czeniem cierpliwości . Teresa mówi, że nigdy nie odkryłaby w sobie 
talentów plastycznych, gdyby nie przychodziła na Arteterapię . Ula 
nauczyła się pokory i cierpliwości przy wykonywaniu różnych tech-
nik rękodzielniczych . Sama też wynajduje różne skomplikowane 
i czasochłonne cudeńka na Internecie, żeby ćwiczyć dalej cierpli-
wość i ręce . Rzeczywiście rękodzieło ma to do siebie, że bardzo 
ćwiczy motorykę rąk a także absorbuje głowę i koi skołatane nerwy .

Ania przychodzi, żeby rozwijać swoje zainteresowania i żeby 
wychodzić jak najczęściej z domu . Lubi sama wymyślać różne 
ozdoby, a na zajęciach daje upust swojej kreatywności . Na Arte-
terapii często zasięgamy nawzajem swojej opinii, czy dobrać taki 
czy inny kolor lub materiał - szczególnie jak robimy coś zespoło-
wo . Ostatnio robimy kwiaty z opakowań po jajkach i ozdoby wiel-
kanocne . Oczywiście nie samą pracą człowiek żyje . Co jakiś czas, 
któraś przyniesie coś słodkiego, co sama upiecze, wymieniamy się 
sprawdzonymi przepisami, rozmawiamy o pierdołach i o trudnych 
tematach . Małgosia przychodzi tu także się odstresować, ale mówi 
też, że trzeba mieć jakieś stałe zajęcie, coś regularnego i stałego co 
rozwija . Wszyscy są zgodni, co do potrzeby spotykania się . Każdy 
tu może udzielać się towarzysko, pogadać, pośmiać się, opowie-
dzieć coś ciekawego, a jak mało mówi to chociaż posłuchać i wyjść 

Między nami
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z pozytywną energią . Przychodzą również panowie . Okazuje się, 
że rękodzieło i plastyka to nie tylko zajęcia dla kobiet . Paweł lubi 
malować na szkle, bo to go uspokaja . Skupia się wtedy i jest prawie 
nieobecny duchem . Swoimi obrazkami obdarował już wiele osób 
i ma ciągle zamówienia . Wiesiek najpierw przyniósł na naszą proś-
bę podkowy, a potem sam je czyścił i ozdabiał . Przychodzi nie tylko, 
żeby coś zrobić, ale również towarzysko, żeby spotkać się z drugim 
człowiekiem i dowiedzieć się co słychać w biurze PTSR .

Przychodzą coraz to nowe osoby, czasem tylko na próbę, żeby 
sprawdzić czy nadają się do takiego „dłubania” . Zdarza się, że są 
miło zaskoczone, że potrafią stworzyć coś z niczego, co może się 
w dodatku podobać i można to pokazać znajomym . Grzegorz 
przychodził, bo lubił tak „podłubać” . Z wykształcenia matematyk, 
w wolnych chwilach maluje i lepi w glinie . Z technik rękodzielni-
czych wzbrania się tylko od wyszywania . Bardzo żałuje, że zajęcia 
na uczelni ma w trakcie naszych spotkań .

Ja jestem z wykształcenia psychologiem a arteterapeutką jestem 
z zamiłowania . Lubię zajmować w ten sposób ręce i głowę . Pomaga 
na jedno i drugie tylko trzeba chcieć . Nie trzeba też wykazywać 
się jakimś talentem w tej materii to przecież nie Akademia Sztuk 
Pięknych, to tylko zabawa, sposób na hobby i miłe spędzenie czasu .

Zapraszamy serdecznie w każdy wtorek w godzinach od 14 .30 do 
17 .30 .

Marta Pindral

Między nami
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WIOSNA, WIOSNA

Wiosna

Naplotkowała sosna,
że już się zbliża wiosna.
Kret skrzywił się ponuro:
- Przyjedzie pewno furą

Jeż się najeżył srodze:
- Raczej na hulajnodze.

 Wąż syknął: - Ja nie wierzę,
przyjedzie na rowerze.

Kos gwizdnął: - Wiem coś o tym,
przyleci samolotem.

- Skąd znowu - rzekła sroka -
- ja z niej nie spuszczam oka

 i w zeszłym roku w maju
widziałam ją w tramwaju.

- Nieprawda, wiosna zwykle
przyjeżdża motocyklem!
- A ja wam tu dowiodę,
że właśnie samochodem.

- Nieprawda, bo w karecie!
- W karecie? - Cóż pan plecie?

Oświadczyć mogę krótko,
że płynie własną łódką!

A wiosna przyszła pieszo.
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Już kwiaty za nią śpieszą,
już trawy przed nią rosną
i szumią - Witaj wiosno!

Jan Brzechwa

Kto z nas nie pamięta tego wierszyka? Ilekroć czuję wiosnę 
w powietrzu, przed oczami pojawia mi się jedna z wielu książeczek, 
które czytałam w dzieciństwie . Najpierw oczywiście czytała mi ją 
mama, później sama nauczyłam się czytać i czytałam…, bo prze-
cież i tak nie było innych atrakcji…

Teraz dzieci, jak i dorośli mają atrakcji aż nadto i przez to wła-
śnie nie mamy czasu na nic . A zwłaszcza na siebie . Obiecujemy 
sobie, że przeczytamy w tym roku tyle, a tyle książek, a później 
i tak tego nie robimy . Zapomnijmy jednak o naszych noworocz-
nych postanowieniach – to już było, minęło . Teraz dopiero zaczyna 
się Nowy Rok . Rozpoczyna się nowy cykl w przyrodzie i to jemu 
należy się podporządkować . Zresztą nasz organizm sam nam to 
niebawem podpowie .

Wiosna przede wszystkim kojarzy nam się ze zmianami za-
chodzącymi w przyrodzie . Słońce coraz częściej pojawia się na nie-
bie, przychodzi odwilż, pojawiają się pierwsze kwiaty, a towarzyszy 
temu nieustanny śpiew ptaków . Już w lutym do Polski przyleciały 
dzikie gęsi i żurawie . Wyjątkowo wcześnie, ale i wiosna zawitała 
u nas wcześniej niż rok temu . Pamiętam jak na początku kwiet-
nia zeszłego roku lepiłam bałwanka w kształcie… Zajączka Wiel-
kanocnego! Teraz się na to nie zanosi, o czym nie pozwalają za-
pomnieć liczne kosy umilające swym fletowym trelem spacery po 
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parkach, samce sikorek wzywające samice do rozpoczęcia godów 
nawet w najmniejszych promieniach słońca . Coraz częściej sły-
chać pogaduszki wróbli i mazurków w miejskich zakrzewieniach, 
a o poranku niczym kanarki śpiewają dzwońce . W przededniu 
pierwszego dnia wiosny w Warszawie pojawiły się najliczniejsze 
polskie ptaki – zięby, które ze swym charakterystycznym śpiewem 
będą nam towarzyszyć do końca lata, nawet w okresie lęgowym .

Nie bądźmy jednak zbyt próżni i nie myślmy, że ptaki śpiewają 
dla nas, ludzi . W świecie ptaków to tak naprawdę jest walka, która 
w swej złożoności sprowadza się do batalii o przetrwanie . Im gło-
śniej śpiewam, im lepsze mam miejsce, tym większe mam szanse 
u pań . Po połączeniu się w pary, ptaki zazwyczaj wspólnie przy-
stępują do budowy gniazd . Samica składa jaja, samiec opiekuje się 
najpierw nią, a później wspólnie karmią potomstwo, a następnie 
uczą je latać, zdobywać pokarm . . .

Wiosną ze snu zimowego budzą się niektóre ssaki i nie chodzi 
tu tylko o niedźwiedzia, którego w Warszawie spotkamy jedynie 
w ZOO . O zmierzchu w parkach i na osiedlach pojawiają się już 
jeże i nietoperze . Drapieżniki te żywią się owadami, które również 
zwiastują wiosnę .

A co w trawie piszczy? Rośliny budzą się z zimowego odpo-
czynku i mimo wielkich chęci, nie powinniśmy dokonywać w tym 
czasie przycinania drzew i krzewów . One też będą przygotowywać 
się do „rozrodu” – zostaną zapylone przez wiatr i zwierzęta, potem 
wydadzą nasiona, które również dzięki działaniu wiatru oraz zwie-
rząt zostaną przeniesione w inne miejsca, by tam móc wykiełkować 
i kolejnej wiosny powtórzyć cykl…

Między nami
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Organizm ludzki nie jest obojętny na tyle bodźców, które 
w tak krótkim czasie dobiegają go z wszystkich stron . Nie bez po-
wodu robimy wiosenne porządki, zaczynamy ćwiczyć, oczyszcza-
my swój organizm, czy wprowadzamy wręcz dietę . Wychodzi nam 
to dużo łatwiej niż podczas noworocznych postanowień . I, jak już 
wspomniałam na początku – nasz organizm doskonale wie, czego 
nam potrzeba, a właśnie tego nam brakuje po zimowym „zastoju” – 
wpuszczenia świeżego powietrza do mieszkania, patrzenia na świat 
przez czyste okno . Na to właśnie przez całą zimę magazynowali-
śmy energię w postaci kalorii – czas więc ogarnąć gniazdo i troszkę 
się poruszać . Chętniej wychodzimy na spacery, mamy więcej ocho-
ty na ćwiczenia . Okazuje się, że mamy na to czas . Nie możemy do-
czekać się nowalijek, by wreszcie móc przygotować ulubione sałatki 
czy surówki, dla których porzucimy tłuste mięso i ciężkie słodycze . 
Tylko te książki nadal leżą odłogiem . Bo jak tu czytać, skoro wokół 
jest tak pięknie?

Gabriela Peda

Między nami
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 ŁAMIGŁÓWKI

W poprzednim numerze Nadziei zamieściliśmy kilka łami-
główek . Rozwiązanie Hi-Lo, tak jak Sudoku we wcześniejszych 
numerach, można sprawdzić samemu – ważne, by w kolumnach 
i wierszach cyfry nie powtarzały się .

Rozwiązanie łamigłówki zapałczanej: 3+5=8 .
Rozwiązanie zadania Einsteina: rybki hoduje Niemiec . 

W tym numerze zachęcam do rozwiązania łamigłówek słow-
nych, aby zapewnić trening naszej inteligencji językowej . Ćwiczy-
my wówczas pamięć krótkotrwałą, która jest swego rodzaju furtką 
do pamięci długotrwałej . Rozwijamy także słownictwo aktywne, 
czyli takie, którego używamy na co dzień i wreszcie – dzięki słow-
nym zagadkom zyskujemy lepszą spostrzegawczość, dzięki czemu 
podnosimy efektywność czytania .

Proponuję kilka słownych łamigłówek, które z powodzeniem 
można modyfikować na wiele sposobów, co również przyczyni się 
do skutecznego treningu naszego mózgu . Postaraj się jak najszyb-
ciej rozwiązać każde zadanie . Życzę miłej zabawy!

1 . Poniżej znajdują się anagramy, związane z kulinariami . 
Który nie pasuje do pozostałych?

ZRCASBZ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
ÓRŁOS  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
DOPAWOMORI  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
SOBGI  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
CISZOZAWAW  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
KŻERU  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Między nami
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2 . W każdym podanym wyrazie zmień jedną literę tak, aby po-
wstało nowe, sensowne słowo:

piec  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . flaga  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

wanna  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . wazon  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

jest  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . kozik  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

kres  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . karta  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

rano  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . szala  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

3 . Do dyspozycji masz dwie spółgłoski: K i P . Uzupełnij je do-
wolną liczbą samogłosek tak, aby powstało jak najwięcej sensow-
nych wyrazów . Możesz także losowo wybierać inne spółgłoski .

Przykład: spółgłoski D i S – siad, sad, sąd, sady, sód . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

4 . Pomyśl dowolną literę i wymyśl jak najwięcej przymiotników 
zaczynających się właśnie od niej . Na rozgrzewkę proponuję literę 
C – cudny, chwiejny…

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Między nami

5 . Podobnie jak w poprzednim zadaniu – pomyśl dowolną literę 
i wymyśl jak najwięcej par słów, złożonych z rzeczownika i przy-
miotnika, zaczynających się na tę literę .

Przykład: litera B – biedny bóbr…
Na początek proponuję następujące litery:

D  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

F  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

J  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Ł  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

W  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Zagadki słowne zaczerpnięte ze strony:
http://szybkanauka.pro/zagadki-slowne-inteligencja-jezykowa/

Gabriela Peda
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Praktyczne porady

POMOCE KOMPUTEROWE DLA 

OSÓB Z NIEPEŁNOSPRAWNOŚCIĄ 

RUCHOWĄ 

Na rynku sprzętowym dostępne są rozwiązania techniczne, 
które wychodzą naprzeciw potrzebom osób niepełnosprawnych 
ruchowo . Specjalistyczny sprzęt elektroniczny umożliwia pracę 
osobom z porażeniem mózgowym, stwardnieniem rozsianym, cał-
kowicie lub częściowo sparaliżowanym, po amputacjach kończyn . 
Dzięki nowym technologiom osoby te mogą na równi z ludźmi 
pełnosprawnymi radzić sobie w pracy z komputerem .

Poniżej przedstawiamy różne rozwiązania jakie można zasto-
sować przy usprawnieniu sprzętu komputerowego . Artykuł został 
opracowany przez firmę E .C .E . Informacje zaczerpnięte ze strony 
internetowej:

http://www .abcd .edu .pl/index .php?option=com_content
&view=article&id=72:pomoce-komputerowe-dla-osob-z-
niepenosprawnoci-chow&catid=4:niepelnosprawnosc&Itemid=17 

Praktyczne porady
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Praktyczne porady

Klawiatury dostosowane do potrzeb osób 
niepełnosprawnych ruchowo 

 ● Klawiatura z nakładką ograniczającą - posiada klawisze stan-
dardowej wielkości z nakładką z otworkami zabezpieczającą 
przed naciskaniem przypadkowych kawiszy .

 ● Klawiatura z dużymi klawiszami - posiada klawisze cztero-
krotnie większe niż w standardowej klawiaturze komputero-
wej . Na rynku dostępne są różne wersje kolorystyczne (biało-
-czarna, kolorowa) .

Modele, które można znaleźć na rynku to m .in .:

BigKeys LX - opcjonalnie dostępna nakładka ograniczająca, na 
której można oprzeć dłoń;
BigKeys Plus - opcjonalnie dostępna nakładka ograniczająca, na 
której można oprzeć dłoń;
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Clevy - wyraziste kolory ułatwiają znalezienie właściwego klawi-
sza .

 ● Klawiatura planszowa - umożliwia tworzenie własnego pro-
jektu plansz z przyciskami . Pozwala to użytkownikowi na do-
stosowanie klawiatury do własnych preferencji lub na potrzeby 
konkretnej pracy, którą chce wykonać . Zaletą tego typu klawia-
tury jest również łatwość wybierania klawiszy .

Modele, które można znaleźć na rynku to:

Helpikeys – format A3. Kolorowa, wyraźna i prosta w obsłudze .  
Zawiera siedem plansz pozwalających w każdej chwili zmienić kla-
wiaturę standardową w klawiaturę tematyczną poprzez wybór od-
powiedniej planszy (QWERTY, ABC, Mysz, Liczby, TAK/NIE, 
Konfiguracyjna, Wybór nakładki) . Może być podłączana poprzez 
USB lub PS2 . 

Programowalna klawiatura Helpikeys zapamiętuje do pięciu 
plansz wprowadzonych do swojej pamięci przez użytkownika . Po-
siada możliwość podłączenia pięciu przełączników zewnętrznych .

IntelliKeys – format A4. Posiada nieograniczone możliwości 
zmiany układu klawiatury . Od najprostszego układu dwóch kla-
wiszy Tak/Nie po najbardziej wyspecjalizowane . Standardowo do-

Praktyczne porady
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stępnych jest 6 wymiennych plansz przedstawiających różne układy 
klawiatury . Jednakże przy pomocy opcjonalnego programu Over-
lay Maker można tworzyć i drukować własne układy . Można także 
skorzystać z biblioteki kilkuset gotowych rozwiązań .

Dodatkowym atutem klawiatury są bogate możliwości konfi-
guracji między innymi czasu naciskania klawisza i naciskania kom-
binacji klawiszy sekwencyjnie .

Klawiatura przystosowana dla osób piszących jedną ręką - spe-
cjalne ułożenie klawiszy pod względem częstości ich używania po-
zwala zachować dużą szybkość pisania . Ergonomiczny kształt kla-
wiatury pozwala na długą pracę przy komputerze bez odczuwania 
zmęczenia .

 
 ● Klawiatury do pisania jedną ręką

 ● Klawiatura  dotykowa - klawiatura, którą steruje się za pomo-
cą lekkiego wskaźnika . 
Dzięki tej klawiatu-
rze możliwe jest pisani 
ustami .                               

Model dostępny 
na rynku.

Praktyczne porady
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Wybieranie klawiszy nie wymaga użycia siły . Wystarczy dotknąć 
go wskaźnikiem, a znak od razu pojawi się na ekranie . Dzięki temu 
ta klawiatura jest idealna dla osób, które nie mają siły na naciska-
nie klawiszy . Klawiatura posiada 84 klawisze i jest kompatybilna ze 
wszystkimi systemami operacyjnymi .

Myszy i urządzenia zastępujące myszy

 ● Myszy z dużymi trackballami. Dzięki swoim rozmiarom, 
można obsługiwać je całą dłonią .

Modele dostępne na rynku: BigTrack/KidTrac/PC Trac

 ● Mysz nagłowna - obsługa komputera jest możliwa wyłącznie 
poprzez ruchy głowy .

 
Model dostępny na rynku:
HeadMouse

HeadMouse zastępuje standar-
dową myszkę komputerową oso-
bom, które nie mogą korzystać 
z rąk . Umieszczana jest ona na 

Praktyczne porady
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wierzchu monitora komputerowego skąd śledzi ruchy głowy użyt-
kownika komputera . HeadMouse jest bezprzewodowym optycz-
nym czujnikiem, który wykorzystuje promieniowanie podczerwone 
w celu śledzenia położenia małego celu, umieszczanego na czole 
lub okularach .

Urządzenie charakteryzuje się dużym kątem widzenia i wysoką 
precyzją, co umożliwia sterowanie programami do rysowania czy 
też komputerowego projektowania . Wybór jest dokonywany przez 
ustawianie wskaźnika myszki na określony czas na żądanym ele-
mencie . Specjalny program Dragger, działający w oparciu o efekt 
zatrzymania wskaźnika, daje wygodny dostęp do wszystkich typo-
wych funkcji dwu klawiszowej myszki . Alternatywnie wybór może 
być dokonywany za pomocą przełączników adaptacyjnych, takich 
jak Zassij/Dmuchnij lub układów rozpoznających mowę .

Dostępny jest układ bezprzewodowy umożliwiający wykorzy-
stywanie do sterowania komputerem przełączników sterowanych 
z wózka inwalidzkiego . Urządzenie HeadMouse podłączane jest 
do komputera za pośrednictwem standardowych portów i sterow-
ników myszki . Wszystkie moduły urządzenia emulują szeregową 
myszkę Microsoft RS-232, a specjalny kabel Smart Cables daje 
możliwość wykorzystania interfejsu IBM PS/2 lub USB . Możli-
wość podłączenia standardowej myszki poprzez urządzenie Head-
Mouse ułatwia współpracę pomiędzy uczniem a instruktorem .

Gdy wykorzystywane jest oprogramowanie klawiatury progra-
mowej SofType, HeadMouse daje dostęp do wszystkich funkcji 
klawiatury i myszki, a w rezultacie do wszystkich standardowych 
programów użytkowych w tym również do Internetu .

Urządzenie śledzące ruch gałki ocznej - rozwiązanie dla osób 
całkowicie sparaliżowanych . Komunikacja z komputerem odbywa 
się przez poruszanie gałką oczną . Nie wymaga wykonywania żad-
nych innych czynności .
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Urządzenie śledzące ruch gałki ocznej
 
Model dostępny na rynku: 
Quick Glance

Quick Glance to urządzenie 
zastępujące myszkę kompatybilne 
z systemami Microsoft Windows . 
Można umieścić wskaźnik mysz-
ki w dowolnym punkcie ekranu po 
prostu patrząc w to miejsce . Kliknąć 
można mrugając powieką lub wy-
korzystując przełączniki sprzętowe .

Połączenie Quick Glance 
z klawiaturą ekranową umożliwia 
komunikację za pomocą tekstu lub 
układów generujących mowę . Wie-
le opcji emulacji myszki daje dostęp 
do wszystkich funkcji systemu Windows takich jak klik prawym 
klawiszem myszki, przemieszczanie lub podwójne kliknięcie . 

Dostępne są trzy modele umożliwiające dostosowanie wyma-
gań funkcjonalnych i ceny . Wszystkie modele mogą współpracować 
z komputerami typu laptop i desktop .

Przedstawione w opracowaniu urządzenia dostępne są w firmie 
E .C .E . Artykuł z działu Technologie asystujące - kategoria dla osób 
z dysfunkcją narządu ruchu .  Adres artykułu:
http://www .abcd .edu .pl/index .php?option=com_content
&view=article&id=72:pomoce-komputerowe-dla-osob-z-
niepenosprawnoci-ruchow&catid=4:niepelnosprawnosc&Item
id=17 

Praktyczne porady
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JAK UNIKAĆ I LECZYĆ ODLEŻYNY

Dla osób, które spędzają długie godziny w pozycji siedzącej, 
często bez możliwości ruchu, bardzo ważne jest to, na czym siedzą . 
Konieczna jest wtedy poduszka przeciwodleżynowa . Jak sama na-
zwa wskazuje, zapobiega ona odleżynom, ale również umożliwia 
prawidłowy przepływ krwi . W sklepach rehabilitacyjnych i w In-
ternecie jest ich mnóstwo rodzajów, a ceny wahają się od kilkuna-
stu złotych do ponad 2 tysięcy . Znam osoby, które kupiły poduszki 
przeciwodleżynowe żelowe w cenie około 80 złotych i bardzo sobie 
je chwalą więc mogę je polecić też innym .

W przypadku gdy jednak odleżyna powstała, w skutek sie-
dzenia na nieodpowiednim siedzisku, leżenia w szpitalu lub in-
nych zaniedbań pielęgnacyjnych, ważne jest szybkie i fachowe le-
czenie . Niestety nie wszyscy lekarze traktują poważnie odleżyny 
jako dolegliwość, która przynosi cierpienie . W skutek zaniedbań 
lekarskich u mojego kolegi powstała odleżyna, a w niej wytwo-
rzył się taki stan zapalny, że trzeba było operacyjnie usuwać ob-
umarłe komórki . Stosowane początkowo środki nie przynosiły 
efektów gojenia, dopiero zastosowanie preparatu Ozonella Len 
przyniosło ulgę i spowodowało nie tylko gojenie się miejsca po 
odleżynie, ale stopniowe zarastania ubytku nową, zdrową tkanką . 
W ciągu pięciu miesięcy wielkość ubytku zmniejszyła się z 12 do 4 
cm . Preparat można kupić w aptekach, sklepach zielarskich i Inter-
necie . Kosztuje około 39 zł za 100 ml .  
       A.S.

Praktyczne porady
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ZDARZENIE MEDYCZNE 

I ODPOWIEDZIALNOŚĆ 

ODSZKODOWAWCZA C.D.

Ubezpieczyciel jest związany orzeczeniem wojewódzkiej ko-
misji – w zakresie przewidzianym ustawą o prawach pacjenta 
i rzeczniku praw pacjenta . Ubezpieczyciel, za pośrednictwem wo-
jewódzkiej komisji, w terminie 30 dni od dnia doręczenia zawiado-
mienia o bezskutecznym upływie terminu do złożenia odwołania 
od orzeczenia, bądź orzeczenia wojewódzkiej komisji o zdarzeniu 
medycznym wydanego w wyniku złożenia wniosku o ponowne 
rozpatrzenie sprawy przedstawia składającemu wniosek propozycję 
odszkodowania i zadośćuczynienia . Propozycja nie może być wyż-
sza niż maksymalna wysokość odszkodowania i zadośćuczynienia . 
Maksymalna wysokość świadczenia (odszkodowania i zadośćuczy-
nienia) z tytułu jednego zdarzenia medycznego w odniesieniu do 
jednego pacjenta wynosi:

1. 100 .000 zł – w przypadku zakażenia, uszkodzenia ciała
lub rozstroju zdrowia pacjenta .

2. 300 .000 zł – w przypadku śmierci pacjenta .
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Szczegółowy zakres i warunki ustalania wysokości świad-
czenia, a także jego wysokość w odniesieniu do jednego pacjenta 
w przypadku poszczególnych rodzajów zdarzeń medycznych, okre-
śla, w drodze rozporządzenia Minister właściwy do spraw zdro-
wia, po zasięgnięciu opinii Naczelnej Rady Lekarskiej, Naczel-
nej Rady Pielęgniarek i Położnych, Krajowej Rady Diagnostów 
Laboratoryjnych oraz Polskiej Izby Ubezpieczeń1 . Obecnie jest 
to Rozporządzenie Ministra Zdrowia z dnia 27 czerwca 2013 r . 
w sprawie szczegółowego zakresu oraz warunków ustalania wyso-
kości świadczenia w przypadku zdarzenia medycznego2 .  Wysokość 
świadczenia w przypadku zakażenia pacjenta biologicznym czyn-
nikiem chorobotwórczym, uszkodzenia ciała lub rozstroju zdrowia 
pacjenta ubezpieczyciel lub podmiot leczniczy prowadzący szpital 
ustala, biorąc pod uwagę elementy pozostające w związku z danym 
rodzajem zdarzenia medycznego, w następujący sposób:

Lp . Element Waga 
(%)

1 .
Stopień pogorszenia zdrowia (poziom 
uszkodzenia ciała) powstały w wyniku zdarzenia 
medycznego 

60%

2 . Pogorszenie jakości życia - Konieczność za-
pewnienia opieki osób trzecich 10%

Pogorszenie jakości życia - Utrata zdolności do 
pracy zarobkowej lub brak możliwości podjęcia 
lub kontynuowania nauki

5%

1 Art. 67k ust. 1-2, oraz 7 ustawy z dnia 6 listopada 2008 r. o prawach 
pacjenta i Rzeczniku Praw Pacjenta 

2 Dz. U. z dnia 28.06.2013 roku, poz. 750. 
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3 .
Uciążliwość leczenia lub inna krzywda, 
pozostająca w związku ze zdarzeniem 
medycznym

25%

Źródło: §2 Rozporządzenia Ministra Zdrowia z dnia 27 czerwca 
2013r. w sprawie szczegółowego zakresu oraz warunków ustalania 
wysokości świadczenia w przypadku zdarzenia medycznego.

Stopień pogorszenia zdrowia ubezpieczyciel lub podmiot lecz-
niczy prowadzący szpital ocenia na podstawie analizy dokumen-
tacji medycznej pacjenta uzyskanej w trakcie postępowania przed 
komisją przez określenie rodzaju i wysokości procentu uszczerbku 
na zdrowiu powstałego w wyniku zakażenia pacjenta biologicznym 
czynnikiem chorobotwórczym, uszkodzenia ciała lub rozstroju 
zdrowia pacjenta, w następujący sposób:

Grupa Następstwa zakażenia 
pacjenta biologicznym 
czynnikiem chorobo-
twórczym, uszkodzenia 
ciała lub rozstroju 
zdrowia pacjenta

Rodzaj uszczerb-
ku na zdrowiu 
w wyniku na-
stępstw zdarze-
nia medycznego

Maksymalna 
kwota
świadczenia

A Związane wyłącznie 
z wydłużeniem czasu 
leczenia (bez istotne-
go zaburzenia funkcji 
narządów, organów lub 
układów) lub wynika-
jące wyłącznie z na-
stępstw zdarzenia 

Brak stwierdzo-
nego uszczerbku 
na zdrowiu albo 
stwierdzony 
długotrwały 
(mogący ulec 
zmniejszeniu) 
uszczerbek

0% z 60 000 
zł, czyli 0 zł

Prawo i my
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medycznego przemija-
jące (czasowe) upośle-
dzenie funkcji narzą-
dów, organów 
lub układów

na zdrowiu 
wynoszący 
mniej niż 10%

B Wynikające wyłącznie 
z następstw zdarzenia 
medycznego prze-
mijające (czasowe) 
upośledzenie funkcji 
narządów, organów lub 
układów, w których nie 
jest możliwe wyznacze-
nie trwałego uszczerbku 
na zdrowiu

Długotrwały 
(mogący ulec 
zmniejszeniu) 
uszczerbek 
na zdrowiu 
wynoszący co 
najmniej 10%

do 50% 
z 60 000 zł, 
czyli do 
30 000 zł

C Wynikająca wyłącznie 
z następstw  zdarzenia 
medycznego trwała 
utrata funkcji narządu 
lub co najmniej czę-
ściowa utrata narządu 
z koniecznością prowa-
dzenia terapii wspoma-
gającej, lub upośledze-
nie funkcji narządów 
innych niż związane 
z organem, narządem 
lub układem leczonym 
lub co najmniej częścio-
wa utrata tych organów, 
narządów lub układów

Trwały uszczer-
bek na zdrowiu

do 100% 
z 60 000 zł,
czyli do 
60 000 zł

Prawo i my
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Źródło: §3 Rozporządzenia Ministra Zdrowia z dnia 27 czerwca 
2013 r. w sprawie szczegółowego zakresu oraz warunków ustalania 
wysokości świadczenia w przypadku zdarzenia medycznego.

Agnieszka Olszewska - prawniczka



58

Razem

Razem

CO, GDZIE, KIEDY 

W ODDZIALE WARSZAWSKIM PTSR

Biuro Oddziału Warszawskiego PTSR
ul . Nowosielecka 12
00-466 Warszawa
tel ./fax 22 831-00-76, tel . 22 831-00-77
e-mail biuro@ptsr .waw .pl
www .ptsr .waw .pl

przyjęcia interesantów:
wtorek 11:00 – 18:00
czwartek 11:00 – 15:00
dyżury w biurze od poniedziałku do piątku
w godzinach 9:00 – 17:00

Władze Stowarzyszenia:
dr Elżbieta Doraczyńska - Przewodnicząca Rady Oddziału
dr Maria Kassur - Wiceprzewodnicząca Rady Oddziału
Paweł Kołodziej - Wiceprzewodniczący Rady Oddziału
Teresa Chmielewska - Skarbnik
Bożena Jelińska - Sekretarz
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Anna Szczepaniak, Stanisław Sienkiewicz - Członkowie
Komisja Rewizyjna:
Joanna Okarma - Przewodnicząca 
Piotr Radziszewski - Wiceprzewodniczący 
Katarzyna Szydłowska - Sekretarz 

Pracownicy biura:
Monika Staniec – dyrektor biura (na urlopie macierzyńskim)
Marcin Skroczyński – p .o . dyrektora biura
Marta Wysocka-Jóźwiak – koordynator projektów
(na urlopie wychowawczym)
Małgorzata Kitowska – koordynator projektów (zastępstwo za 
w/w)
Elżbieta Lasak – koordynator ds . komunikacji
Jolanta Grażyna Chodakiewicz – główna księgowa

Biuro Rady Głównej PTSR
Pl . Konstytucji 3/72
00-647 Warszawa 
tel . 22 856-76-66        
fax 22 849-10-65
www .ptsr .org .pl
e-mail: biuro@ptsr .org .pl 
Magdalena Fac – Sekretarz Generalna 

Centrum Informacyjne o SM
Plac Konstytucji 3/94
00-646 Warszawa
Tel . 22 745-11-25 (do 27)
Infolinia o SM 0 801 313 333
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ZAJĘCIA 

W ODDZIALE WARSZAWSKIM PTSR

Warunkiem korzystania z prowadzonych przez nas zajęć jest do-
starczenie do biura:

- potwierdzenia diagnozy SM (do wglądu), np . ostatniego wy-
pisu ze szpitala, zaświadczenia od lekarza prowadzącego itp .;
- oświadczenia o zgodzie na przetwarzanie danych przez 
PFRON i OW PTSR,
- orzeczenia o stopniu niepełnosprawności (lub równoważnego) 
– w przypadku nie posiadania przez daną osobę tego dokumentu 
możliwy jest udział jedynie w wybranych zajęciach – informacja 
w biurze .

Większość zajęć wymaga ponadto skorzystania z konsultacji le-
karza, psychologa i rehabilitanta w celu stworzenia Indywidual-
nego Planu Działania.

1. Gimnastyka rehabilitacyjna
Zajęcia grupowej rehabilitacji ruchowej przy ul . Nowosieleckiej 12 
prowadzone są w dwóch terminach:
- we wtorki w godz . 16 .00 – 18 .00 – zajęcia dla osób mniej spraw-
nych,
- w czwartki w godz . 15 .00 – 17 .00 – zajęcia dla osób sprawniej-
szych .

2. Masaże usprawniające
Masaże odbywają się w poniedziałki w godz . 12 .00 – 15 .00, środy 
w godz . 12 .30 – 15 .30 oraz w czwartki w godz . 11:30 – 14:30 przy 
Nowosieleckiej 12 .
Na masaże obowiązują zapisy telefoniczne . 

Razem
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3. Joga - zajęcia relaksacyjne
Zajęcia jogi przy ul . Nowosieleckiej 12 odbywają się w piątki 
w godz . 15 .30-17 .00 .

4. Tai-chi 
Na zajęcia gimnastyki relaksacyjno-koncentrującej zapraszamy na 
ul . Nowosielecką 12 w:
- poniedziałki w godz . 15 .30 – 17 .00,
- środy w godz . 15 .30 – 17 .30 .

5. Basen
Zajęcia w wodzie odbywają się:
- we wtorki i w czwartki w godz . 13 .15 – 13 .45 przy ul . Wołoskiej 
137 – ćwiczenia z rehabilitantem,
- w środy w godz . 11 .30 – 13 .00 basen w Hotelu Belweder przy ul . 
Flory 2 – dla osób pewniej czujących się w wodzie .
Aby móc korzystać z basenu konieczne jest wykupienie ubezpie-
czenia NNW .

6. Hipoterapia 
Zajęcia odbywają się w stajni Agmaja przy ul . Wybrzeże Gdyń-
skie 2 A (dojazd autobusami nr 114, 118, 185 przystanek Centrum 
Olimpijskie), w poniedziałki w godzinach popołudniowych . Osoby 
zainteresowane proszone są o kontakt z biurem OW PTSR .

7. Warsztaty ceramiczne 
Zajęcia nie tyko lepienia w glinie odbywają się w Ognisku Arty-
stycznym „Nowolipki” przy ul . Nowolipki 9b w trakcie roku szkol-
nego . Prowadzi je artysta, Paweł Althamer, w piątki w następują-
cych godzinach:
- I grupa - 14 .00 – 16 .00
- II grupa - 17 .00 – 19 .00

Razem



62

Osoby chętne do udziału w zajęciach proszone są o kontakt 
z Urszulą Dobrzyniec, tel . 501 537 569 lub z biurem OW PTSR .

8. Arteterapia
Na zajęciach robimy biżuterię, ozdabiamy przedmioty metodą 
decoupage, malujemy na szkle, farbami akrylowymi, a także ko-
rzystamy z wielu innych technik . Ćwiczymy ręce, zmysły, a przede 
wszystkim miło i ciekawie spędzamy czas .
Zajęcia odbywają się we wtorki w godz . 14:30 – 17:30 . 

9. W naszym kręgu – spotkania osób z SM oraz ich bliskich 
z psychologiem
Zapraszamy na spotkania grupowe z udziałem psychologa w środy 
w godz . 13 .00 – 15 .00 .
Zajęcia prowadzi psycholog Ewa Osóbka-Zielińska .

10. Zajęcia „Główka pracuje”
Warsztaty z zakresu wzmacniania funkcji poznawczych, pamięci 
i koncentracji odbywają się przy ul . Nowosieleckiej 12 w ponie-
działki w godz . 13:00 – 15:00 .

11. Zajęcia Metodą Feldenkraisa
Zapraszamy do udziału w programie zajęć ruchowych, soma-edu-
kacji dla osób chorych na stwardnienie rozsiane, chorujących na 
zanik mięśni, po udarach na bazie Metody Feldenkraisa . Zajęcia 
w cyklu 5-cio godzinnym prowadzi Marek Juszczak . 
Osoby zainteresowane skorzystaniem z zajęć prosimy o kontakt 
z biurem .

12. Indywidualne spotkania z psychologiem
Osoby chore na SM i ich bliscy, potrzebujący wsparcia, pomocy 

Razem
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w rozwiązaniu problemu lub po prostu rozmowy zapraszamy do 
skorzystania z pomocy psychologa . Psycholog może przyjechać do 
domu, pod wskazany adres albo spotkać się z Państwem w swoim 
gabinecie .
Prosimy o kontakt z biurem i poinformowanie o potrzebie takiego 
spotkania .

13. Indywidualne porady prawne
Osoby zainteresowane informacją lub poradą prawną proszone są 
o kontakt z biurem . 

14. Pomoc pracownika socjalnego
Porady socjalne udzielane są w biurze w formie spotkań osobistych, 
kontaktów telefonicznych (22 831-00-76) i mailowych (e-mail: 
biuro@ptsr .waw .pl) .

15. Logopeda
Osoby mające problemy z mową i chętne do spotkań ze specjalistą 
w tym zakresie prosimy o kontakt z biurem – 22 831-00-76/77 . 
Logopeda może spotkać się z Państwem u nas w biurze, albo 
w domu osoby mniej sprawnej .

16. Osobisty asystent osoby chorej na SM
Zgłoszenia o potrzebie pomocy asystenta przyjmowane są w biurze 
pod nr tel . 22 831-00-76 . 
Z pomocy tej mogą skorzystać osoby o znacznym stopniu niepeł-
nosprawności .

17. Rehabilitacja domowa
OW PTSR prowadzi rehabilitacje domową w ramach pozyskanych 
na ten cel środków . 

Razem
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Aktualne informacje na ten temat dostępne są w biurze, 
tel . 22 831-00-76/77 .

Informujemy o możliwości skorzystania z rehabilitacji domowej 
w warunkach domowych, finansowanej ze środków NFZ . Limit na 
pacjenta wynosi 80 godzin w roku kalendarzowym (jest to suma 
zabiegów wykonywanych w różnych przychodniach) . Rehabilitację 
na takich warunkach mogą świadczyć przychodnie rehabilitacyjne, 
które mają podpisany kontrakt z NFZ .

Aby skorzystać z rehabilitacji w warunkach domowych w ra-
mach NFZ konieczne jest skierowanie od lekarza pierwszego 
kontaktu/neurologa z wypisanym rozpoznaniem i zaznaczeniem, 
że wymagana jest rehabilitacja w domu pacjenta . 

Prowadzone w 2014r. zajęcia rehabilitacyjne i wsparcie 
specjalistyczne realizowane są w ramach projektów 

dofinansowanych ze środków Państwowego Funduszu 
Rehabilitacji Osób Niepełnosprawnych

oraz
Miasta Stołecznego Warszawy.

Projekt współfinansuje

Razem
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CO SIĘ WYDARZYŁO…

Koncerty

Od stycznia br . kontynuujemy naszą współpracę z Mazowiec-
kim Centrum Kultury i Sztuki dzięki której mamy możliwość bez-
płatnego uczestniczenia w koncertach muzyki poważnej i koncer-
tach jazzowych . 

Spotkania organizowane w ramach Klasycznych czwartków 
i Swing Clubu cieszą się ogromną popularnością wśród Państwa . 
Na każdym z nich jest około dwudziestu członków OW PTSR, 
którzy są gośćmi honorowymi MCKiS . 



66

Razem

***

Opłatek 2014

Tegoroczne spotkanie dn . 11 .01 .2014 rozpoczęło się Mszą 
Świętą w Dolnym Kościele Ojców Jezuitów przy ul . Rakowieckiej . 
Po Mszy przeszliśmy do sali katechetycznej, w której podzieliliśmy 
się opłatkiem, a Pani Przewodnicząca OW PTSR Elżbieta Do-
raczyńska, w imieniu swoim, członków Rady Oddziału i pracow-
ników naszego biura życzyła Nam wszelkiej pomyślności w 2014 
roku . 

Była kawa, herbata i znakomite ciasta, które jak zwykle dostali-
śmy od pana Zygmunta Wypycha z cukierni Piast . Wolontariusze, 
z Panią Kasią Czarnecką na czele,  sprawili się znakomicie . Cały 
czas czuwali nad tym, aby nikomu z nas niczego nie brakowało . Jak 
co roku można było także u pracowników biura opłacić składkę 
członkowską, nabyć kalendarz oraz uzyskać informację o planach 
Oddziału Warszawskiego na najbliższą przyszłość .

Serdecznie dziękujemy Ojcom Jezuitom, Panu Zygmuntowi 
Wypychowi, Pani Katarzynie Czarneckiej i wolontariuszom .

***

Spotkanie w karnawale

Dnia 29 stycznia 2014r . odbyło się spotkanie członków 
Oddziału Warszawskiego . 

W tym roku po raz pierwszy miejscem spotkania była sala ja-
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dalna udostępniona dzięki uprzejmości sąsiadującego z siedzibą 
biura liceum ogólnokształcącego u Sióstr Nazaretanek .

Dziękujemy wszystkim, że pomimo śniegu i mrozu przybyli-
ście i mogliśmy pobyć we wspólnym gronie przy stolikach zasta-
wionych pysznościami .

CO PRZED NAMI…

Wielkanocne Spotkanie

26 kwietnia 2014r . (sobota) o godz . 15:00 zapraszamy Państwa na 
wielkanocne spotkanie świąteczne . Rozpoczynamy Mszą św . o godz . 
15 .00 w Dolnym Kościele Ojców Jezuitów, przy ul . Rakowieckiej 60 . 

***

Spotkanie Członków Oddziału Warszawskiego PTSR

Serdecznie zapraszamy wszystkich Państwa na spotkanie, któ-
re odbędzie się 10 maja (sobota) 2014r . o godz . 10:00 na Wydziale 
Matematyki, Informatyki i Mechaniki Uniwersytetu Warszawskiego 
przy ul . Banacha 2 (wejście od ulicy Pasteura), sala nr 2180, piętro I .

Podczas spotkania odbędzie się wykład „Deficyty funkcji po-
znawczych w SM”, który poprowadzi dr n med . Katarzyna Ewa 
Polanowska- asystent naukowy w Pracowni Neuropsychologii Kli-
nicznej II Kliniki Neurologicznej IPIN .
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***

Atrakcyjna oferta dla osób 60+
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Od 1 marca 2014r . realizujemy rządowy program Aktywizacji 
Społecznej Osób Starszych – ASOS 2014 – 2020 .

W ramach projektu zapraszamy osoby 60+ do udziału w róż-
nych formach aktywności:

- wyjazdach kondycyjnych,
- warsztatach psychologicznych „Sprawna głowa”,
- spacerach (z niespodzianką) po Warszawie,
- spotkaniach z ciekawymi ludźmi . 

Udział we wszystkich formach aktywności jest bezpłatny .

Wszelkich informacji udziela i zapisy przyjmuje:
Małgorzata Kitowska
tel . 22 831 00 76
e-mail: malgorzata@ptsr .waw .pl

***

Wyjazd integracyjno-kulturalny

Zapraszamy Państwa do udziału w 6-cio dniowym wyjeździe 
integracyjno-kulturalnym który zostanie zorganizowany w wo-
jewództwie warmińsko-mazurskim . W ramach wyjazdu zostaną 
przeprowadzone warsztaty arteterapeutyczne, imprezy kulturalne 
oraz integracyjne .

Warunkiem uczestniczenia w wyjeździe jest posiadanie orzeczo-
nego znacznego lub umiarkowanego stopnia niepełnosprawności . 

Razem
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Zgłoszenia i zapisy:
od 1 czerwca br . przyjmuje p . MarcinSkroczyński
tel . 22 831 00 76/77

Wyjazd jest organizowany w ramach projektu „Kulturalnie  
aktywni”, współfinansowanego ze środków PFRON

***

Rehabilitacja domowa

Rusza nabór na rehabilitację domową, współfinansowaną  
ze środków PFRON . Osobami uprawnionymi do skorzystania 
z rehabilitacji są członkowie Towarzystwa, którzy posiadają: 

- orzeczenie o znacznym stopniu niepełnosprawności,
- uregulowane składki członkowskie (do 2014r . włącznie) . 
oraz wezmą udział w indywidualnym spotkaniu z rehabilitan-

tem, psychologiem i neurologiem .

W pierwszej kolejności przyjmowane będą zgłoszenia od 
osób, które nie były objęte rehabilitacją domową z Oddziału War-
szawskiego PTSR w ubiegłym roku. Ilość miejsc ograniczona. 

Razem
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Zgłoszenia i zapisy:
od 26 maja br . przyjmuje p . Marcin Skroczyński
tel . 22 831-00-76/77

Rehabilitacja rozpocznie się najwcześniej w pierwszej połowie lipca .

Rehabilitacja domowa będzie prowadzona w ramach projektu 
„SM’owa przystań - wsparcie usprawnianie ruchowe i społeczne 
chorych na SM”, współfinansowanego ze środków PFRON .

***

Rekolekcje dla osób chorych na SM

Jak co roku  zapraszamy do udziału w rekolekcjach dla chorych 
na SM . Są one adresowane do osób, które chcą pogłębić swoją wia-
rę i modlitwę . Rekolekcje oparte na Ćwiczeniach Duchowych św . 
Ignacego Loyoli to czas milczenia – komórki są wyłączone – mo-
dlitwy, spotkania z Bogiem, z sobą i z drugim człowiekiem . 

Rekolekcje odbędą się w dniach 10 – 15 sierpnia w domu reko-
lekcyjnym księży orionistów w Brańszczyku nad Bugiem . Reko-
lekcje będzie prowadził Ojciec Wacław Oszajca SJ .

Razem
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Osoby wymagające pomocy mają zapewnioną opiekę wolonta-
riuszy . Koszt 350 zł . Dla osób w naprawdę bardzo trudnej sytuacji 
materialnej istnieje możliwość częściowego dofinansowania .

Zgłoszenia i zapisy:
w biurze pod numerem tel . 22 831-00-76/77 .
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