





Drodzy Czytelnicy!

Czasem nie wiemy jak co$ zatatwic, do kogo sie zwrdci¢, nie znamy
nazwy instytucji, adresu i numeru telefonu, nie wiemy jakie Swiadczenia
nam jako osobom chorym przystugujg itd.

Dotyczy to zwiaszeza ludzi $wiezo zdiagnozowanych, ale nie tylko.
Oczywiscie mozemy pyta¢ znajomych, czy pracownikow Biura, ale
przeciez prawdziwg kopalnig wiedzy dla kazdego SM-owca jest
INFORMATOR, ktory kazdy z nas kiedys$ otrzymat. Ostatni pochodzi
z 2011 roku i wiekszos¢ informacji w nim zawartych jest w dalszym
ciggu aktualna.

Na pewno zmienit sie adres naszej siedziby na Nowosielecka 12,
zresztg wszystko to znajduje sie w kazdej Nadziei. Zmienit sie rowniez
adres Centrum Pomocy Spotecznej Dzielnicy Srodmiescie i miesci sie ono
przy ulicy Konwiktorskiej 3/5, a telefon kontaktowy to 22 628 07 12.

W tym numerze piszemy o stresie i 0 barierach, ktore sg w nas
i wokot nas (zaréwno mentalnych, jak i realnych). Uczestnicy zajec piszg
0 korzysciach i przyjemnosciach jakie z nich czerpiag. Dla przyjemnosci
I gimnastyki umystu sg tez rozrywki umystowe, jest tez cos dla 0sb, ktore
majg ktopoty ze wzrokiem a takze dla tych, ktdrzy cierpig z powodu
dtuzszego unieruchomienia na wozkach.

Zyczymy Wszystkim przyjemnej lektury.

w imieniu Redakcji Anna Sobieranska
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Co nowego...
czyli o starym inaczej

JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM?

Chorzy na SM moga wiele zyska¢ uczac sie¢ pozytywnego
zwalczania stresu. Termin ,stres” oznacza reakcje ciata i psychiki
na codzienne napigcia. Zbyt wielki stres moze utrudniaé stawianie
czola problemom wynikajacym z Zycia z chorobg. Dlatego umie-
jetne radzenie sobie ze stresem jest waznym aspektem zycia z SM.

Kluczem do radzenia sobie ze stresem jest spowodowanie, by
pracowal nie przeciw tobie, ale na twojg korzys¢. Program radzenia
sobie ze stresem sklada si¢ z trzech czgsci. Trzeba nauczy¢ sie, jak
redukowa¢ stres, akceptowac to, czego nie mozesz zmienié, prze-
zwyciezaé szkodliwe skutki stresu.

Redukowanie stresu

1. Zidentyfikuj przyczyny stresu w twoim zyciu.

Co ci¢ najbardziej zasmuca i niepokoi? W jakich sytuacjach
czujesz sie niespokojny, nerwowy lub przestraszony? Kiedy juz
wiesz jakie sprawy w twoim zyciu ci¢ stresuja zdecyduj czy mozesz
je zmieniC czy tez nie.

Sprébuj zapobiegaé powstawaniu stresujacych sytuacji. Na
przyktad, jesli ogladanie wstrzasajacych programéw w telewizji
rozstraja ci¢ — nie ogladaj ich! Jesli wazne wydarzenia rodzinne cig¢
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niepokoja, wypocznij przed nimi tak, zeby$ byl zdolny stawi¢ im
czola.

2. Dziel si¢ swoimi my$lami i uczuciami.

Zwykle bardzo pomaga rozmowa z kim$ o wlasnych niepo-
kojach. Rozwinigcie i zachowanie pewnych uktadéw podtrzymuja-
cych — rodzina, przyjaciele, wspétpracownicy itp. — moze poméc ci
spojrze¢ na swoje problemy w inny sposéb.

Umiejetno$¢ méwienia ,nie” jest wazna i kiedy to méwisz
nie powiniene$ czu¢ si¢ winny. Mozesz zauwazy¢, ze zaniechanie
dodatkowych zaj¢é czy obowigzkéw, nawet na krétki czas, reduku-
je twoj stres. Zwracaj uwage na to, gdzie s3 granice twojej energii
i czasu.

Naucz si¢ wyladowywaé zto$¢ i inne negatywne emocje tak,
zeby nikogo nie urazi¢. Masz prawo si¢ zloéci¢, jednak naucz si¢
moéwic ,jestem wsciekly” zamiast ,ty doprowadzasz mnie do pasji”.
To pozwoli ci wyrazaé¢ swoje uczucia bez obwiniania kogokolwiek.
Umiejetne wyrazanie swoich uczué¢ umozliwi ci poprawe stosun-
kéw z waznymi dla ciebie osobami. Wybér dzialania pelniacego
role ,zaworu bezpieczenstwa” pomoze ci opanowac zlosé.

Moze zauwazysz, ze sluchanie muzyki, $piewanie, rozmowa
z przyjacielem to dobre przyklady sposobéw roziadowywania
uczul. Fizyczna aktywnos$é, taka jak chodzenie, ptywanie czy praca
w ogrodzie tez moga pomdoc.

3. Staraj si¢ przeciwdziala¢ uczuciom depresji.

Dbaj o siebie, pomysl, ze jeste$ kim$ szczeg6lnym, spraw sobie
przyjemno$¢. Zjedz co$ dobrego, wez odprezajaca kapiel lub kup
sobie co$, na co masz ochote.

Badzaktywny.Jeslijeste$ smutnylub czujesz sie samotny - zacznij
dziala¢.Zainteresujsiesgsiadamilub organizacjamisamopomocowy-
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mi takimi chociazby Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego.
Nie zapominaj jaka radoscia jest dawanie.

Zastap dawne formy aktywno$ci nowymi, zebys mogl sie
w dalszym ciagu rozwijaé. Odkryj nowe mozliwosci: hobby, czy
zdobywanie nowych umiej¢tnosci.

Pamietaj, ze czasem dobrze jest si¢ wyplakaé. To moze byé
zdrowym sposobem uwolnienia si¢ od napig¢.

Jezeli nie mozesz wychodzi¢ z domu utrzymuj telefoniczne
kontakty z rodzina i przyjaciéimi. Nie pozwdl si¢ odseparowaé od
innych.

Zwracaj uwage na oznaki depresji — nadmierny apetyt lub jego
brak, bezsennos¢ lub ciggla senno$é, niepokdj, poczucie beznadziej-
nosci, zmeczenie wigksze niz zwykle. Jezeli utrzymuja si¢ diuzej niz
dwa tygodnie skonsultuj si¢ z lekarzem, gdyz w takich wypadkach
wskazana jest fachowa pomoc.

4 . Uprosc¢ sobie zycie w jak najwiekszym stopniu.

Zr6b przeglad swoich zaje¢. Zdecyduj, ktére sa naprawde waz-
ne, a pozostale pomin. Wiele czynnosci i obowigzkéw wydaje sie
niezb¢dne. Ale czy rzeczywiscie s3? Tak moze si¢ tylko tobie wy-
dawacd. Twoja rodzina i przyjaciele ciesza si¢ bardziej kiedy jeste$
wypoczety. Dlatego nie zapracowu;j sie, staraj sie robié niewiele rze-
czy, ale dobrze. Pros o pomoc, kiedy jej potrzebujesz i przyjmuj ja
z wdziecznos$cig. Pozwdl innym na radosé¢ dawania. Uzywaj narze-
dzi i przyrzadéw ulatwiajacych codzienne czynnosci.

5. Zorganizuj sobie czas i oszczedzaj wlasna energie.

Poniewaz zasoby energii sg ograniczone, trzeba pracowac wig-
cej w dniach, kiedy czujesz si¢ dobrze. Nie prébuj robi¢ wszystkie-
go, zaplanuj wykonywanie czynnosci najbardziej stresujacych lub
najtrudniejszych na poczatku dnia. Pamigtaj o przerwach na wy-
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poczynek. Uléz sobie czynnosci tak, zeby po trudnym zadaniu zro-
bi¢ kilka tatwiejszych. Nie prébuj podejmowaé zbyt wielu cigzkich
obowigzkéw w ciggu jednego dnia.

6. Ustal cele krétkotrwale i zyciowe.

Wytyczenie sobie celéw daje podstawe do dzialania, a ich osig-
gniecie — satysfakcje. Ustal sobie krétkookresowe, osiggalne cele
kazdego dnia. Pamigtaj, by w planach zawrze¢ swoje hobby i kon-
takty z przyjaciélmi. BadZ jednak elastyczny w okreslaniu czasu po-
trzebnego do osiggnigcia celu.

Pos$wigé tez troche czasu na myslenie o celach zyciowych.
Czy stwardnienie rozsiane wplynglo na nie? Co jest dla ciebie waz-
ne teraz? Co chcesz osiggnac? Zastanéw si¢ czego chcesz od zycia.

7. Narkotyki i alkohol nie rozwiaza twoich zyciowych pro-

blemdw.

Kiedy palacze sa w stresie, palg jeszcze wigcej. Niektérzy lu-
dzie pija alkohol, palag marihuane by uciec od swoich probleméw.
W rzeczywistosci to moze tylko powigkszy¢ problemy zdrowotne,
a nie pomoze w radzeniu sobie ze stresem. Przeciwnie, w dalszej
perspektywie moga ten stres powickszy¢.

8. Korzystaj z uslug edukacyjnych i grup wsparcia.

Wigkszos¢ oddzialéw PTSR oferuje pomoc psychologa, grupy
wsparcia czy program edukacyjny. Rozmawiaj o swoich problemach
i niepokojach z z innymi ludzmi bgdacymi w podobnej sytuacii.
Dzielenie si¢ pozwala si¢ zorientowad, ze nie jestes jedyng osoba,
z takimi problemami. Zobaczysz jak inni daja sobie z nimi rade.

9. Dbaj o zdrowie fizyczne i psychiczne.
Czasami ludzie sg tak pochlonieci walka z SM, ze zapominaja
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o innych elementach swojego zdrowia fizycznego i psychicznego.
Pamicetaj, ze SM to tylko cze$¢ twojego ogdlnego stanu zdrowia.
Trzeba prowadzi¢ zdrowy tryb zycia, kontrolowaé palenie papie-
roséw czy picie alkoholu, dba¢ o prawidlowa wage, wykonywac
¢wiczenia. Sprawnos$¢ fizyczna i psychiczna moze poprawié stan
zyciowej energii, umystu i zmniejszy¢ poziom stresu.

10. Rozwijaj poczucie humoru i miej czas na u$miech.

Znajdz czas na zabawe i angazuj si¢ w czynnosci, ktére sprawia,
ze si¢ $miejesz. Smiech ma magiczne dzialanie. Nawet gdybys byt
w duzym smutku, émiech sprawi, ze $wiat si¢ rozjasni. Smiech roz-
tadowuje napiecie. Zartuj z przyjaciéimi lub ogladaj komedie. Sam
wiesz najlepiej, co ci¢ rozweseli. Nie bierz siebie i $wiata zbyt po-
waznie, bo staniesz si¢ spigty i ponury.

Negatywne uczucia nie zmienig twojej realnej sytuacji, jedy-
nie podwyzsza poziom twego stresu. Trenuj pozytywne myslenie
i wybieraj jasniejsza strone kazdego wydarzenia. Kiedy pozytywne
nastawienie stanie si¢ nawykiem, bedziesz znacznie pogodniejszy.

11. Szukaj pomocy w zwalczaniu probleméw trudnych

do rozwigzania.

Konsultant czy terapeuta moze pomaéc np. w przezwycigzaniu
powaznych probleméw w malzeristwie. Moze tez nauczy¢ sposo-
béw roztadowania ztosci.

Akceptacja tego, czego nie mozna zmienic¢
1. Zmieni¢ mozesz tylko siebie, nie innych ludzi.

Wigkszos¢ ludzi traci wiele czasu i energii prébujac zmienié
swoich malzonkéw, dzieci czy lekarzy. Chea, zeby stali si¢ inni lub

NADzIEJA



Co nowego... czyli o starym inaczej

postepowali w okreslony sposéb. Kiedy to si¢ nie udaje, ludzie wpa-
daja w frustracje i rozdraznienie. Nikt nie jest w stanie zmienic¢
innej osoby. Jezeli ludzie si¢ zmieniaja, to dlatego, Ze sami chcg si¢
zmienic.

2. Miej odwage by¢ niedoskonalym.

Przestan starac si¢ by¢ idealnym rodzicem, malzonkiem, dziec-
kiem, pacjentem, pracownikiem czy kierownikiem. Nikt nie jest
doskonaly! Préba stawania si¢ doskonalym jest godna podziwu, ale
weielanie jej w zycie to wielka strata czasu, energii i niedowarto-
Sciowania siebie.

Musisz zdaé sobie sprawe, ze zycie to nie zawsze czysta gra.
Lekarstwa maja dzialanie uboczne, lekarze moga by¢ czasem
w zlym humorze a rodziny nie zawsze wykazuja zrozumienie. Pré-
buj i§¢ z pradem. Bycie elastycznym pomoze utrzymaé odpowied-
nig postawe mimo ciezkich przejsé.

Przezwyciezanie szkodliwych efektéw stresu

Relaks jest jednym z najwazniejszych sposobéw pozytywnego zwal-
czania stresu. Relaksowanie si¢, to co$ wiecej, niz wygodne siedzenie
w spokoju; to aktywny proces, na ktéry skladaja sic metody wyciszania
ciala i umystu. Opanowanie sztuki relaksu wymaga treningu, jak nauka
jazdy na rowerze. Kiedy juz wiesz jak to robic staje si¢ druga naturg. Pa-
mietaj, ze nie ma jednego sposobu na zrelaksowanie sie. Dobre jest to,
co jest skuteczne. Ponizej podane s3 pewne propozycje. Sprobuj réznych
sposobéw dopdki nie trafisz na taki, ktéry ci najbardziej odpowiada.
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1. Techniki odprezania sie

Przed rozpoczeciem staraj sie wylaczy¢ z otoczenia. Udaj sie
w spokojne miejsce bez ludzi, telewizji, radia i innych zaklécen,
a nastepnie:

- zamknij oczy. Powoli napinaj, a nastepnie rozluzniaj migénie;
zacznij od stép, a skoricz na karku.

- sigdz na wygodnym krzesle, obie stopy na podlodze, ramio-
na opuszczone po bokach. Zamknij oczy. Zréb wdech méwiac w
myslach ,jestem”, potem zréb wydech mdéwiac ,Spokojny”. Dalej od-
dychaj powoli cicho powtarzajac sobie co§ w rodzaju: ,moje rece...
sg ciepte, moje stopy... sg ciepte, moje czolo... jest chtodne, moj oddech... jest
gieboki i rowny, moje serce bije spokojnie i miarowo, jestem szczesliwy,
czuje sie rozluzniony... i spokojny”.

- zapal $wiece i przez kilka minut skupiaj uwage na plomieniu.
Nastepnie zamknij oczy i przez minute lub dwie ogladaj pod po-
wiekami wyobrazenie plomienia.

- wyobraz sobie bialg chmure plynaca po niebie. Ona owija si¢
woko! twojego cierpienia i stresu. Nast¢pnie nadlatuje wiatr. Wy-
wiewa chmure zabierajac ze sobg twoje problemy i stres.

- pomys$l o miejscu, wktérym kiedy$ bytesiczules si¢ przyjemnie
iwygodnie. Wyobraz je sobie tak doktadnie jak tylko to mozliwe - jak
wyglada, jakie zapachy i dzwieki ci¢ dochodza, co czujesz. Przywo-
laj wszystkie mite odczucia zwigzane z tym miejscem i zatrzymaj je.
Nie ma miejsca dla mysli negatywnych, stresu czy cierpienia.

- wyobraz sobie, ze wkladasz do wypelnionego helem balonu
wszystkie swoje zmartwienia, problemy i cierpienia. Teraz balon
unosi si¢ i odlatuje.

Czasami pozwolenie swojemu umyslowi na blagdzenie czy ,,péj-

Scie na urlop” pomaga zredukowac stres. Mozesz na przyktad:
- obserwowac¢ zachdd storica,
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- zdjaé buty i chodzi¢ boso po trawie,

- usig$¢ na tawce w parku w stoneczny dzien i stuchaé ptakéw,
- usia$ przy kominku i patrzy¢ si¢ w ogien,

- obserwowac rybki w akwarium,

albo robi¢ inne rzeczy - inwencja nalezy do ciebie.

Naucz si¢ przezwyciezaé bariery przeszkadzajace w odprezaniu sie.
Najczesciej spotykane przeszkody w relaksowaniu si¢ to:

- poczucie winy za strat¢ czasu przeznaczonego na inne zajecia.

- wySmiewanie przez innych.

- nieumiej¢tno$¢ znalezienia sobie wolnej chwili.

- lek przed utrata kontroli.

Pamietaj jednak,

S, T ze odprezenie pomo-

\ ze ci osiaggnaé lepsza

> C\/ ) kontrole nad sta-
~ - / wianymi zadaniami
w;/ i wymaganiami. Jesli

poswiecisz czas nare-
laks bedziesz pdzniej
w stanie zrobié wiecej
i bedziesz bardziej
z siebie zadowolony.

Niekiedy  zna-

lezienie czasu na
relaks  wydaje si¢
niemozliwe.  Znaj-
dujesz si¢ w koleinie

obowigzkéw,  zbyt
napigty, zeby si¢ zre-
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laksowal. Jesli tak wlasnie si¢ dzieje, to zacznij kiedykolwiek
i gdziekolwiek. Kiedy stoisz na czerwonym swietle zréb kilka gle-
bokich wdechéw i pozwdl powietrzu powoli si¢ ulatniaé.

Zamknij oczy, gleboko oddychaj i prébuj zapomnie¢ o wszyst-
kim z wyjatkiem spokojnego oddychania. Zwré¢ uwage, ktére mie-
$nie s napiete - moze kark, ramiona - rozluznij je.

Moze ci si¢ wydawal, ze wysoki poziom napigcia oznacza,
ze wszystko masz pod kontrolg, a uczucie odprezenia to utrata tej
kontroli. Zauwaz jednak, ze napinanie mig$ni wyczerpuje twoja
energi¢ i moze zwickszy¢ cierpienie. Wlasnie odprezenie pomaga
uzyskiwa¢ wickszg kontrole nad swoimi problemami i stresem.

Nabycie nowej umiejetnosci wymaga czasu i wysitku. Dlatego
nie rezygnuj, jezeli nie widzisz od razu rezultatéw. Pamietaj, jak
kazdy nawyk, nabycie umiej¢tnosci odprezania si¢ wymaga troche
czasu, zanim stanie si¢ czyms$ automatycznym.

Whioski

Panowanie nad stresem pomoze poczué si¢ zdrowszym. Po-
moze réwniez stawié¢ czola komplikacjom zwigzanym z chorobg.
Naucz si¢ odrézniaé sytuacje, z ktérymi mozesz sobie poradzié,
od tych, wobec ktérych jestes bezradny. Pracuj nad zmniejszeniem
przyczyny stresu - utrzymuj kontakty z ludZzmi i szanuj granice
swoich sil i energii. Upro$¢ swoje zycie, patrz na jasniejszg strone
wszystkiego, rozwijaj i podtrzymuj poczucie humoru. Przygotowuj
si¢ do stresujacych zadan odpoczywajac przed nimi.

Co nalezy robi¢ w obliczu stresujacych sytuacji, ktérych nie
mozna unikng¢? Pamigtaj, ze nie mozesz zmieni¢ innych. Zapa-
migtaj, ze nikt nie jest doskonaly. W przypadku powaznych proble-
méw szukaj pomocy specjalistow.

NADzIEJA
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Praktykuj sposoby odprezania sig, zeby przezwyciezy¢ skutki
stresu, ktérego nie mozesz unikngé. Angazuj si¢ w swoje hobby
i proste przyjemnosci, w to co sprawia ci radosé. Kontrolujac swoj
stres bedziesz tez bardziej panowal nad swoim SM.

Na podstawie broszury ,Stawianie czota stresowi” wydanej przez
PTSR Oddziat w Gdansku opracowata Redakcja
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Pomysl... warto

!’!!'Q!‘ ?’

,Kiedy masz spokojne serce, rozwigzesz kazdy problem”
przystowie chinskie
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Pomysl... warto

OPOWIESC O NIEWIDOMYM
OGRODNIKU

Wihasciciel matego domku z duzg parcela zalozyl wspanialy
ogréd, w ktérym spedzal kazda wolng minute. Chociaz wskutek
wypadku przed paroma laty oslepl, sadzit i podlewal roéliny, pie-
legnowal trawnik, przycinal réze, tak iz o kazdej porze roku - na
wiosng, w lecie i w jesieni ogréd, peten zZywych koloréw, prezento-
wal si¢ bardzo okazale.

Kiedys zajrzal tam przyjezdny z miasta, ktéry uslyszal we wsi
o niewidomym ogrodniku.

- Prosze mi powiedziec, dlaczego pan to robi? - spytal miastowy -
Przeciez, jak styszatem, pan nie widzi.

- Ani troche!

- Dlaczego wiec meczy sie pan z tym ogrodem? Co panu po tych
kwiatach, skoro nie rozréznia pan kolorow?

Niewidomy ogrodnik oparl si¢ o ogrodzenie i powiedzial do
obcego z usmiechem:

- Robie to z kilku istotnych powoddw: Po pierwsze zawsze lubi-
tem prace w ogrodzie. To, ze stracitem wzrok, wydawato mi sie niewy-
starczajgcym powodem, aby ja zarzuci¢. Wprawdzie nie moge zobaczy¢
tego, co tu rosnie, ale moge dotykac i czué. Nie moge oglgdac kolorow, ale
moge wdycha¢ zapach kwiatow, ktore posadzitem. Kolejnym za$ powo-
dem jest pan.

- Jak to ja? Przeciez pan mnie wecale nie zna!

- Pana osobiscie nie znam. Ale w piekne dni zaglada tu czasami
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kto$, tak jak teraz pan, i zatrzymuje sie na moment. Gdyby ten kawa-
tek ziemi stanowit tylko zdziczata, zaniedbang parcele, to bytby to dla
pana niemity widok. Moim zdaniem nie ma powodu, aby czego$ nie
czyni¢ tylko dlatego, ze na pierwszy rzut oka nie daje to zbyt wiele nam
samym, skoro daje to co$ innym.

- Nigdy dotychczas o tym nie pomyslatem - powiedzial z zaduma
przybysz.

- A poza tym - kontynuowal z usmiechem niewidomy ogrod-
nik - ludzie zagladaja, cieszg sie, zatrzymujg sie na chwile i ucinaja
ze mng matg pogawedke, tak jak pan to wiasnie teraz czyni. To bardzo
wiele znaczy dla cztowieka, ktory nie widzi.

Norbert Lechleitner ,Skrzydta dla duszy.”
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TO, CO NAJCENNIEJSZE,
NIE PRZYCHODZI EATWO

Kazdy z nas ma inne zadanie do spelnienia i kazdy z nas musi
to zadanie w swoim zyciu odkry¢. To warto$¢ niepowtarzalna.
Jeden z moich wspélbraci, niezyjacy juz, czgsto powtarzal, ze oprocz
powolania zakonnego mamy tez powolanie ,poboczne” - pasje
i zainteresowania. Jesli je zaniedbamy, nie bedziemy mogli w pelni
si¢ realizowaé w naszym powolaniu podstawowym. Sensu zycia nie
trzeba szukaé gdzies daleko. On jest w nas samych i w naszym naj-
blizszym otoczeniu. Bardzo szybko mozna go odnalez¢.

Nie wolno jednak w tych poszukiwaniach zatrzymac si¢ jedy-
nie na sobie. Musimy zawsze poszukiwaé go w relacji do drugiego
czlowieka. O wewngtrznym spelnieniu decyduje takze wspélnota
ludzi Zyjacych obok nas. Wlasciwego odniesienia do Boga i $wia-
ta winni§my szukac¢ w relacji do bliznich. Tylko §wiadoma milosé
blizniego pozwoli dostrzec nam Boga i wcieli¢ w Zycie przykazanie
milosci.

Dzi§ coraz czesciej mozna si¢ spotka¢ z niezrozumialg nie-

checig do zycia. Kultura masowa bombarduje nas wzorcami, ktére
trudno realizowaé. Patrzac na wyimaginowane postaci programéw
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telewizyjnych czy reklam, ludzie nie zadowalaja si¢ tym, co maja, co
jest dla nich dostepne, i wpedzaja si¢ w stan glebokiego zalu i tesk-
noty za czyms, co tak naprawde jest utuda. Kiedys starsza kobieta,
majaca juz ponad dziewigcdziesiat lat, na pytanie o to, dzigki czemu
zachowuje tak $wietne samopoczucie, odpowiedziala krétko: ,Nie
trzeba sobie dogadzaé”. Mysle, ze to mogloby staé sie dla wielu
cenng wskazéwka.

We wspélezesnym $wiecie nie ceni si¢ umartwienia. Rodzice
chcg zapewnié¢ swoim dzieciom jak najwickszy komfort. To oczy-
wiscie chwalebne, ale warto tez pokazywad, ze warto$cig moze by¢
brak czegos. Tymczasem dzieci od najmlodszych lat przyzwyczaja
sig, ze zawsze wszystko maja. I kiedy czego$ im jednak zabraknie,
gdy nie dostang tego, co inne dzieci w szkole juz maja, rodzi si¢
frustracja. Dzieci wrecz terroryzuja rodzicéw, byle tylko zaspoko-
i¢ swoje zachcianki. Rodzice niejednokrotnie ulegaja temu. Pragna
zapewni¢ swoim dzieciom to, czego sami w dzieciistwie nie mieli.
Zwlaszcza pokolenie, ktére wychowywalo sie w czasach komuni-
zmu. Chcac jednak zapewni¢ swoim dzieciom dobro, nie mozna
mysle¢ jedynie o dobrach materialnych. Dzi§ od dzieci, od ludzi
mlodych niczego si¢ nie wymaga, nie ksztaltuje si¢ w nich poczu-
cia obowigzku i odpowiedzialnosci. Méwi si¢ tylko o ich prawach.
Tymczasem juz od najmliodszych lat trzeba uczyé przekracza-
nia wlasnego egoizmu: ,Mozesz si¢ podzieli¢”, ,Mozesz pomdc”.
W przeciwnym razie w mtodych ksztaltuje si¢ niezdrowe przyzwy-
czajenie, ze s najwazniejsi i wszystko powinni mie¢ podane na tacy.

'To powoduje, ze wchodza w doroste zycie i nie wiedzg, ze rzeczy
warto$ciowe kosztuja, wymagaja wysitku, nieraz potu i tez. Trzeba
si¢ napracowad, by do czegos$ doj$¢. Nie mozna przeciez w godzi-
n¢ nauczy¢ si¢ jezyka obcego czy jakiejkolwiek innej umiejgtnosci.
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Nie postawi si¢ domu w jeden dzien. Nie zbuduje si¢ przyjazni
w tydzieni. To, co najcenniejsze, nie przychodzi latwo. Nie dostaje
si¢ tego za darmo. Jest jednak w tym gleboki sens. To rozwija nasze
czlowieczenistwo.

Jak uczy¢ si¢ radosci zycia? W czym szukaé jego sensu? Dla
chrzescijan odpowiedZ jest jedna - to milo§¢ Boga i bliznie-
go. Tymczasem posréd zabiegania nie mamy czasu, by spotkad
si¢ z Bogiem, nie mamy czasu poglebia¢ naszych relacji z inny-
mi ludZmi. Paradoksalnie latwiej dialog z Bogiem nawigzuje si¢
w sytuacjach granicznych, kiedy cierpimy. Wtedy bezposrednio
zwracamy si¢ do Boga, widzac w Nim sprawce naszego stanu.
Pytamy bezradni: ,Dlaczego mnie to spotkalo?”, ,Dlaczego jar”.
Tyle Zze na tak postawione pytania mozna odpowiedzie¢ tylko:
,Nie wiem”.

Skoro jednak to ci¢ spotkalo, to by¢ moze Pan Bég chce ci
przez to co$ powiedzieC. I rzeczywiscie bywa, ze bolesne wydarze-
nia w naszym zyciu w diuzszej perspektywie zblizaja nas do Chry-
stusa. Kto$ po latach idzie do spowiedzi, jedna si¢ z Bogiem, z naj-
blizszymi. Modlitwa, udzial w rekolekcjach, zawierzenie Bogu staja
si¢ dla wielu sposobem przetrwania najtrudniejszych chwil, jedy-
nym ratunkiem. Ludzie ci¢zko chorzy bywaja nieraz najlepszymi
nauczycielami kontaktu z Bogiem.

Oczywiscie nie jest fatwo by¢ zadowolonym ze stale degradu-
jacego sie zycia, w sytuacji, gdy postepujaca choroba na przyktad
unieruchamia nogi, rece, gdy zaczyna si¢ mie¢ klopoty z oddy-
chaniem czy méwieniem. Takie ogolocenie mozna potraktowaé
jako szanse na wewngtrzne oczyszczenie. Bez akceptacii tego, nie
dostrzeze si¢, ze zachodzacy w nas proces ma takze wymiar pozy-
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tywny, ze Bég w ten sposdéb nas oczyszcza. Jezus powiedzial prze-
ciez, ze tylko ziarno, ktére obumrze, wyda owoc.

Bég nas oczyszcza przez cierpienie, ale trudno to zrozumied.
Cierpienie rodzi bunt i dopiero z czasem przychodzi akceptacja.
Trzeba uswiadomic sobie, ze to Bég okresla dlugos¢ naszego zy-
cia na ziemi. Wtedy latwiej przyja¢ kazdy Bozy dar, zwlaszcza jesli
czlowiek otrze si¢ o $mieré. Docenia si¢ wéwczas zycie i kolejne
podarowane dni...

Choruj¢ na stwardnienie rozsiane juz od ponad trzydziestu lat.
Obecnie jestem praktycznie unieruchomiony i uzalezniony od in-
nych w najprostszych nawet czynnos$ciach. Cale lata walczylem, by
pogodzi¢ si¢ z tym stanem. Zresztg nadal prosz¢ Boga o zmniejsze-
nie cierpienia, o to, by choroba si¢ nie rozwijala. Stopniowo jednak,
na modlitwie, doszedlem do przekonania, ze akceptacja i przyje-
cie choroby to z mojej strony swoisty akt pokuty, akt przeblagalny.
Uswiadomilem sobie, ze Stwoérca tego wlasnie ode mnie oczekuje,
ze moje cierpienie ma warto$¢ ekspiacyjna, ze ten ci¢zar nie jest

przypadkowy.

Takie podejscie nie jest moja zaslugg. Nie do korica jest tak,
ze sami siebie ksztaltujemy. Tak naprawde jestesmy ksztaltowani
i prowadzeni. Hans Urs von Balthasar, z ktérym mialem bezpo-
sredni kontakt w latach moich studiéw teologicznych w Niem-
czech, pisal, ze najwazniejsze nie jest to, jaki stopieri doskonalosci
osiggniemy, ale czy w ogdle poddamy si¢ procesowi ksztaltowania
owej doskonalosci. Sens zycia to nie tyle poszukiwanie, co raczej
pozwolenie, by prowadzil nas Bég, by to On nas ksztaltowal i zrobit
z nami, co zechce. Takze wtedy gdy jest to wymagajace, gdy woleli-
by$my p6js¢ inng $ciezka, latwiejsza.
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Jerzy Zakrzewski SJ (ur. 1947),
jezuita, teolog, rekolekcjonista

I spowiednik, thumacz miedzy innymi
pism Hansa Ursa von Balthasara.
Zachorowat na stwardnienie rozsiane
wkratce po Swieceniach kaptanskich,
podczas studiow w Niemczech.

TROCHE ZLE, TROCHE LEPIEJ

Bylam niedawno na spotkaniu ludzi z SM. Okoto 20 oséb. Je-
den wézek, dwie pary kul, ktos opierajacy si¢ o sciang. Pozostali to
samodzielni, sprawni mtodzi ludzie. Wyglada na to ze w przeszlos¢
odchodzi dawna postaé naszej choroby. Milo i cieszg sig, ze nie za-
silamy juz szeregéw oprzyrzadowanych. Ale to tylko cz¢$¢ prawdy
- bo par¢ wézkéw tu nie dotarlo, bo nie mial kto przyprowadzic,
kilka kul zostalo za zamknietymi drzwiami, bo nie chcialo si¢ wy-
chodzi¢ na wrogg ulice. Wbrew pozorom warto wigc moze napisac
o tych chorych na SM lub inaczej zdiagnozowanych, ktérzy nie s
aktywni publicznie.
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Pewnego jesiennego dnia stalam si¢ ja i méj wézek uczestni-
kiem niewiele znaczacego obiektywnie rzec biorac i niewartego
wickszej uwagi incydentu. Wymieniam te dwa elementy jednym
tchem, bo wystepujemy jako dwa podmioty o jednakowym jak
wynika z sytuacji, jak si¢ okaze stopniu waznosci. Wracamy oto
z kulturalnej imprezy organizowanej przez mlodziez. Jedna
z uczestniczek, mloda, sympatyczna znajoma z widzenia deklaruje
pomoc i przylacza si¢ do nas w drodze do domu. Jestem z tego
zadowolona, bo chcialam poznaé szczegdly tego interesujacego
przedsiewzigcia, inspiracje, sprawy organizacyjne itd. Zarzucitam
dziewczyng pytaniami. Jednakze moja ciekawo$¢ nawet w malym
stopniu nie zostala zaspokojona. Monika kieruje rozmowe na inne
tory. Podziwia moja pogode ducha, dziwi jg fakt, ze mimo tak ztego
stanu zdrowia, mimo tak znacznej niepelnosprawnosci, a przede
wszystkim mimo tak strasznego faktu jak siedzenie na wézku, ce-
chuje mnie ciekawo$¢ $wiata i wszechstronne zainteresowania...

Ja wracam z uporem do interesujagcego mnie tematu, co dziew-
czyna calkowicie ignoruje. Stysz¢ znowu: my mlodzi powinnismy
bra¢ od pani przyktad, bo nie doceniamy naszego zdrowia, mozli-
wosci 1 szans jakie otrzymaliSmy od losu. Usmiecham si¢ chociaz
zaczynam si¢ niecierpliwié i kiedy zblizamy si¢ do domu, a ja wciaz
slysz¢ stowa podziwu i zachwytu nad moim heroizmem pewne
jest, ze nie bedzie mi dane poznaé sprawy, ktéra mnie mocno zywo
interesowala. Nic nie wiem o projektodawcach, wykonawcach, re-
alizatorach i sponsorach, z niczym si¢ nie moge nie zgodzi¢, ani
o niczym podyskutowaé. ZabrnelysSmy wiec w sytuacje, ktéra nie
satysfakcjonuje zadnej z nas, bo ona tez lekko sie peszy nie widzac
radosci na mojej twarzy i rozstajemy si¢ z poczuciem niedosytu.
Ja rozumiem i w pelni doceniam, ze Monika w swojej zyczliwo-
Sci i dobroci chciala zachowa¢ si¢ stosownie do sytuacji, a sadzila,
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ze nic nie sprawi mi wiekszej przyjemnosci niz rozmowa o tym, co
mnie bez reszty pochlania wigc choroba, niesprawnosé, nieszcze-
Scie. Nie przyszlo jej do glowy jak wielu innym sprawnym, ze $wiat
oséb na wézku nie ogranicza si¢ do wyzej wymienionych spraw,
a jest réwniez pigkny, interesujacy, wspanialy. I stwierdzeniem, ze
si¢ troche nie zrozumialy$my zakoriczyl sie ten incydent. Od zu-
pelnej niepamieci uratowal go pewien przedswigteczny telefon...
Wszyscy mamy takich $wigtecznych znajomych. Najpierw nie
mozna si¢ rozstaé, potem dlugie rozmowy telefoniczne, a wreszcie
wyrzuty sumienia, ze znowu zapomnielismy wysta¢ SMS z zycze-
niami. Renata musiala wiec mie¢ wiadomos¢ cigzkiej wagi, przykre
doswiadczenie, wazny powdd, zeby zadzwoni¢ po wielu miesigcach
milczenia.

Znalam jej histori¢ dosy¢ dobrze, a reszty miatam si¢ dowiedzie¢
za chwile. Po definitywnym rozpadzie jej krétkiego malzeristwa
(w czym niebagatelng role odegrala choroba) znalazla si¢ ponownie
w domu rodzinnym, gdzie zamieszkiwala jej siostra z rodzing. Przez
jaki$ czas wspdlne zycie bylo sielanka, zapewniono jej bezpieczen-
stwo, a postawa: my wszystko zalatwimy (formalnosci, problemy
zwigzane z jej aktualng sytuacjg), budzila bezgraniczng wdziecz-
nos$é. I nie przeczuwala wtedy, ze skwapliwa zgoda na taki uktad
jest jak podpis pod niedoczytang do korica umowa, gdzie napisany
drobnym drukiem tekst skrywa podst¢p. Bo realizujac obietnice:
nie musisz wychodzi¢, zalatwia¢ samodzielnie, bo my to zrobimy
za ciebie i bez ciebie, zabierali jej cos, co dawalo wielka satystakcje.

O wydarzeniu, ktére przepelnilo czar¢ goryczy Renata nie
opowiada, ale wykrzykuje w stuchawke: ,Wracam troche zme-
czona, siostra z sasiadkg stoja przed klatka, oczekuja, patrza, a ja
z trudem znosz¢ to oceniajace spojrzenie. Nie wytrzymuje napigcia,
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trace na chwile réwnowage, opieram si¢ o Sciane i jak nalezalo si¢
spodziewaé spada na mnie lawina potepiajacych stéw i wyrzutéw.
A nie méwilam, przeciez mogg za ciebie, cheg ci poméc i tak dale;...
Powiedz mi, jakie sa granice opiekuniczosci? Bo ja czuje, jakby od-
bierano mi moje prawa, wolno$¢ i przestrzen, ktérg mogtabym sama
zagospodarowad. Sprawni nie rozumieja dlaczego wybieram wysi-
lek prawie przekraczajacy moje mozliwosci, w sytuacji, gdy moge to
oming¢, ale pokonanie przeszkdd, przekroczenie nastgpnego progu
daje niezrozumialg dla nich rado$¢ i poczucie wiasnej wartosci.”

Rozumiem ja, rozumiem, ale nie powiem jak w takiej sytuacji
postapi¢, bo nie chce wchodzié¢ na podwdérko psychologa rodzin-
nego. Mysle, ze konflikt narastal od dawna. Moze jego przyczyna
byt stuk i §lady kul na podlodze, moze nieestetyczny wyglad, moze
zajecie miejsca wigkszego niz jej przeznaczono, a moze po prostu
diametralnie rézne spojrzenia na niepelnosprawnosé¢ i inna kon-
cepcja bycia czlowiekiem z niepelnosprawnoscia.

Te dwie sprawy, moja i Renaty, prowadza do tej samej kon-
kluzji. JesteSmy widziani przez pryzmat naszego sprzgtu rehabili-
tacyjnego, naszego ,oprzyrzadowania”. Ono przeslania czlowieka.
Ono dominuje. Sprzet rehabilitacyjny jest konieczny, co jest rze-
czg oczywista, bo dzigki niemu funkcjonuje w miar¢ normalnie,
moge si¢ przemieszczal, bra¢ udzial, obserwowaé $wiat i zbierad
doswiadczenia z innej perspektywy, z pozycji tego, na kogo patrzy
si¢ z gory. Ta réznica poziomdéw jest niewatpliwie jakim$ cennym
doswiadczeniem, ale przede wszystkim buduje, wrecz narzuca re-
lacje: opiekun-podopieczny, szef-podwtadny, zwycigzca-pokonany,
dajacy-proszacy. Wiadomo, w naszej kulturze, mentalnosci, symbo-
lice, jezyku, ikonografii wyzszy znaczy wazniejszy, lepszy. Urzednik
w instytucji, ktérej nazwa sugerowalaby opiekunczos¢ i uzytecz-
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nos¢, zanim jeszcze na dobre nie rozpoczetam swojej kwestii, po-
informowal mnie o tym, co mi si¢ nie nalezy, po czym wstal zza
biurka dajac do zrozumienia, ze audiencja skoniczona. Widocznie
wygladalam nad wyraz roszczeniowo. Roszczeniowo$¢ wypisang
mam na czole. Gdybym weszla z osobg towarzyszaca rozmowa to-
czylaby si¢ ponad moja glowa i nie udaloby mi si¢ zwrécié na siebie
uwagi.

Czasem osob¢ na wozku traktuje si¢ jako niepelnosprawng
umyslowo. Do mnie i opiekuna przylacza si¢ na ulicy taka troche
jego znajoma. Nie wypowiadam si¢ na temat jej waloréw intelek-
tualnych natomiast ona wyraza swoje watpliwosci co do moich.
Przerywa na chwile swoja diuzsza mowe na temat wyzszos$ci zupy
pomidorowej nad ogérkows czy tym podobne i pyta mojego towa-
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rzysza wskazujac na mnie: czy ona rozumie. Spotykamy sie czasem
z taka specyficzng logika: jezeli siedzi na wézku, to chyba ma chorg
glowe.

Te dwie sprawy narzucajg pewne poréwnanie. Kazde lekarstwo
ratujace nam zycie, wzmacniajace zdrowie i dobre samopoczucie
zaopatrzone jest w ulotke zawierajacg bardzo czasem diuga i szcze-
g6lowy liste ostrzezen, dotyczaca dziatan niepozadanych i skutkéw
ubocznych. Sprzet rehabilitacyjny, taki jak wézek czy kule, jako
pewnego rodzaju $rodki pomocnicze maja niewatpliwie pozytywny
wplyw na nasze zdrowie fizyczne i psychiczne. Jednak korzystanie
z nich obcigzone jest pewnymi konsekwencjami natury spoleczne;j,
psychologicznej, rzutuje na relacje mi¢dzyludzkie, méwiac najpro-
Sciej sprawia, ze traktowani jesteSmy w spos6b dziwny.

Stereotypy, odrzucenie, izolacja, niezrozumienie, stygmatyza-
cja... W podobny sposéb opisywalam nasz swiat 20 lat temu. I jak
dotad bariery stoja, trwaja, powstaja nowe, a my wciaz obawiamy
si¢ niepelnosprawnosci nie tyle z powodu cierpienia, ile raczej mar-
ginalizacji i wykluczenia spolecznego. Jedna z najgorszych grézb
od stuleci byta taka mniej wigcej: nie poruszaj si¢ zbyt gwaltownie,
nie biegaj, nie skacz itd., bo skoriczysz na wézku inwalidzkim.
Koniec rozumiany jako zamknigcie czegos na zawsze, nieodwo-
lalnie, ze juz nic nie bedzie si¢ dzialo, nie bedzie kontynuowane
i nic si¢ juz nie zacznie. Pamigtam dyskusj¢ w gronie kilkorga nie-
pelnosprawnych po przeczytaniu artykulu, na temat sytuacji oséb
niepelnosprawnych w naszym kraju. Jeden tekst, jeden artykul,
a dwa rézne wnioski. Autor twierdzi, ze lekarstwem na poprawe
sytuacji spolecznej oséb niepelnosprawnych jest zmiana ludzkiej
mentalnosci. Drugi wniosek z tego samego artykulu wynika z po-
stawy niepelnosprawnych, ktéra jest nastgpujaca: dajcie nam szanse
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i nie przeszkadzajcie naszej aktywnosci i inwencji, a my zmienimy
mentalno$¢. Zmiana myslenia o nas péjdzie za wizerunkiem, ktéry
sami wykreujemy. Oto niepelnosprawnosé jako inna jako$¢ zycia,
inny sposéb samorealizacji. Na wézku nic si¢ nie koriczy, otwieraja
si¢ natomiast nowe perspektywy, nowe pola dla naszej aktywnosci,
dzialania. W pelni wykorzystaliémy nasza szans¢ kiedy powolali-
$my do istnienia szereg stowarzyszen grupujacych osoby z takim sa-
mym rodzajem niesprawnosci. W wyniku naszej kreatywnosci stan
izolacji, osamotnienia i braku informacji zamienili§my w istnienie
swiadomego siebie i swojego miejsca w spoleczenstwie. A potem
zaczeliSmy sie realizowaé w sporcie. Sport jest dziedzing, w kto-
rej skupiaja si¢, odnajduja emocje, wspélne ludziom zdrowym, jak
réwniez tym o ograniczonej sprawnosci fizycznej i intelektualne;.
We wszystkich mlodych osobach tkwi potrzeba aktywnosci fizycz-
nej, konkurencji, walki i zwyciestwa. Wszyscy jednakowo posiada-
my ambicje i wyznaczamy sobie cele, ktére z pelnym zaangazowa-
niem realizujemy. Nie bez znaczenia jest ogromna determinacja,
wysilek i praca, ktérg wktadamy wszyscy, my troszke niedoskona-
li fizycznie czy psychicznie oraz my zdrowi w doskonalej formie,
w przygotowanie kolejnych zawodéw. Z przyjemnoscig i duma $le-
dzimy paraolimpiady i w pelni zdajemy sobie sprawe jaka krzywda
byloby pozbawienie tych sportowcéw prawa do realizacji swoich
marzen. Z radoscig obejrzalam troche niesmialy wybér miss na
wozku. Nie wszyscy moze t¢ akcje akceptuja, bo te dziewczyny nie
zycza sobie zeby im wspélczud tylko podziwiaé ich pickno i wdziek.
One potrzebuja jak wszystkie mlode kobiety dreszczyku emocii,
picknego makijazu, spojrzen facetéw itd. I wydaje mi sie, ze wigk-
sze znaczenie dla zmiany myslenia o nas, dla naszego wizerunku
ma wybdr miss niz hasta w rodzaju; ,Niepelnosprawni sg wsréd
nas’ lub ,chorzy na SM s3 migdzy nami”. Korzys¢ takiego hasta po-
lega jak si¢ wydaje na jego funkcji informacyjnej, na utwierdzeniu
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si¢ w humanitarnej, szlachetnej lub chrzescijaniskiej postawie, ktéra
polega na tzw. pochyleniu si¢ nad osobg bez faktycznej zmiany sy-
tuacji. Jest to wspélczucie i akceptacja innosci ale jednoczesnie po-
lozenie nacisku na te ciemne strony naszej egzystencji, ktérych nie
chcemy jakos wyjatkowo celebrowaé. Zaznaczamy swoja obecnosé
w szkole, w pracy. Dzieki odnajdowaniu cech wspélnych minimali-
zujemy skutki spoleczne inwalidztwa.

I na koniec pare mysli z wezorajszego spaceru. Chodzg po uli-
cach nie jako konkretna osoba z nazwiskiem, peselem, tylko jako
Problem. Problem z ktérym nikt nie wie jak sobie poradzi¢. Naj-
latwiej go zignorowal wbrew oczywistosci udawad, ze go nie ma.
Wykonaé gest, ktéry nazywamy zamiataniem pod dywan. Czlo-
wiek, ktéry spotyka osobe na wézku nie wie czy zaoferowaé pomoc,
czy przej$é na druga strong ulicy. Albo przynajmniej omingé Pro-
blem wzrokiem. Ale co tu méwi¢ o osobach sprawnych, zdrowych,
ktérych ped zycia i wieczny pospiech utrudnia zatrzymanie si¢
i refleksje, jezeli nawet stowarzyszenie powolane do tego, aby wdra-
za¢ w zycie idee integracji i obecnosci oséb niepelnosprawnych
w zyciu publicznym wyklucza w jaki$ sposéb swoich bardziej nie-
pelnosprawnych czlonkéw.

Z pewnym zazenowaniem i wspolczuciem stuchalam o pew-
nym stowarzyszeniu, ktére stosowalo podzial na osoby chodzace
i siedzace, ktérych o imprezach plenerowych w ogéle nie informo-
wano, zaktadajac z géry, ze i tak na nie nie przyjda. Odnosz¢ wra-
zenie, ze zastosowano tutaj taktyke na przeczekanie tzn. z czasem
os6b na wézkach bedzie coraz mniej, az znikng catkowicie. Zaze-
nowanie odnosilo si¢ do postgpowania stowarzyszenia, ktére sobie
z Problemem nie radzi, a wspélczucie dotyczylo oséb najbardzie;
potrzebujacych wyjscia ze swojego malego odizolowanego $wiata.
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Nie wiedza co robi¢ instytucje paristwowe, bezradne sg organizacje
pozarzadowe.

Zaistnieliémy czasami w jakim§ przedwyborczym wystapieniu
polityka lub reportazu nastawionym na wyciskanie ez lub szoko-
wanie widza albo sluchacza. Nie trzeba bylo zajmowaé stanowiska
dopoki glos 0séb niepelnosprawnych nie byt styszalny, dopéki Pro-
blem nie wyszed! na ulice, stadiony, uczelnie ze swoja obecnoscig
i swoimi zgdaniami. Jedynym zdaniem podsumowujacym, ktére mi
si¢ narzuca jest fragment piosenki Miynarskiego: R6bmy swoje tj.
zagospodarowujmy w sposéb aktywny i twérczy te nasza wspdlng
przestrzen.

Danuta Modrak

BARIERY W WARSZAWIE

Setki pieknych plakatéw, spozierajacych z ulicznych billbo-
ard'éw, w telewizji cudowne spoty kampanii spotecznych i na ko-
niec politycy, przechwalajacy sie ,nasza pickna Warszaws, przy-
jazng osobom niepelnosprawnym”. To wszystko widzimy niemal
codziennie, niemal na kazdym kroku — o ile kto§ w ogdle ten krok
jest w stanie zrobi¢. Czy rzeczywiscie tak jest?

Gdy po raz pierwszy musialam stawi¢ czola swojej niepelno-
sprawnos$ci zacz¢lam zwracaé uwage na istny tor przeszkdd, ja-
kim jest nasze miasto. Co wiecej — zwrdcitam na to uwage jeszcze
wezesniej, gdy jezdzitam do pracy rowerem, $ciezka, ktéra nagle si¢
koniczy, a jej zwieniczeniem jest pigtnastocentymetrowy kraweznik.
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Ja jeszcze z roweru moge zejsé, osoba jadaca na wézku chodni-
kiem... Juz nie bardzo.

Postanowilam wiec zrobi¢ przeglad miejsc, ktére znam i wiem,
ze dla znacznej czesci naszych Czytelnikéw moze by¢ on pomocny
— s3 to miejsca nieprzyjazne osobom niepelnosprawnym, a zwlasz-
cza chorym na SM i lepiej je omijac.

Jako pierwszy, bo dotyczacy calej Warszawy, jest deficyt lawek,
a wlasciwie kompletny ich brak. Byla zima, gdy mialam swéj pa-
migtny rzut. Do sklepu jakies 500 metréw, a ja sztam o kuli, ciagnac
swoja niewladng noge za sobg. Meczliwo$¢ dawala o sobie znad,
a fawki po drodze nie ma. Jest murek, ale o$niezony. Ostatkiem sit
powstrzymywalam placz, bo jakby zaczely mi plynaé 1zy, to nawet
nie mialabym jak ich wytrze¢ i by zamarzly...

Kilka dni pézniej — jade metrem do lekarza. Wysiadam na
Polu Mokotowskim i podazam do tramwaju w kierunku Wolo-
skiej. Wjechatam windg na poziom 1 i szukam windy na poziom 2.
Nie znalaztam — bo nie ma. To znaczy — jest, ale do autobusu,
a torowisko jest oddzielone od przystanku autobusowego jezd-
nig i oczywiscie barierka. Wloke wigc te swoja noge, wdrapuje sie
o tej kuli po schodach i w jednej trzeciej drogi znéw mialam 1zy
w oczach. Zmeczylam si¢ potwornie, a tu jeszcze drugie, a potem
trzecie tyle...

Minglo kolejnych kilka dni. Mam wizyte w Instytucie Hema-
tologii na Ursynowie. Abstrahujac od tego, ze z przystanku daleko,
to na terenie instytutu oczywiscie standard — brak tawek. Sg dopie-
ro przy samym wejsciu, ale co mi po tym? Wdrapuje si¢ po kilku
schodkach do Izby Przyje¢ (wézkowicze — nie tudzcie si¢ — pod-
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jazdu nie ma!), fapi¢ za drzwi, a one ledwo drgng. Byly tak ci¢zkie,
ze nie bylam w stanie ich otworzy¢! I tak sterczalam tam taka bied-
na i czekalam, az kto$ wyjdzie, bo najzwyczajniej w §wiecie nie mia-
lam sily ich otworzy¢, zwlaszcza po tym dwudziestominutowym
spacerku od autobusu...

Wreszcie nadszed! dzied, w ktérym mialam stawi¢ si¢ w In-
stytucie Neurologii na Sobieskiego. Szpital o dos¢ wysokiej re-
nomie, znany wsrdéd chorych na SM, ale tez i u oséb po udarze,
czy tetniaku moézgu. Przez ulice poprowadzono dla pieszych
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ktadke, na ktéra mozna si¢ dostaé winda. Ucieszylam si¢ bar-
dzo, bo si¢ umeczylam i nie dam rady wejs¢ po schodach. La-
pi¢ za klamke i... Opér. Drzwi jeszcze cigzsze niz w Instytu-
cie Hematologii, a do tego jaka$ sila o nadprzyrodzonej mocy
ciggnie je w kierunku wnetrza windy. Po kilku prébach drzwi
laskawie wpuscily mnie do $rodka i umeczona weisngltam guzik.
Chwilke pomyslalam o tym, jakby to fajnie bylo, gdyby w $rodku
byt taki maly taborecik, ale stwierdzitam, ze jestem zbyt wymaga-
jaca... ] wtedy wlasnie zorientowalam sig¢, ze winda stoi w miejscu.
No tak — jak byk jest napisane, ze guzik trzeba trzymac wcisniety.
Ale, jak si¢ okazalo — nie tak sobie wcisniety od niechcenia. Trzeba
go trzymaé naprawde mocno i méwig to juz z perspektywy osoby,
ktéra nie ma obecnie rzutu. I tak oto, wyciericzona walka z drzwia-
mi i guzikiem w windzie dla niepelnosprawnych przy Instytucie
Neurologii, wypadlam z niej na gérze, ostatkami sit dowloktam si¢
na druga strong i na dé1 zesztam juz schodami.

To byla historia osoby poruszajacej si¢ o kuli, z niedowladem
w jednej nodze i niemilosierng meczliwoscig. Kto§ zdrowy, czy-
tajac to uznalby, ze przesadzam, ze powinnam si¢ cieszy¢ chociaz
z tej drugiej, zdrowej nogi. Mam wrazenie, ze Warszawa, Polska,
a nawet Europa za osobe¢ niepelnosprawna uznaja kogo$, po kim
te niepelnosprawnos¢ widaé — a wigc obowigzkowy jest taki rekwi-
zyt jak wozek inwalidzki lub kule, ale pod warunkiem, ze ma si¢
noge w gipsie, lub nie ma si¢ jej w ogdle. Spoleczeristwo nadaje ci
woéwczas honorowy tytul osoby niepelnosprawnej i mozesz liczy¢
na ogdlng litos¢, pomoc przy wjezdzie do autobusu, a nawet usta-
pienie pierwszenistwa w kolejce do kasy (cho¢ i tak sobie siedzisz
wygodnie, wigc kilka minut nie zrobi Ci réznicy, ale grunt, ze dobry
uczynek zostal spelniony).
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Sprawa warszawskich wind przy kladkach dla pieszych nie
ogranicza si¢ tylko do Instytutu Neurologii. Od ponad roku czlon-
kowie OW PTSR uczeszczaja na szereg zaje¢ w siedzibie na No-
wosieleckiej 1 wielokrotnie korzystaja z takiej wlasnie windy przy
ktadce nad ulica Czerniakowska. Ciekawi mnie, jak osoba na wéz-
ku moze otworzy¢ sobie tak cigzkie drzwi, nie narazajac si¢ na
poturbowanie? Kto§ MUSI jej pomdc, nie ma innej mozliwosci.
Ja, poniekad sprawna, chcialam z tej windy skorzystaé tylko raz —
gdy wyjezdzalismy do Broka i miatam ze sobg ci¢zki bagaz. Winda
nie dzialala, zreszta nie po raz pierwszy. Stwierdzilam, ze nie bede
targa¢ bagazu po schodach (przy ktérych nie ma nawet podjazdu
dla wézkéw dzieciecych!!!), tylko przeszlam przez srodek skrzyzo-
wania, lamigc przy tym przepisy. Innym razem tak samo uczynil
nasz kolega, z ta tylko réznicg, ze pokonal to skrzyzowanie na wéz-

ku...

I tu wiasnie przejde do oséb jezdzacych na wézkach. Wézko-
wicze powszechnie uznawani sg za osoby o silnych rekach — wy-
robione mieé$nie pozwalaja im niekiedy uprawia¢ wszelakie sporty,
takie jak koszykéwka, siatkéwka, szermierka... To fakt — niejed-
nokrotnie widzialam, jak czlowiek na wézku niemal wskakuje do
autobusu niskopodlogowego bez zZadnej pomocy. Nowoczesne bu-
dynki szczyca sie tym, ze drzwi maja nizej klamki, ale przeciez moga
by¢ cigzkie, bo wézkowicze ,majg pare w rekach”. Ale nawet ,para
w rekach” nie pomoze pokona¢ wigkszosci warszawskich skrzyzo-
wan z przejéciami podziemnymi, czy dostaé si¢ do tramwaju nad
stacja metra Pole Mokotowskie.

Chorzy na SM zazwyczaj nie majg silnych rak. Czgsto nawet

jest im ciezko prowadzi¢ wlasny wézek. Jak zatem osoba z SM jez-
dzaca na wézku ma wygraé z cigzkimi drzwiami w wielu miejscach
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uzytecznosci publicznej? Jak ma wygra¢ z drzwiami do windy, opa-
trzonej symbolem niepetnosprawnych? I jak wreszcie pokonaé ten
oporny guzik?

Obserwacje te sklonily mnie do wielu przemyslen, ktére do-
prowadzily do przykrej konkluzji. Przestalo mnie dziwié, ze nie-
pelnosprawni zamykaja si¢ w domach i ,,nie wida¢ ich na ulicach”.
A skoro nie wida¢, znaczy, ze problemu nie ma. Na szcze$cie jed-
nak sg wérdéd nas tacy, ktérzy na przekor ograniczeniom korzystaja
z wszelkich dobrodziejstw, ktére oferuje miasto.

W Internecie powstala rzetelnie prowadzona strona Warszaw-
ska Mapa Barier. Mozna si¢ tu zapoznaé z utrudnieniami m.in. dla
oséb niepelnosprawnych i na biezaco, w miar¢ potrzeb dostoso-
wywac swoja tras¢ tak, by unikna¢ nieprzyjemnych niespodzianek,
a takze zglosi¢ swoje uwagi:

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

‘Twércy strony walcza z warszawska maching urzedniczg o do-
stosowywanie strategicznych miejsc do potrzeb mieszkancéw War-
szawy. Dzigki nim mozna juz ,gérg” pokonaé Aleje Ujazdowskie
przy Placu Na Rozdrozu.

Gabriela Peda
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OD,GLINIARZY” DO GRUPY
NOWOLIPIE

W maju tego roku mija 20 lat od kiedy Pawel Althamer — zna-
ny na calym $wiecie artysta rzezbiarz, prowadzi zajecia plastyczne
dla czlonkéw OW PTSR. Na poczatku mialy one charakter tera-
peutyczny, ktéry mial na celu rozruszanie rgk chorych na SM (po-
myslodawczynig zaje¢ byta Joanna Grodzicka). Lepilismy z gliny
réznorakie figurki, ktére pézniej wypalane byly w profesjonalnym
piecu ceramicznym. Cho¢ wezesniej nie mieliSmy stycznosci z taka
praca, nasz instruktor w krétkim czasie, zarazil nas swoja pasja do
niej i dopingowal do tworzenia. Z pod naszych rak wyszly setki
udanych figurek. Gotowe prace byly dla nas olbrzymig satystakcja.
Pawlowi oczywiscie wszystkie prace bardzo si¢ podobaly, czym za-
grzewal nas do dalszej dziatalnosci.

Z biegiem czasu nasze zaj¢cia tracily swe terapeutyczne za-
lozenie. Tworzylismy dla samej radosci tworzenia. Mniej wigcej
w tym samym czasie (w przyszlym roku od tego momentu minie 10
lat) powstata Grupa Nowolipie — kolo przy OW PTSR. Na prze-
wodniczacg grupy wybralismy jednoglosnie Iz¢ Skonecka. Weze-
$niej dala si¢ ona poznaé z doskonaltych umieje¢tnosci logistycznych.
I taka osoba byla nam potrzebna! Jednoczes$nie bowiem, zarejestro-
walismy fundacj¢ na rzecz chorych na stwardnienie rozsiane — Gru-
p¢ Nowolipie Uskrzydleni, reprezentowang przez Iz¢ Skonecka.

Nadszedl moment, kiedy postanowilismy ze swoja twérczoscia

wyj$¢ na zewnatrz. Organizujemy wystawy, plenery wyjazdowe,
wycieczki. Dwa razy bylismy za granica — na Krecie i na Wyspie
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Kos, gdzie réwniez mielismy warsztaty. Od pewnego czasu rozsze-
rzylismy zakres naszej dzialalnosci — zmierzylismy si¢ z duzymi
formami rzezbiarskimi. Ich przykladami sg rzezby: ,Marzyciel”
i ,Sylwia”. Ta ostatnia znajduje si¢c w Nowy Yorku, a jej kopie
w kilku miastach europejskich. Jedna z nich mozna obejrzed
w parku rzezby na warszawskim Brédnie.

Od roku zajmujemy si¢ malowaniem wspdlnych obrazéw. Kaz-
dy maluje swoje, drugi dopelnia, co daje ciekawy efekt. Zwiencze-
niem naszej malarskiej dzialalnosci byto otwarcie wystawy naszych
prac, co mialo miejsce 24 stycznia 2014 roku w Zamku Ujazdow-
skim. Na wystawe przybylo wiele oséb zwigzanych ze sztuka i my
— Grupa Nowolipie. Wystawa wywarla na zwiedzajacych duze wra-
zenie. My sami, bylismy zaskoczeni. W trakcie malowania arkusze
papieru, na ktérych malujemy rozlozone s3 poziomo na stolach,
a konicowy efekt daje dopiero umieszenie ich na sztalugach.

Dzialalnos¢ Grupy Nowolipie jest swoistym ewenementem
— pokazuje, ze sztuka potrafi wyzwoli¢ w ludziach ukryte dotad
zdolnosci i zamitowania. Olbrzymig role w tym procesie odegral
,nasz” Pawel. To dzigki niemu nauczyli§my si¢ postrzegaé wspél-
czesng sztuke i uwrazliwiliémy si¢ na pickno. Poza tym, oprécz
wielkiego talentu, ktéry docenit caly swiat, Pawel ma tez wielkie
serce. Wyrazem tego sa jego liczne dzialania spoleczne.

Uczestnicze w tych zajeciach od poczatku ich trwania (maj
1994), dlatego tez o$mielitam si¢ opisaé histori¢ powstawania Grupy

Nowolipie.

Ula Dobrzyniec - Konarska
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ZAJECIE NA STRES I NA RECE

Spotykamy si¢ juz ok. 4 lat. Na poczatku jeszcze na Swigto-
jerskiej, potem w pawilonie pod mostem na 3-ciego Maja i na Je-
zierskiego u Maltaiczykéw, a teraz na Nowosieleckiej. Staly skiad
zaje¢ Arteterapii to Teresa i Ula. Sa najwierniejsze i tylko choroba
moze je powstrzymacé przed przyjSciem na zajecia. Obie zgodnym
chérem moéwia, ze zajecia bardzo odstresowujg i sg dobrym ¢wi-
czeniem cierpliwosci. Teresa méwi, ze nigdy nie odkrylaby w sobie
talentéw plastycznych, gdyby nie przychodzita na Arteterapie. Ula
nauczyla si¢ pokory i cierpliwosci przy wykonywaniu réznych tech-
nik rekodzielniczych. Sama tez wynajduje rézne skomplikowane
i czasochlonne cudenika na Internecie, zeby ¢wiczyé¢ dalej cierpli-
wosc¢ i rece. Rzeczywiscie rekodzielo ma to do siebie, ze bardzo
¢wiczy motoryke rak a takze absorbuje glowe i koi skolatane nerwy.

Ania przychodzi, zeby rozwijaé¢ swoje zainteresowania i zeby
wychodzi¢ jak najczesciej z domu. Lubi sama wymyslaé rézne
ozdoby, a na zajeciach daje upust swojej kreatywnosci. Na Arte-
terapii czesto zasiegamy nawzajem swojej opinii, czy dobraé taki
czy inny kolor lub material - szczegélnie jak robimy co$ zespolo-
wo. Ostatnio robimy kwiaty z opakowari po jajkach i ozdoby wiel-
kanocne. Oczywiscie nie samg praca czlowiek zyje. Co jakis czas,
ktéras przyniesie co$ stodkiego, co sama upiecze, wymieniamy si¢
sprawdzonymi przepisami, rozmawiamy o pierdotach i o trudnych
tematach. Malgosia przychodzi tu takze si¢ odstresowad, ale méwi
tez, ze trzeba miec jakie$ stale zajecie, co$ regularnego i stalego co
rozwija. Wszyscy sa zgodni, co do potrzeby spotykania si¢. Kazdy
tu moze udziela¢ si¢ towarzysko, pogadaé, posmiac si¢, opowie-
dzie¢ cos$ ciekawego, a jak malo méwi to chociaz postuchac i wyjs¢
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z pozytywng energia. Przychodza réwniez panowie. Okazuje sig,
ze rekodzielo i plastyka to nie tylko zajecia dla kobiet. Pawel lubi
malowa¢ na szkle, bo to go uspokaja. Skupia si¢ wtedy i jest prawie
nieobecny duchem. Swoimi obrazkami obdarowal juz wiele os6b
i ma ciggle zaméwienia. Wiesiek najpierw przyniést na naszg pros-
be podkowy, a potem sam je czyscil i ozdabial. Przychodzi nie tylko,
zeby cos$ zrobié, ale réwniez towarzysko, zeby spotkac sie z drugim
czlowiekiem i dowiedzie¢ si¢ co stycha¢ w biurze PTSR.

Przychodzg coraz to nowe osoby, czasem tylko na prébe, zeby
sprawdzi¢ czy nadaja si¢ do takiego ,dlubania”. Zdarza si¢, ze s3
milo zaskoczone, ze potrafig stworzy¢ co$ z niczego, co moze si¢
w dodatku podobaé¢ i mozna to pokazal znajomym. Grzegorz
przychodzil, bo lubit tak ,podlubaé”. Z wyksztalcenia matematyk,
w wolnych chwilach maluje i lepi w glinie. Z technik rekodzielni-
czych wzbrania si¢ tylko od wyszywania. Bardzo zaluje, ze zajecia
na uczelni ma w trakcie naszych spotkan.

Ja jestem z wyksztalcenia psychologiem a arteterapeutks jestem
z zamilowania. Lubie¢ zajmowaé w ten sposéb rece i glowe. Pomaga
na jedno i drugie tylko trzeba chcie¢. Nie trzeba tez wykazywad
si¢ jakim$ talentem w tej materii to przeciez nie Akademia Sztuk
Pigknych, to tylko zabawa, sposéb na hobby i mile spedzenie czasu.

Zapraszamy serdecznie w kazdy wtorek w godzinach od 14.30 do
17.30.

Marta Pindral
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WIOSNA, WIOSNA

Wiosna

Naplotkowata sosna,
ze juz sie zbliza wiosna.
Kret skrzywit sie ponuro:
- Przyjedzie pewno furg

Jez sie najezyt srodze:

- Raczej na hulajnodze.
Waz syknat: - Ja nie wierze,
przyjedzie na rowerze.

Kos gwizdnat: - Wiem co$ o tym,
przyleci samolotem.,

- Skad znowu - rzekta sroka -
- ja z niej nie spuszczam oka
I W zesztym roku w maju
widziatam jg w tramwaju.
- Nieprawda, wiosna zwykle
przyjezdza motocyklem!

- A ja wam tu dowiode,
ze wihasnie samochodem.

- Nieprawda, bo w karecie!

- W karecie? - C6z pan plecie?
Odwiadczy¢ moge krotko,
ze ptynie wiasng todka!
A wiosha przyszta pieszo.
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Juz kwiaty za nig $piesza,
juz trawy przed nig rosng
I szumig - Witaj wiosno!

Jan Brzechwa

Kto z nas nie pamicgta tego wierszyka? llekro¢ czuje wiosng
w powietrzu, przed oczami pojawia mi si¢ jedna z wielu ksigzeczek,
ktére czytalam w dziecinstwie. Najpierw oczywiscie czytala mi ja
mama, pézniej sama nauczylam si¢ czytac i czytalam..., bo prze-
ciez i tak nie bylo innych atrakeji...

Teraz dzieci, jak i doroéli maja atrakcji az nadto i przez to wla-
$nie nie mamy czasu na nic. A zwlaszcza na siebie. Obiecujemy
sobie, ze przeczytamy w tym roku tyle, a tyle ksigzek, a pdzniej
i tak tego nie robimy. Zapomnijmy jednak o naszych noworocz-
nych postanowieniach — to juz bylto, mingto. Teraz dopiero zaczyna
sie¢ Nowy Rok. Rozpoczyna si¢ nowy cykl w przyrodzie i to jemu
nalezy si¢ podporzadkowal. Zreszta nasz organizm sam nam to
niebawem podpowie.

Wiosna przede wszystkim kojarzy nam si¢ ze zmianami za-
chodzacymi w przyrodzie. Storice coraz czgsciej pojawia si¢ na nie-
bie, przychodzi odwilz, pojawiaja si¢ pierwsze kwiaty, a towarzyszy
temu nieustanny $piew ptakéw. Juz w lutym do Polski przylecialy
dzikie gesi i zurawie. Wyjatkowo wczesnie, ale i wiosna zawitala
u nas wczesniej niz rok temu. Pamig¢tam jak na poczatku kwiet-
nia zeszlego roku lepitam balwanka w ksztalcie... Zajaczka Wiel-
kanocnego! Teraz si¢ na to nie zanosi, o czym nie pozwalaja za-
pomnie¢ liczne kosy umilajace swym fletowym trelem spacery po
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parkach, samce sikorek wzywajace samice do rozpoczecia godéw
nawet w najmniejszych promieniach storica. Coraz cze¢dciej sly-
chaé¢ pogaduszki wrébli i mazurkéw w miejskich zakrzewieniach,
a o poranku niczym kanarki $piewaja dzworice. W przededniu
pierwszego dnia wiosny w Warszawie pojawily sie najliczniejsze
polskie ptaki — zigby, ktére ze swym charakterystycznym $piewem
beda nam towarzyszy¢ do korica lata, nawet w okresie legowym.

Nie badzmy jednak zbyt prézni i nie myslmy, ze ptaki §piewaja
dla nas, ludzi. W $wiecie ptakéw to tak naprawdg jest walka, ktéra
w swej zlozonosci sprowadza si¢ do batalii o przetrwanie. Im glo-
u pan. Po polaczeniu si¢ w pary, ptaki zazwyczaj wspdlnie przy-
stepuja do budowy gniazd. Samica skiada jaja, samiec opiekuje si¢
najpierw nia, a pézniej wspdlnie karmia potomstwo, a nastepnie
ucza je lataé, zdobywac pokarm...

Wiosng ze snu zimowego budzg si¢ niektdre ssaki i nie chodzi
tu tylko o niedzwiedzia, ktérego w Warszawie spotkamy jedynie
w ZOO. O zmierzchu w parkach i na osiedlach pojawiaja si¢ juz
jeze i nietoperze. Drapiezniki te zywia si¢ owadami, ktére réwniez
Zwiastuja wiosne.

A co w trawie piszczy? Rosliny budzg si¢ z zimowego odpo-
czynku i mimo wielkich checi, nie powinnismy dokonywaé w tym
czasie przycinania drzew i krzewéw. One tez beda przygotowywad
si¢ do ,rozrodu” — zostang zapylone przez wiatr i zwierzeta, potem
wydadza nasiona, ktére réwniez dzieki dzialaniu wiatru oraz zwie-
rzat zostang przeniesione w inne miejsca, by tam maéc wykietkowad
i kolejnej wiosny powtérzy¢ cykl...
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Organizm ludzki nie jest obojetny na tyle bodzcéw, ktére
w tak krétkim czasie dobiegaja go z wszystkich stron. Nie bez po-
wodu robimy wiosenne porzadki, zaczynamy ¢wiczyé, oczyszcza-
my swéj organizm, czy wprowadzamy wrecz diet¢. Wychodzi nam
to duzo latwiej niz podczas noworocznych postanowien. I, jak juz
wspomnialam na poczatku — nasz organizm doskonale wie, czego
nam potrzeba, a wlasnie tego nam brakuje po zimowym ,zastoju” -
wpuszczenia §wiezego powietrza do mieszkania, patrzenia na $wiat
przez czyste okno. Na to wlasnie przez cala zime¢ magazynowali-
$my energie w postaci kalorii — czas wiec ogarna¢ gniazdo i troszke
si¢ poruszaé. Chetniej wychodzimy na spacery, mamy wigcej ocho-
ty na ¢wiczenia. Okazuje si¢, ze mamy na to czas. Nie mozemy do-
czekad si¢ nowalijek, by wreszcie méc przygotowac ulubione satatki
czy suréwki, dla ktérych porzucimy tluste migso i ciezkie stodycze.
Tylko te ksigzki nadal lezg odlogiem. Bo jak tu czytaé, skoro wokét
jest tak picknie?

Gabriela Peda
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EAMIGEOWKI

W poprzednim numerze Nadziei zamiescilismy kilka tami-
gléwek. Rozwigzanie Hi-Lo, tak jak Sudoku we weczesniejszych
numerach, mozna sprawdzi¢ samemu — wazne, by w kolumnach
i wierszach cyfry nie powtarzaly sig.

Rozwigzanie lamigiéwki zapalczanej: 3+5=8.

Rozwigzanie zadania Einsteina: rybki hoduje Niemiec.

W tym numerze zach¢gcam do rozwigzania tamigléwek stow-
nych, aby zapewni¢ trening naszej inteligencji jezykowej. Cwiczy-
my wéwcezas pamieé krétkotrwalg, ktéra jest swego rodzaju furtka
do pamieci dlugotrwalej. Rozwijamy takze stownictwo aktywne,
czyli takie, ktérego uzywamy na co dzien i wreszcie — dzigki stow-
nym zagadkom zyskujemy lepsza spostrzegawczo$¢, dzigki czemu
podnosimy efektywno$¢ czytania.

Proponuje kilka stownych lamigiéwek, ktére z powodzeniem
mozna modyfikowaé na wiele sposobéw, co réwniez przyczyni si¢
do skutecznego treningu naszego mézgu. Postaraj si¢ jak najszyb-
ciej rozwigza¢ kazde zadanie. Zycze milej zabawy!

1. Ponizej znajduja si¢ anagramy, zwigzane z kulinariami.
Ktéry nie pasuje do pozostatych?
ZRCASBZ
OREOS
DOPAWOMORI ..o,
SOBGI
CISZOZAWAW
KZERU e,
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2. W kazdym podanym wyrazie zmien jedna litere tak, aby po-

wstalo nowe, sensowne stowo:

PIEC tiiiiiiiiiiiiiiiiiiien, flaga ......ooooiiiiii
WANND weeneninnininennnenenenn. WAZON eevninininiininenennnnen.
JESt i kozik ...,
kres .oioiiiiiii karta ...,
TANO teviviniiiiieenenen. szala ..o,

3. Do dyspozycji masz dwie spélgtoski: K i P. Uzupetlnij je do-
wolng liczbg samoglosek tak, aby powstalo jak najwiecej sensow-
nych wyrazéw. Mozesz takze losowo wybiera¢ inne spéigloski.

Przyktad: spéigloski D i S — siad, sad, sad, sady, s6d...

4. Pomysl dowolng litere i wymysl jak najwigcej przymiotnikéw
zaczynajacych si¢ wlasnie od niej. Na rozgrzewke proponuje litere
C - cudny, chwiejny...
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5. Podobnie jak w poprzednim zadaniu — pomysl dowolng litere
i wymysl jak najwigcej par sléw, zlozonych z rzeczownika i przy-
miotnika, zaczynajacych si¢ na te litere.

Przyktad: litera B — biedny bébr...
Na poczatek proponuj¢ nastepujace litery:

Zagadki stowne zaczerpniete ze strony:
http://szybkanauka.pro/zagadki-slowne-inteligencja-jezykowa/

Gabriela Peda
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POMOCE KOMPUTEROWE DLA
OSOB Z NIEPEENOSPRAWNOSCIA
RUCHOWA

Na rynku sprzetowym dostepne sa rozwigzania techniczne,
ktére wychodza naprzeciw potrzebom oséb niepelnosprawnych
ruchowo. Specjalistyczny sprzet elektroniczny umozliwia prace
osobom z porazeniem mézgowym, stwardnieniem rozsianym, cal-
kowicie lub czg$ciowo sparalizowanym, po amputacjach korczyn.
Dzigki nowym technologiom osoby te moga na réwni z ludZmi
pelnosprawnymi radzi¢ sobie w pracy z komputerem.

Ponizej przedstawiamy rézne rozwigzania jakie mozna zasto-
sowaé przy usprawnieniu sprzetu komputerowego. Artykul zostal
opracowany przez firme¢ E.C.E. Informacje zaczerpniete ze strony
internetowej:

http://www.abcd.edu.pl/index.php?option=com_content

&view=article&id=72:pomoce-komputerowe-dla-osob-z-
niepenosprawnoci-chow&ecatid=4:niepelnosprawnosc&ltemid=17
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Klawiatury dostosowane do potrzeb oséb
niepelnosprawnych ruchowo

e Klawiatura z nakladka ograniczajaca - posiada klawisze stan-
dardowej wielkosci z naktadka z otworkami zabezpieczajaca
przed naciskaniem przypadkowych kawiszy.

*
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e Klawiatura z duzymi klawiszami - posiada klawisze cztero-
krotnie wigksze niz w standardowej klawiaturze komputero-
wej. Na rynku dostgpne s3 rézne wersje kolorystyczne (biato-
-czarna, kolorowa).

Modele, ktére mozna znalez¢ na rynku to m.in.:

BigKeys LX - opcjonalnie dost¢gpna nakiadka ograniczajaca, na
ktérej mozna oprzeé dlon;
BigKeys Plus - opcjonalnie dostgpna naktadka ograniczajaca, na
ktérej mozna oprzeé dlon;
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Clevy - wyraziste kolory ulatwiajg znalezienie wlasciwego klawi-
sza.

o Klawiatura planszowa - umozliwia tworzenie wlasnego pro-
jektu plansz z przyciskami. Pozwala to uzytkownikowi na do-
stosowanie klawiatury do wlasnych preferencji lub na potrzeby
konkretnej pracy, ktéra chce wykonaé. Zaletg tego typu klawia-
tury jest réwniez latwo$¢ wybierania klawiszy.

Modele, ktére mozna znalez¢é na rynku to:

Helpikeys — format A3. Kolorowa, wyrazna i prosta w obstudze.
Zawiera siedem plansz pozwalajacych w kazdej chwili zmienié kla-
wiature¢ standardowa w klawiatur¢ tematyczna poprzez wybér od-
powiedniej planszy (QWERTY, ABC, Mysz, Liczby, TAK/NIE,
Konfiguracyjna, Wybér naktadki). Moze by¢ podlgczana poprzez
USB lub PS2.

Programowalna klawiatura Helpikeys zapamigtuje do pieciu
plansz wprowadzonych do swojej pamigci przez uzytkownika. Po-
siada mozliwo$¢ podlaczenia pigciu przelacznikéw zewngetrznych.

IntelliKeys — format A4. Posiada nieograniczone mozliwosci

zmiany ukladu klawiatury. Od najprostszego ukladu dwéch kla-
wiszy Tak/Nie po najbardziej wyspecjalizowane. Standardowo do-
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stepnych jest 6 wymiennych plansz przedstawiajacych rézne ukiady
klawiatury. Jednakze przy pomocy opcjonalnego programu Over-
lay Maker mozna tworzy¢ i drukowaé wlasne uktady. Mozna takze
skorzystac z biblioteki kilkuset gotowych rozwigzan.

Dodatkowym atutem klawiatury sa bogate mozliwosci konfi-
guracji migdzy innymi czasu naciskania klawisza i naciskania kom-
binacji klawiszy sekwencyjnie.

Klawiatura przystosowana dla oséb piszacych jedng reka - spe-
cjalne utozenie klawiszy pod wzgledem czestosci ich uzywania po-
zwala zachowa¢ duzg szybkos¢ pisania. Ergonomiczny ksztalt kla-
wiatury pozwala na dluga prace przy komputerze bez odczuwania
zmeczenia.

e Klawiatury do pisania jedng reka

o Klawiatura dotykowa - klawiatura, ktéra steruje si¢ za pomo-
ca lekkiego wskaznika.
Dzigki tej klawiatu-
rze mozliwe jest pisani
ustami.

Model dostepny
na rynku.
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Wybieranie klawiszy nie wymaga uzycia sily. Wystarczy dotknaé
go wskaznikiem, a znak od razu pojawi si¢ na ekranie. Dzieki temu
ta klawiatura jest idealna dla oséb, ktére nie maja sily na naciska-
nie klawiszy. Klawiatura posiada 84 klawisze i jest kompatybilna ze
wszystkimi systemami operacyjnymi.

Myszy i urzadzenia zastepujace myszy

o Myszy z duzymi trackballami. Dzi¢ki swoim rozmiarom,
mozna obslugiwac je cala dlonia.

Modele dostepne na rynku: BigTrack/KidTrac/PC Trac

e Mysz naglowna - obstuga komputera jest mozliwa wylacznie
poprzez ruchy glowy.

Model dostepny na rynku:
HeadMouse

HeadMouse zastegpuje standar-
dowg myszke komputerows oso-
bom, ktére nie moga korzystaé
z rak. Umieszczana jest ona na
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wierzchu monitora komputerowego skad $ledzi ruchy glowy uzyt-
kownika komputera. HeadMouse jest bezprzewodowym optycz-
nym czujnikiem, ktéry wykorzystuje promieniowanie podczerwone
w celu §ledzenia polozenia malego celu, umieszczanego na czole
lub okularach.

Urzadzenie charakteryzuje si¢ duzym katem widzenia i wysoka
precyzja, co umozliwia sterowanie programami do rysowania czy
tez komputerowego projektowania. Wybér jest dokonywany przez
ustawianie wskaznika myszki na okreslony czas na zagdanym ele-
mencie. Specjalny program Dragger, dzialajacy w oparciu o efekt
zatrzymania wskaznika, daje wygodny dostep do wszystkich typo-
wych funkcji dwu klawiszowej myszki. Alternatywnie wyb6r moze
by¢ dokonywany za pomocg przelacznikéw adaptacyjnych, takich
jak Zassij/Dmuchnij lub uktadéw rozpoznajacych mowse.

Dostepny jest uktad bezprzewodowy umozliwiajacy wykorzy-
stywanie do sterowania komputerem przelacznikéw sterowanych
z wozka inwalidzkiego. Urzadzenie HeadMouse podliaczane jest
do komputera za posrednictwem standardowych portéw i sterow-
nikéw myszki. Wszystkie moduly urzadzenia emuluja szeregowsa
myszke Microsoft RS-232, a specjalny kabel Smart Cables daje
mozliwos¢ wykorzystania interfejsu IBM PS/2 lub USB. Mozli-
wos¢ podlaczenia standardowej myszki poprzez urzadzenie Head-
Mouse ulatwia wspélprace pomiedzy uczniem a instruktorem.

Gdy wykorzystywane jest oprogramowanie klawiatury progra-
mowej SofType, HeadMouse daje dostep do wszystkich funkcji
klawiatury i myszki, a w rezultacie do wszystkich standardowych
programéw uzytkowych w tym réwniez do Internetu.

Urzadzenie sledzace ruch gatki ocznej - rozwigzanie dla oséb
caltkowicie sparalizowanych. Komunikacja z komputerem odbywa
si¢ przez poruszanie gatka oczng. Nie wymaga wykonywania zad-
nych innych czynnosci.

NADZIE]A



Praktyczne porady

Urzadzenie §ledzace ruch galki ocznej

Model dostepny na rynku:
Quick Glance

Quick Glance to urzadzenie
zastgpujace myszke kompatybilne
z systemami Microsoft Windows.
Mozna umiesci¢ wskaznik mysz-
ki w dowolnym punkcie ekranu po
prostu patrzac w to miejsce. Kliknaé¢
mozna mrugajac powieka lub wy-
korzystujac przelaczniki sprzetowe.

Polaczenie  Quick  Glance
z klawiaturg ekranowa umozliwia
komunikacje za pomoca tekstu lub
ukladéw generujacych mowe. Wie-
le opcji emulacji myszki daje dostep
do wszystkich funkeji systemu Windows takich jak klik prawym
klawiszem myszki, przemieszczanie lub podwdéjne klikniecie.

Dostepne sa trzy modele umozliwiajace dostosowanie wyma-
gan funkcjonalnych i ceny. Wszystkie modele moga wspéipracowac

z komputerami typu laptop i desktop.

Przedstawione w opracowaniu urzadzenia dostgpne sa w firmie
E.C.E. Artykul z dzialu Technologie asystujace - kategoria dla os6b
z dysfunkcjg narzadu ruchu. Adres artykutu:

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

id=17
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JAK UNIKAC I LECZYC ODLEZYNY

Dla oséb, ktére spedzaja dlugie godziny w pozycji siedzacej,
czgsto bez mozliwosci ruchu, bardzo wazne jest to, na czym siedzg.
Konieczna jest wtedy poduszka przeciwodlezynowa. Jak sama na-
zwa wskazuje, zapobiega ona odlezynom, ale réwniez umozliwia
prawidlowy przeplyw krwi. W sklepach rehabilitacyjnych i w In-
ternecie jest ich mnéstwo rodzajéw, a ceny wahaja sie od kilkuna-
stu ztotych do ponad 2 tysiecy. Znam osoby, ktére kupily poduszki
przeciwodlezynowe zelowe w cenie okolo 80 zlotych i bardzo sobie
je chwalg wigc mogg je poleci¢ tez innym.

W przypadku gdy jednak odlezyna powstala, w skutek sie-
dzenia na nieodpowiednim siedzisku, lezenia w szpitalu lub in-
nych zaniedban pielegnacyjnych, wazne jest szybkie i fachowe le-
czenie. Niestety nie wszyscy lekarze traktuja powaznie odlezyny
jako dolegliwos¢, ktéra przynosi cierpienie. W skutek zaniedban
lekarskich u mojego kolegi powstala odlezyna, a w niej wytwo-
rzyl si¢ taki stan zapalny, ze trzeba bylo operacyjnie usuwac ob-
umarle komérki. Stosowane poczatkowo srodki nie przynosity
efektéw gojenia, dopiero zastosowanie preparatu Ozonella Len
przyniosto ulge i spowodowalo nie tylko gojenie si¢ miejsca po
odlezynie, ale stopniowe zarastania ubytku nows, zdrowg tkanka.
W ciagu pieciu miesigcy wielkosé ubytku zmniejszyla si¢ z 12 do 4
cm. Preparat mozna kupi¢ w aptekach, sklepach zielarskich i Inter-

necie. Kosztuje okolo 39 zl za 100 ml.
A.S.
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ZDARZENIE MEDYCZNE
I ODPOWIEDZIALNOSC
ODSZKODOWAWCZA C.D.

Ubezpieczyciel jest zwiazany orzeczeniem wojewddzkiej ko-
misji — w zakresie przewidzianym ustawa o prawach pacjenta
i rzeczniku praw pacjenta. Ubezpieczyciel, za posrednictwem wo-
jewddzkiej komisji, w terminie 30 dni od dnia dorgczenia zawiado-
mienia o bezskutecznym uplywie terminu do zlozenia odwolania
od orzeczenia, badZ orzeczenia wojewddzkiej komisji o zdarzeniu
medycznym wydanego w wyniku zlozenia wniosku o ponowne
rozpatrzenie sprawy przedstawia sktadajacemu wniosek propozycje
odszkodowania i zadoséuczynienia. Propozycja nie moze by¢ wyz-
sza niz maksymalna wysokos¢ odszkodowania i zado$¢uczynienia.
Maksymalna wysoko$¢ §wiadczenia (odszkodowania i zadoséuczy-
nienia) z tytutu jednego zdarzenia medycznego w odniesieniu do
jednego pacjenta wynosi:

1. 100.000 zt — w przypadku zakazenia, uszkodzenia ciata
lub rozstroju zdrowia pacjenta.

2.300.000 zt — w przypadku $mierci pacjenta.
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Szczegélowy zakres i warunki ustalania wysokosci $wiad-
czenia, a takze jego wysoko$¢ w odniesieniu do jednego pacjenta
w przypadku poszczegélnych rodzajéw zdarzen medycznych, okre-
sla, w drodze rozporzadzenia Minister wlasciwy do spraw zdro-
wia, po zasiggnieciu opinii Naczelnej Rady Lekarskiej, Naczel-
nej Rady Pielegniarek i Poloznych, Krajowej Rady Diagnostéw
Laboratoryjnych oraz Polskiej Izby Ubezpieczeri'. Obecnie jest
to Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 27 czerwca 2013 r.
w sprawie szczegélowego zakresu oraz warunkéw ustalania wyso-
kosci $wiadczenia w przypadku zdarzenia medycznego®. Wysokos¢
swiadczenia w przypadku zakazenia pacjenta biologicznym czyn-
nikiem chorobotwérczym, uszkodzenia ciala lub rozstroju zdrowia
pacjenta ubezpieczyciel lub podmiot leczniczy prowadzacy szpital
ustala, biorgc pod uwage elementy pozostajace w zwigzku z danym
rodzajem zdarzenia medycznego, w nastepujacy sposéb:

Waga
Lp. |Element (%)
Stopien pogorszenia zdrowia (poziom
1. |uszkodzenia ciala) powstaly w wyniku zdarzenia 60%
medycznego
). Pogorszenie jakosci zycia - Koniecznosé za- 10%

pewnienia opieki oséb trzecich

Pogorszenie jakosci zycia - Utrata zdolnosci do
pracy zarobkowej lub brak mozliwosci podjecia 5%
lub kontynuowania nauki

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. zdnia28.06.2013 roku, poz. 750.
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Uciazliwos¢ leczenia lub inna krzywda,
3. |pozostajaca w zwigzku ze zdarzeniem
medycznym

25%

Zrodto: 82 Rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 27 czerwca
2013r. w sprawie szczegotowego zakresu oraz warunkow ustalania
wysokosci Swiadczenia w przypadku zdarzenia medycznego.

Stopieni pogorszenia zdrowia ubezpieczyciel lub podmiot lecz-
niczy prowadzacy szpital ocenia na podstawie analizy dokumen-
tacji medycznej pacjenta uzyskanej w trakcie postepowania przed
komisjg przez okreslenie rodzaju i wysoko$ci procentu uszczerbku
na zdrowiu powstalego w wyniku zakazenia pacjenta biologicznym
czynnikiem chorobotwérczym, uszkodzenia ciala lub rozstroju
zdrowia pacjenta, w nastgpujacy sposéb:

z wydluzeniem czasu
leczenia (bez istotne-
go zaburzenia funkcji
narzadéw, organéw lub
uklad6éw) lub wynika-
jace wylacznie z na-
stepstw zdarzenia

Grupa|Nastepstwa zakazenia |Rodzaj uszczerb-|Maksymalna
pacjenta biologicznym |ku na zdrowiu |kwota
czynnikiem chorobo-  |w wyniku na-  |$§wiadczenia
twérczym, uszkodzenia |stepstw zdarze-
ciala lub rozstroju nia medycznego
zdrowia pacjenta

A |Zwigzane wylacznie Brak stwierdzo- [{0% z 60 000

nego uszczerbku
na zdrowiu albo
stwierdzony
diugotrwaly
(mogacy ulec
zmniejszeniu)
uszczerbek

zl, czyli 0 zt
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medycznego przemija- |na zdrowiu
jace (czasowe) uposle- [wynoszacy
dzenie funkcji narzg-  [mniej niz 10%
déw, organéw

lub uktadéw

B |Wynikajace wylacznie |Dlugotrwaly  |do 50%
z nastepstw zdarzenia  |(mogacy ulec |z 60 000 zi,

medycznego prze- zmniejszeniu)  |czyli do
mijajace (czasowe) uszczerbek 30 000 zt
uposledzenie funkcji na zdrowiu

narzadéw, organéw lub [wynoszacy co
uktadéw, w ktérych nie |najmniej 10%
jest mozliwe wyznacze-
nie trwalego uszczerbku
na zdrowiu

C |Wynikajaca wylacznie | Trwaly uszczer- |do 100%

z nastepstw zdarzenia |bek na zdrowiu |z 60 000 zi,
medycznego trwala czyli do
utrata funkcji narzadu 60 000 zt
lub co najmniej cz¢-
§ciowa utrata narzgdu

z koniecznoscia prowa-
dzenia terapii wspoma-
gajacej, lub uposledze-
nie funkcji narzadéw
innych niz zwigzane

z organem, narzgdem
lub uktadem leczonym
lub co najmniej czgscio-
wa utrata tych organéw,
narzgdéw lub uktadéw
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Zrodto: 83 Rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 27 czerwca
2013 r. w sprawie szczegotowego zakresu oraz warunkow ustalania
wysokosci Swiadczenia w przypadku zdarzenia medycznego.

Agnieszka Olszewska - prawniczka
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CO, GDZIE, KIEDY
W ODDZIALE WARSZAWSKIM PTSR

Biuro Oddzialu 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

przyjecia interesantow:

wtorek 11:00 — 18:00

czwartek 11:00 — 15:00

dyzury w biurze od poniedziatku do piatku
w godzinach 9:00 — 17:00

Wtadze Stowarzyszenia:

dr Elzbieta Doraczyniska - Przewodniczaca Rady Oddziatu
dr Maria Kassur - Wiceprzewodniczaca Rady Oddziatu
Pawet Kotodziej - Wiceprzewodniczacy Rady Oddzialu
Teresa Chmielewska - Skarbnik

Bozena Jeliriska - Sekretarz
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Anna Szczepaniak, Stanistaw Sienkiewicz - Cztonkowie
Komisja Rewizyjna:

Joanna Okarma - Przewodniczaca

Piotr Radziszewski - Wiceprzewodniczacy

Katarzyna Szydlowska - Sekretarz

Pracownicy biura:

Monika Staniec — dyrektor biura (na urlopie macierzyriskim)
Marcin Skroczyniski — p.o. dyrektora biura

Marta Wysocka-Jézwiak — koordynator projektéw

(na urlopie wychowawczym)

Malgorzata Kitowska — koordynator projektéw (zastgpstwo za
w/w)

Elzbieta Lasak — koordynator ds. komunikacji

Jolanta Grazyna Chodakiewicz — gtéwna ksiegowa

Biuro Rady Gléwnej PTSR

P1. 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 0 SM 0 801 313 333
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ZAJECIA
W ODDZIALE WARSZAWSKIM PTSR

Warunkiem korzystania z prowadzonych przez nas zaje¢ jest do-
starczenie do biura:
- potwierdzenia diagnozy SM (do wgladu), np. ostatniego wy-
pisu ze szpitala, zaswiadczenia od lekarza prowadzacego itp.;
- o$wiadczenia o zgodzie na przetwarzanie danych przez
PFRON i OW PTSR,
-orzeczeniaostopniuniepelnosprawnosci(lubréwnowaznego)
—w przypadku nie posiadania przez dang osobe tego dokumentu
mozliwy jest udzial jedynie w wybranych zaj¢ciach — informacja
w biurze.
Wigkszo$¢ zaje¢ wymaga ponadto skorzystania z konsultacji le-
karza, psychologa i rehabilitanta w celu stworzenia Indywidual-
nego Planu Dzialania.

1. Gimnastyka rehabilitacyjna

Zajecia grupowej rehabilitacji ruchowej przy ul. Nowosieleckiej 12
prowadzone s3 w dwéch terminach:

- we wtorki w godz. 16.00 — 18.00 — zaj¢cia dla oséb mniej spraw-
nych,

- w czwartki w godz. 15.00 — 17.00 — zajecia dla oséb sprawniej-
szych.

2. Masaze usprawniajace

Masaze odbywaja si¢ w poniedziatki w godz. 12.00 — 15.00, srody
w godz. 12.30 — 15.30 oraz w czwartki w godz. 11:30 — 14:30 przy
Nowosieleckiej 12.

Na masaze obowigzuja zapisy telefoniczne.
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3.Joga - zajecia relaksacyjne
Zajecia jogi przy ul. Nowosieleckiej 12 odbywaja si¢ w piatki
w godz. 15.30-17.00.

4. Tai-chi

Na zajecia gimnastyki relaksacyjno-koncentrujacej zapraszamy na
ul. Nowosieleckg 12 wr

- poniedziatki w godz. 15.30 — 17.00,

- srody w godz. 15.30 — 17.30.

5.Basen

Zajecia w wodzie odbywaja sie:

- we wtorki i w czwartki w godz. 13.15 — 13.45 przy ul. Woloskiej
137 — ¢wiczenia z rehabilitantem,

- w $rody w godz. 11.30 — 13.00 basen w Hotelu Belweder przy ul.
Flory 2 — dla 0séb pewniej czujacych si¢ w wodzie.

Aby méc korzysta¢ z basenu konieczne jest wykupienie ubezpie-

czenia NNW.

6. Hipoterapia

Zajgcia odbywaja si¢ w stajni Agmaja przy ul. Wybrzeze Gdyni-
skie 2 A (dojazd autobusami nr 114,118, 185 przystanek Centrum
Olimpijskie), w poniedzialki w godzinach popoludniowych. Osoby

zainteresowane proszone s3 o kontakt z biurem OW PTSR.

7. Warsztaty ceramiczne

Zajgcia nie tyko lepienia w glinie odbywaja si¢ w Ognisku Arty-
stycznym ,Nowolipki” przy ul. Nowolipki 9b w trakcie roku szkol-
nego. Prowadzi je artysta, Pawel Althamer, w piatki w nastepuja-
cych godzinach:

- I grupa - 14.00 — 16.00

- II grupa - 17.00 — 19.00
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Osoby chetne do udzialu w zajeciach proszone sa o kontakt

z Urszulg Dobrzyniec, tel. 501 537 569 lub z biurem OW PTSR.

8. Arteterapia

Na zajeciach robimy bizuteri¢, ozdabiamy przedmioty metoda
decoupage, malujemy na szkle, farbami akrylowymi, a takze ko-
rzystamy z wielu innych technik. Cwiczymy rece, zmysty, a przede
wszystkim milo i ciekawie spedzamy czas.

Zajecia odbywaja si¢ we wtorki w godz. 14:30 — 17:30.

9. W naszym kregu — spotkania oséb z SM oraz ich bliskich
z psychologiem
Zapraszamy na spotkania grupowe z udzialem psychologa w $rody

w godz. 13.00 — 15.00.
Zajecia prowadzi psycholog Ewa Osébka-Zieliniska.

10. Zajecia ,,Gléwka pracuje”
Warsztaty z zakresu wzmacniania funkeji poznawczych, pamieci
i koncentracji odbywaja si¢ przy ul. Nowosieleckiej 12 w ponie-
dziatki w godz. 13:00 — 15:00.

11. Zajecia Metodg Feldenkraisa

Zapraszamy do udzialu w programie zaje¢ ruchowych, soma-edu-
kacji dla oséb chorych na stwardnienie rozsiane, chorujacych na
zanik mieéni, po udarach na bazie Metody Feldenkraisa. Zajecia
w cyklu 5-cio godzinnym prowadzi Marek Juszczak.

Osoby zainteresowane skorzystaniem z zajgé prosimy o kontakt
z biurem.

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

NADZIE]A



Razem

w rozwigzaniu problemu lub po prostu rozmowy zapraszamy do
skorzystania z pomocy psychologa. Psycholog moze przyjecha¢ do
domu, pod wskazany adres albo spotka¢ si¢ z Pafistwem w swoim
gabinecie.
Prosimy o kontakt z biurem i poinformowanie o potrzebie takiego
spotkania.

13. Indywidualne porady prawne
Osoby zainteresowane informacja lub porada prawna proszone sg
o kontakt z biurem.

14. Pomoc pracownika socjalnego

Porady socjalne udzielane s3 w biurze w formie spotkari osobistych,
kontaktéw telefonicznych (22 831-00-76) i mailowych (e-mail:
biuro@ptsr.waw.pl).

15. Logopeda

Osoby majace problemy z mowg i chetne do spotkan ze specjalista
w tym zakresie prosimy o kontakt z biurem — 22 831-00-76/77.
Logopeda moze spotkaé si¢ z Pafdstwem u nas w biurze, albo
w domu osoby mniej sprawne;.

16. Osobisty asystent osoby chorej na SM

Zgloszenia o potrzebie pomocy asystenta przyjmowane sg w biurze
pod nr tel. 22 831-00-76.

Z pomocy tej mogg skorzysta¢ osoby o znacznym stopniu niepel-
nosprawnosci.

17. Rehabilitacja domowa

OW PTSR prowadzi rehabilitacje domowa w ramach pozyskanych

na ten cel srodkéw.
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Aktualne informacje na ten temat dostepne sa w biurze,

tel. 22 831-00-76/77.

Informujemy o mozliwosci skorzystania z rehabilitacji domowe;
w warunkach domowych, finansowanej ze srodkéw NFZ. Limit na
pacjenta wynosi 80 godzin w roku kalendarzowym (jest to suma
zabiegéw wykonywanych w réznych przychodniach). Rehabilitacje
na takich warunkach moga $wiadczy¢ przychodnie rehabilitacyjne,

ktére majg podpisany kontrakt z NFZ.

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

Prowadzone w 2014r. zajecia rehabilitacyjne i wsparcie
specjalistyczne realizowane sa w ramach projektéw
dofinansowanych ze srodkéw Panistwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych
oraz
Miasta Stolecznego Warszawy.

Projekt wspétfinansuje

Panstwowy Fundusz

Rehabilitacji Osob
Niepetlnosprawnych
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CO SIE WYDARZYLO...

Koncerty

Od stycznia br. kontynuujemy nasza wspélprace z Mazowiec-
kim Centrum Kultury i Sztuki dzigki ktérej mamy mozliwosé bez-
platnego uczestniczenia w koncertach muzyki powaznej i koncer-

tach jazzowych.

Spotkania organizowane w ramach Klasycznych czwartkéw
i Swing Clubu cieszg si¢ ogromng popularnoscia wéréd Paristwa.
Na kazdym z nich jest okolo dwudziestu czlonkéw OW PTSR,
ktérzy sa gosémi honorowymi MCKiS.
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*kk

Optlatek 2014

Tegoroczne spotkanie dn. 11.01.2014 rozpoczglo sie Msza
Swieta w Dolnym Kosciele Ojcéw Jezuitéw przy ul. Rakowieckiej.
Po Mszy przeszlismy do sali katechetycznej, w ktérej podzielilismy
si¢ oplatkiem, a Pani Przewodniczagca OW PTSR Elzbieta Do-
raczyniska, w imieniu swoim, czlonkéw Rady Oddziatu i pracow-
nikéw naszego biura zyczyla Nam wszelkiej pomyslnosci w 2014
roku.

Byla kawa, herbata i znakomite ciasta, ktére jak zwykle dostali-
$my od pana Zygmunta Wypycha z cukierni Piast. Wolontariusze,
z Panig Kasiag Czarnecka na czele, sprawili si¢ znakomicie. Caly
czas czuwali nad tym, aby nikomu z nas niczego nie brakowalo. Jak
co roku mozna bylo takze u pracownikéw biura oplaci¢ skiadke
czlonkowska, naby¢ kalendarz oraz uzyskaé¢ informacj¢ o planach
Oddzialu Warszawskiego na najblizszg przyszlosc.

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

*kk

Spotkanie w karnawale

Dnia 29 stycznia 2014r. odbylo si¢ spotkanie czlonkéw
Oddzialu Warszawskiego.

W tym roku po raz pierwszy miejscem spotkania byla sala ja-
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dalna udost¢pniona dzigki uprzejmosci sasiadujacego z siedzibg
biura liceum ogélnoksztalcacego u Sidstr Nazaretanek.

Dzigkujemy wszystkim, ze pomimo $niegu i mrozu przybyli-
Scie 1 moglismy poby¢ we wspdlnym gronie przy stolikach zasta-
wionych pysznos$ciami.

CO PRZED NAML...

Wielkanocne Spotkanie

26 kwietnia 2014r. (sobota) o godz. 15:00 zapraszamy Paristwa na
wielkanocne spotkanie $wiateczne. Rozpoczynamy Mszg $w. o godz.
15.00 w Dolnym Kosciele Ojcéw Jezuitéw, przy ul. Rakowieckiej 60.

*k*%

Spotkanie Czlonkéw Oddzialu Warszawskiego PTSR

Serdecznie zapraszamy wszystkich Pafistwa na spotkanie, kt6-
re odbedzie si¢ 10 maja (sobota) 2014r. o godz. 10:00 na Wydziale
Matematyki, Informatyki i Mechaniki Uniwersytetu Warszawskiego
przy ul. Banacha 2 (wejscie od ulicy Pasteura), sala nr 2180, pietro I.

Podczas spotkania odbedzie si¢ wykiad ,Deficyty funkeji po-
znawczych w SM”, ktéry poprowadzi dr n med. Katarzyna Ewa
Polanowska- asystent naukowy w Pracowni Neuropsychologii Kli-

nicznej 11 Kliniki Neurologicznej IPIN.
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*k*k

Atrakcyjna oferta dla oséb 60+

Zadanie jest wspélfinansowane w ramach
Rzadowego Programu na rzecz Aktywnosci
Spolecznej Osdb Starszych na lata 2014-2020

ASOS 2014-2020

Pri nodei ke
B eou Starsaych na ato 20143028

Ministerstwo Pracy i Palityki Spolecznej

Jesli masz lat 60 lub wigcej program “JESZCZE W ZIELONE GRAMY”
jest wiasénie dla Ciebie!
W ramach tego projektu bedziesz miat mozliwo$¢é brania udzialu w:

wyjazdach kondycyjnych potaczonych z éwiczeniami tai-chi
i nordic-walking, warsztatami tanecznymi i plastycznymi,

warsztatach psychologicznych “Sprawna gfowa®,
spacerach po Warszawie,

isniach d Y
wy|sciach do teatrow, / :' ’W@“ ,.
spotkaniach z ciekawymi ludzmi. ]

ML Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego Oddzial Warszawski

29C ul. Nowosielecka 12, 00-466 Warszawa, tel./fax. 022 831-00-76

f'(\ tel./fax. 022 831-00-76, www.ptsr.waw.pl, biuro@ptsr.waw.pl
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Od 1 marca 2014r. realizujemy rzadowy program Aktywizacji
Spolecznej Oséb Starszych — ASOS 2014 — 2020.

W ramach projektu zapraszamy osoby 60+ do udzialu w réz-

nych formach aktywnosci:

- wyjazdach kondycyjnych,

- warsztatach psychologicznych ,,Sprawna glowa”,
- spacerach (z niespodzianka) po Warszawie,

- spotkaniach z ciekawymi ludZmi.

Udzial we wszystkich formach aktywnosci jest bezplatny.

Wszelkich informacji udziela i zapisy przyjmuje:
Malgorzata Kitowska
tel. 22 831 00 76

e-mail: malgorzata@ptsr.waw.pl

*kk

Wyjazd integracyjno-kulturalny

Zapraszamy Paristwa do udzialu w 6-cio dniowym wyjezdzie
integracyjno-kulturalnym ktéry zostanie zorganizowany w wo-
jewddztwie warminsko-mazurskim. W ramach wyjazdu zostang
przeprowadzone warsztaty arteterapeutyczne, imprezy kulturalne
oraz integracyjne.

Warunkiem uczestniczenia w wyjezdzie jest posiadanie orzeczo-
nego znacznego lub umiarkowanego stopnia niepelnosprawnosci.
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Zgloszenia i zapisy:
od 1 czerwca br. przyjmuje p. MarcinSkroczyriski
tel. 22 831 00 76/77

Wyjazd jest organizowany w ramach projektu ,Kulturalnie
aktywni”, wspélfinansowanego ze srodkéw PFRON

Panstwowy Fundusz

Rehabilitacji Oséb @
Niepetnosprawnych

*k*

Rehabilitacja domowa

Rusza nabér na rehabilitacje domowa, wspélfinansowang
ze $rodkéw PFRON. Osobami uprawnionymi do skorzystania
z rehabilitacji sa czlonkowie Towarzystwa, ktérzy posiadaja:

- orzeczenie o znacznym stopniu niepelnosprawnosci,

- uregulowane sktadki cztonkowskie (do 2014r. wlacznie).

oraz wezmg udzial w indywidualnym spotkaniu z rehabilitan-
tem, psychologiem i neurologiem.

W pierwszej kolejnoéci przyjmowane beda zgloszenia od

0s6b, ktére nie byly objete rehabilitacja domowa z Oddzialu War-

szawskiego PTSR w ubieglym roku. Ilo$¢ miejsc ograniczona.
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Zgloszenia i zapisy:
od 26 maja br. przyjmuje p. Marcin Skroczynski
tel. 22 831-00-76/77

Rehabilitacja rozpocznie si¢ najwczesniej w pierwszej polowie lipca.

Rehabilitacja domowa bedzie prowadzona w ramach projektu
»,oMowa przystaii - wsparcie usprawnianie ruchowe i spoleczne

chorych na SM”, wspétfinansowanego ze srodkéw PFRON.

Panstwowy Fundusz

Rehabilitacji Osé6b @
Niepelnosprawnych

*kk

Rekolekcje dla 0s6b chorych na SM

Jak co roku zapraszamy do udzialu w rekolekcjach dla chorych
na SM. Sg one adresowane do osé6b, ktére cheg poglebié swoja wia-
re i modlitwe. Rekolekeje oparte na Cwiczeniach Duchowych $w.
Ignacego Loyoli to czas milczenia — komérki sg wylaczone — mo-
dlitwy, spotkania z Bogiem, z soba i z drugim czlowiekiem.

Rekolekeje odbeda si¢ w dniach 10 —15 sierpnia w domu reko-

lekcyjnym ksiezy orionistéw w Branszczyku nad Bugiem. Reko-

lekcje bedzie prowadzil Ojciec Waclaw Oszajca SJ.
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Osoby wymagajace pomocy maja zapewniong opieke wolonta-
riuszy. Koszt 350 zt. Dla 0s6b w naprawde bardzo trudnej sytuacji
materialnej istnieje mozliwo$¢ czgsciowego dofinansowania.

Zgloszenia i zapisy:

w biurze pod numerem tel. 22 831-00-76/77.

72 NADZIE]A









	Co nowego...
czyli o starym inaczej
	Jak radzić sobie ze stresem?

	Pomyśl... warto
	Opowieść o niewidomym ogrodniku 

	Między nami
	To, co najcenniejsze,
 nie przychodzi łatwo
	Trochę źle, trochę lepiej
	Bariery w Warszawie
	Od „Gliniarzy” do Grupy Nowolipie
	Zajęcie na stres i na ręce
	 Łamigłówki

	Praktyczne porady
	Pomoce komputerowe dla osób z niepełnosprawnością ruchową 

	Praktyczne porady
	Zdarzenie medyczne i odpowiedzialność odszkodowawcza CD.

	Razem
	Co, gdzie, kiedy
w Oddziale Warszawskim PTSR
	Zajęcia
w Oddziale Warszawskim PTSR
	Co się wydarzyło…
	Co przed nami…


