Drodzy Czytelnicy!

Jakis czas temu mialam okazje obejrze¢ pokaz zdjec z Tybetu.
Miody cziowiek, ktory ten odlegly zakatek ziemi obral sobie
za cel podrozy, opowiadal o swoim przemierzaniu rowerem
tego kraju. W ciggu dwoch miesiecy pokonat setki kilometrow,
dotart do miejsc, w ktorych nie byto dotad Europejczyka, albo
ktorych nawet nie zaznaczono na mapie. Zdjecia przepickne
— zrobione przez profesjonaliste (skonczyl dwuletnie studium
fotograficzne), a jednoczes$nie cztowieka wrazliwego na piekno
Swiata i ciekawego drugiego cztowieka. Jednak same w sobie nie
bytyby tak interesujace, gdyby nie komentarz ich autora, ktory
mowit o zyciu ludzi w jakze odmiennej dla nas kulturze. Mowit
o tym z wielkim szacunkiem, niekiedy z humorem, z pokora
wobec nieznanego i innego. W swoim komentarzu wspomnial
tez o tym, ze podczas takich wypraw czlowiek poznaje samego
siebie, na ile si¢ sprawdza w warunkach jakze odmiennych od
codziennosci.

A oto inna osoba — moja kolezanka ze szkolnej fawy, Ania.
W stosunku do niej adekwatne wydaje si¢ uzycie okreSlenia
globtroter, byla bowiem w bardzo wielu krajach. Za cel swoich
podrozy, ktore odbywa zazwyczaj prywatnie, mieszkajac w tanich
hotelikach lub u miejscowych, obiera mniej popularne turystycznie
miejsca: Azerbejdzan, Gruzje, Gorny Karabach, Libie, Syberig...
Ostatnio byta w Peru. Kiedy si¢ spotkamy, opowiada z entuzjazmem
o tym, czego doswiadczyla, co zobaczyta, jakich ludzi spotkata,
jakiej historii dotkneta — tej wielkiej, dotyczacej Swiata, lub mate;,

nadzieja 67.indd 1 @ 4/5/07 1:41:06 PM



zwigzanej z cztowiekiem. Jakiez bylo moje zdumienie, gdy po
tej ostatniej wyprawie, do Peru, niespodziewanie dostatam od
niej maila, w ktorym poruszona pisata m.in.: ,,Stuchaj, Machu
Picchu i Titicaca to nic wobec slumsow na przedmieSciach Limy.
Wstrzasajace, jak ci ludzie zyjq”.

I Basia. Po okresie roznych podrdzy po Swiecie mieszka
obecnie na Syberii, gdzie zajmuje si¢ ludzmi potrzebujacymi,
gléwnie z problemem uzaleznien. Czyni tam wielkie rzeczy,
ktore — gdy o nich czytam lub slysze od niej bezpoSrednio
— wprawiaja mnie w zdumienie.

Kazda z tych osob, podrozujac po Swiecie — jestem o tym
przekonana — odbywala jednoczesnie podroz w giab swego
serca. Dostrzegata jego poruszenia, gdy doswiadczata trudu lub
radoSci, zmagania si¢ z czymS$ lub napawania pokojem. Mtody
czlowiek, jak mysle, wcigz poszukuje 1 poznaje; Ania doSwiadcza
wielkich przezyc, ale nie tylko ogladajac Slady kultury Inkow,
lecz widzac czlowieka zyjacego na Smietnikach i ze Smietnikow;
Basia, choc jeszcze odbywa dalekie podroze na Daleki Wschod
czy Kamczatke, wie, ze ma stuzy¢ cztowiekowi bedacemu
w potrzebie.

Sadze, ze nie kazdy musi odbywac podrdze po Swiecie, aby
poznac, co jest najwazniejsze w jego zyciu. Wystarczy ruszyc
w podroz w glab serca. Zapewniam, ze moze to by¢ fascynujaca
wyprawa, o czym juz zresztg kiedyS wspominatam.

Tak si¢ ztozylo, ze kilka dni po obejrzeniu zdjec z Tybetu,
jechalam autobusem do Konstancina. I nagle na szybie
autobusu zauwazytam naklejke (w ramach chwalebnej akcji
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propagowania polskich poetow) z takimi oto stowami autorstwa
Jozefa Barana:

mozna by¢ w kropli wody
swiatow odkrywcq

mozna
wedrujgc dookota swiata
przeoczyc wszystko

Niewielu z nas ma mozliwo$¢ odbywania dalekich podrozy.
Z calg pewnoScig jednak kazdy moze rusza¢ na niezwykle
cickawe wyprawy w giab serca. Po co? Aby ,,nie przeoczyC
wszystkiego”. A wigc — szczeSliwe] podrozy!

Lidia Popielewicz
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Co nowego... czyli
O starym 1naczej

MysSlenie i pamieé

Nie kazdy chory na stwardnienie rozsiane bedzie doswiadczat
problemow w sferze poznawczej — zarowno problemow zwigzanych
z procesami mySlenia, jak i z pamiecia, ale czesto zdarzaja sie
pewne dosS¢ specyficzne trudnosci. Na przyktad wiele osob moze
miec kiopot z odtwarzaniem, przypominaniem sobie informacji,
z podazaniem za tokiem myslenia, za przebiegiem rozmowy lub
z rozwazaniem zagadnien. Sa to przyktady tych umiejetnosci
poznawczych, z ktorych zaburzeniami fatwo sobie poradzi€ na
wiele sposobow.

Czym jest poznanie (percepcja)?

W skrocie, w duzym uproszczeniu mozna poznanie (percep-
cj¢) przedstawic jako zjawisko, ktore zwigzane jest z pamigcig
oraz mySleniem. Percepcja to sposob w jaki:

Koncentrujemy si¢, utrzymujemy podzielnoS¢ uwagi

Uczymy si¢ 1 zapami¢tujemy nowe informacje

Myslimy, rozwazamy oraz rozwigzujemy problemy

Planujemy, realizujemy 1 monitorujemy nasze dziatanie

7
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Co nowego... czyli o starym inaczej

* Rozumiemy — uzywamy jezyka, stosujemy struktury werbalne
* Rozpoznajemy obiekty, grupujemy rzeczy oraz oceniamy
odleglos¢

Wymienione powyzej umiejetnoSci poznawcze wystepujg
oczywiScie w rOznym stopniu u roéznych 0sOb — wszyscy mamy
swoje mocne i stabe strony. Ogolnie rzecz biorgc nasze mozliwosci
poznawcze mieszczg si€ w normie, jezeli umozliwiajag nam
adekwatne poradzenie sobie z zyciem codziennym.

Czy rzeczywiScie stwardnienie rozsiane wplywa na mySlenie
i pamiec¢?

Przezwiele lat uwazano, ze wptyw choroby na zmiany w zakresie
poznania jest bardzo niewielki. DziS, po przeprowadzeniu wielu
badan w tym zakresie wydaje si¢ oczywiste, ze stwardnienie
rozsiane moze powodowac zaburzenia rowniez w dziedzinie
funkcji poznawczych.

Skoro SM powoduje organiczne zmiany w niektorych
czeSciach mozgu oraz w rdzeniu kregowym, to moze
rowniez powodowac zaburzenia pamieci oraz mySlenia.
Procesy poznawcze zaleza w duzym stopniu od informac;ji
przekazywanej wzdtuz ukladu nerwowego do roznych
obszarOwW mozgu i zmienione chorobowo obszary (blizny)
moga zatrzymywacC lub spowalnia¢ impulsy nerwowe.
Odkryto, ze problemy w sferze poznawczej powstajg czesciej
u osOb z duzg liczbg blizn (lezji). Blizny w mo6zgu moga
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Co nowego... czyli o starym inaczej

powodowac dtugotrwale ktopoty z percepcja, natomiast inne
czynniki tylko czasowo zaburzajace procesy poznawcze.
Depresja, stres, bol, zme¢czenie oraz rzut to tylko czeS¢ z nich.
Zaburzenia koncentracji, pami¢ci czy zdolnoSci uczenia si¢
moga by¢ tez spowodowane nadmiernym spozyciem alkoholu,
niedozywieniem, chorobami, czy przyjmowaniem niektorych
lekarstw wplywajacych na centralny ukiad nerwowy, takich
jak srodki uspokajajace, nasenne, oraz przeciwbolowe.

U wielu osob problemy poznawcze s3 powigzane z fizycznymi
symptomami. Kiedy jesteSmy zmeczeni, zaczynamy mie€ kiopoty
z koncentracja lub przyswojeniem nowych danych, a po ustapieniu
zmeczenia, funkcje poznawcze wracaja do normy. Depresja,
lek, niepoko] mogg powodowac bardzo podobne problemy.
Kiedy czujemy si¢ przygnebieni, zmartwieni, odkrywamy, ze
pamieC i koncentracja nie funkcjonujg tak dobrze jak zazwyczaj.
Z. poprawg nastroju trudnosci przemijajg. Podczas rzutOw mozna
doswiadczac nasilenia problemow poznawczych. Pojawia si¢
wtedy obrzek w ukiadzie nerwowym i impulsy niosgce informacje
nie sg w stanie skutecznie si¢ przedostac. Kiedy zmniejsza si¢
obrzek, objawy zanikaja.

Pewna liczba 0osob z SM mysli gtownie o tym, jak poradzi¢
sobie z aktywnoScia fizyczng. WigkszoS¢ ludzi zdrowych
1 sprawnych nie musi poSwigcac czasu na zastanawianie si¢ nad
tym, jak chodza, spaceruja, czy wykonujg inne fizyczne czynnoSci
— cialo jest sterowane przez automatycznego pilota, a umyst jest
wolny od analizowania, moze mysle¢ nad innymi informacjami,
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Co nowego... czyli o starym inaczej

zajmowac si¢ innymi sprawami. Jezeli czlowiek koncentruje si¢
w wiekszym stopniu niz zazwyczaj na fizycznej aktywnosci, moze
miec problemy z utrzymaniem uwagi i1 koncentracji w innych
dziedzinach.

Zmiany trybu zycia rOwniez wplywaja na zdolnoSci
poznawcze. SM moze powodowac, ze ludzie zaniechajg
czynnosSci, ktore podtrzymywaly dobry nastrdj i dostarczaly
stymulacji do zycia. NiektOrzy przestajg pracowac, inni
zaprzestajag wykonywania czynno$ci domowych 1 wokot domu.
Moga zapomniec, zeby zwracaC uwage na uplyw czasu, na
daty 1 godziny.

Nie wszyscy chorzy na stwardnienie rozsiane muszg miec
problemy w sferze poznawczej. Niemniej jednak 45 do 60%
chorych na SM rzeczywiscie doSwiadcza pewnego rodzaju zmian.
Jednak u wigkszoSci 0sOb sg one niewielkie bgdZ umiarkowane,
rzadziej powazne w skutkach. Zmiany te moga by¢ niepokojace
dla kogos, kto si¢ jeszcze z nimi nigdy nie spotkal i nie wie, z czym
ma do czynienia, ani jak sobie z nimi radzi¢. Nawet umiarkowane
zmiany mogg wymagac opracowania specyficznych strategii
radzenia sobie z nimi. Jezeli objawy w sferze poznawczej nie
zostang rozpoznane, 0soby z SM czesto czujg si¢ zaniepokojone,
lub przerazone tym, co si¢ im przydarza. Najlepsza formg obrony
jest zazwyczaj zdobycie dobrej, doktadnej informacji o tych
zaburzeniach

Ludzie woko6t nas mogg btednie interpretowac te zjawiska
nie rozumiejac, ze jest to objaw choroby, jaka jest stwardnienie
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rozsiane. Moga reagowaC gniewem, czuc si¢ sfrustrowant,
zamartwiac si¢ o nas niepotrzebnie lub obawiac si¢ czegos. Jest
doS¢ oczywiste 1 zrozumiale, ze zaburzenia sfery poznawcze;j
moga utrudnia¢ zycie choremu 1 jego otoczeniu, dawac si¢
we znaki zarOwno w pracy, jak 1 w domu. Pewien stopien
zrozumienia na czym polegaja bedzie zdecydowanie utatwiat
radzenie sobie na biezaco z problemami, jezeli rzeczywiScie
zaczng si¢ pojawiac.

’

{

Problemy poznawcze, podobnie, jak inne objawy SM, r6znig
si¢ w zaleznoSci od osoby. Najcze¢Sciej trudnosci pojawiajg si¢
w dziedzinie:

* Uczenia si¢ 1 zapamigtywania

» Uwagi 1 koncentracji

* Predkosci procesow psychicznych

* Rozwigzywania problemow — planowania, wykonywania
1 oceniania zadan

* Wyszukiwania stow

11
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Nawet, jezeli pojawi si¢ kilka z tych problemow, nie oznacza
to, ze bedzie si¢ doSwiadczalo wszystkich wymienionych na tej
liscie. Istnieje ogromne zroznicowanie trudnosci, jakich ludzie
moga doSwiadczac oraz stopnia, w jakim wptywajg one na jakoS¢
ich zycia.

Nalezy dodac, ze problemy dotyczace zaburzen mowy, czy
zaburzenia sfery spostrzegania (rozpoznawanie obiektow, tego, co
si¢ widzi), relacji przestrzennych pomiedzy obiektami (ocenianie
odleglosci migdzy nimi oraz potozenia w przestrzeni) nie sg zbyt
czeste u chorych na stwardnienie rozsiane.

Uczenie si¢ i zapamietywanie

Najczestsze problemy z pamiecig dotyczg zapamigtywania
ostatnich wydarzen oraz biezacych zadan do wykonania. Nie-
ktorzy chorzy na SM moOwig szczerze, ze moga potrzebowac
troche wiece] czasu na wykonanie czynnoSci lub wigkszego
wysitku do zapami¢tania spraw. Takie aktywne przeszukiwa-
nie pami¢ci w poszukiwaniu niezbednych w danej chwili in-
formacji, to przypominanie — funkcja poznawcza, ktora moze
w wyniku choroby zosta¢ zaburzona. Nie nalezy si¢ tym jed-
nak martwiC, poniewaz istnieje wiele sposobOw radzenia so-
bie z ktopotami z przypominaniem. Dla kontrastu, funkcja
rozpoznawania obiektow bardzo rzadko jest zaburzona przez
SM. Rozpoznawanie polega na cigglym pamictaniu lub przy-
pominaniu sobie tego, co si¢ wlasnie widzi lub slyszy — zarow-
no na pamietaniu tego, co si¢ widzi, jak i na automatycznym
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przywolywaniu wspomnien, jakie dany obiekt wywoluje, bez
wkladanie szczegolnego wysitku w przypominanie.

Chorzy na SM rzadko doswiadczaja problemOw z innymi
rodzajami pami¢ci i nadal dobrze pamigtajg r6zne umiejetno-
Sci przechowywane w pamieci trwatej — jak na przyktad, jazda
na rowerze — tzn. te, ktore z czasem stajg si¢ nasza drugg na-
turg. Nie zmienia si¢ oglOlna wiedza na temat Swiata oraz nie-
naruszone zostaja zagadnienia obejmujace pamieC przeszilych
wydarzen. Problemy z pamigcia Swiezg roznig si¢ jednak za-
sadniczo od tego, czego doSwiadczajg chorzy, na przyktad, na
chorobe Alzheimera. Ludzie, ktdrzy majq problemy z pamig-
cig z powodu SM nadal wiedza kim s3, najczeSciej nie maja
powaznych problemow z komunikacjg 1 sg w stanie kontynu-
owac wykonywanie codziennych czynnosci.

Dla niektorych chorych problemem jest utrzymywanie
wysokiego poziomu koncentracji przez dluzszy czas lub
z kontynuacja przerwanej na chwile czynnosci (podtrzymywanie
watku). Ostabia si¢ wtedy podzielno$¢ uwagi, a wykonywanie
kilku czynnosci jednoczeSnie rOwniez zaczyna sprawiaC problem.
Podobnie jak stabnie zdolnoS¢ koncentracji przy dodatkowych
zaktoceniach, rozmowa przy wiaczonym telewizorze lub radiu
rOwniez zaczyna przysparza ktopotow.

Wiele 0s0b odczuwa, ze nie moga juz funkcjonowac rownie
szybko jak kiedyS. Nadal moga wykonywac¢ wigkszoS¢ zadan,
ale wymaga to od nich wigcej czasu i1 wysitku niz dotychczas.
RzeczywiScie badania naukowe wykazuja, ze zdolnoS¢ do
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przetwarzania informacji moze si¢ zmienia¢ np. z czasem ulec
spowolnieniu.

Rozwigzywanie probleméw - planowanie oraz ocenianie
zadan

Niektorzy chorzy doswiadczajg trudnosci podczas planowania,
realizacji plandw oraz rozwigzywania problemow. Wiedza, co chca
robi¢, ale nie moga zaczaC, uwazajg zadania za trudne do rozpo-
czecia, lub zbyt trudne w realizacji, a cel za zbyt odlegly. Problemy
z planowaniem, porzadkowaniem, przeglagdaniem spraw, moga
powodowac zaktopotanie i stres, co z kolei moze powodowac, ze
zaklocone zostang procesy uczenia si¢ oraz pamiec.

Moga pojawic si¢ trudnosci w wyszukiwaniu wiaSciwych stow
(,,mam to na koficu jezyka” — znam to stowo, tylko nie moge go
sobie w tym momencie przypomnie€). Moze to przeszkadzac
w dyskusjach gdyz zanim uda si¢ wyrazi¢ swojg opini¢ lub znalez¢
wlasSciwe stowo dyskusja juz dawno potoczyla si¢ swoim tokiem.

Problemy dotyczace funkcji poznawczych wydajg si¢ nie mie¢
zwigzku z innymi symptomami SM, sg niezalezne od tego, jak
dtugo si¢ choruje, jaki jest stopien zaawansowania choroby i jej
postac. Dlatego tez pojawienie si¢ trudnoSci poznawczych jest
trudne do przewidzenia — mozna je wykry¢ zar6wno u osob ze
swiezo zdiagnozowanym SM, jak i u tych, ktore zachorowaty
jakis czas temu. Wazna jest umiejetnoS¢ wezesnego wykrywania
nawet tagodnych symptoméow choroby, umiejetnoS¢ radzenia
sobie z nimi oraz rekompensowania utraconych funkc;ji.
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Z.drugiej jednak strony, wiedza o tym, ze SM moze wpltywac na
pamieC 1 mySlenie, moze powodowac podSwiadomy lek, wywolany
przesadnym zwracaniem uwagi na niewielkie zaburzenia. Kazdemu
zdarza si¢ zapominaC o czyms$ od czasu do czasu, ale prawdziwe
problemy zaczynaja si¢, gdy zapominanie zaczyna dokuczac czesciej
niz zazwyczaj 1 ma wplyw na to, co chcielibySmy zrobic.

Problemow poznawczych nie mozna przewidzie¢. Ostatnie
badania pokazuja jednak, ze jezeli ludzie doSwiadczajg jakichS
trudnoSci w tej dziedzinie, mogg si¢ one z czasem pogtebiac,
cho¢ wskazniki tempa zmian sg nadal stosunkowo powolne.
Oznacza to, ze osoby, ktorych to dotyczy, zarowno chorzy jak
1 ich srodowisko, moga wypracowac sobie strategie radzenia
sobie z tymi symptomami. U niektorych mogg si¢ ostatecznie
rozwinaC powazne problemy poznawcze, a u innych moga nie
rozwing¢ si¢ wcale.

Fizyczne objawy, takie jak dysartria (staba artykulacja mowy),
ataksja (brak koordynacji mi¢Sniowej) lub nystagmus (raptowne
mimowolne ruchy oczu) sg czasami falszywie interpretowane
jako problemy poznawcze. Nie ma jednak zadnej zaleznoSci po-
miedzy tymi objawami, a aktywnoScig w sferze poznawczej.

Nawet tagodne zaburzenia w tej sferze moga powodowac
niepewnoS¢ i lek. Nalezy wigc miec SwiadomosS¢, ze mogg by¢
to objawy SM oraz, ze bedzie trzeba je zaakceptowac, ale tez, ze
istnieje wiele sposobOw na zycie i radzenie sobie z nimi.

Jezeli u osoby ze stwardnieniem rozsianym wielokrotnie
powtarzaly si¢ trudnosci z pamigcig (na przyktad zapominanie
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nazw 1 miejsc, gubienie rzeczy, trudnoSci z przypomnieniem sobie
znanych stow), pierwszym krokiem moze by¢ przedyskutowanie
ich z lekarzem. Mogg byc¢ to objawy SM, ale rownie dobrze moga
by¢ spowodowane innymi przyczynami.

Jezeli, jako osoba bliska lub spokrewniona z chorym na SM,
zauwazasz u kogos$ problemy w sferze poznawczej, powinienes
sproObowac otwarcie na ten temat rozmawiaC. Moze to przynies¢
duza ulge, kiedy ktos inny poruszy ten krepujacy temat. Pomoze
to prawdopodobnie zidentyfikowac problem, nazwac trudnosci,
jak rowniez umozliwi€ rozmawianie 0 nim.

Poniewaz problemy w sferze poznawczej moga si¢ poglebiac,
oszacowanie ich moze by¢ bardzo wazne dla opracowania strategii
radzenia sobie ze zmianami. Stosowanie strategii kompensacyjnych
powinno mie¢ na celu umozliwienie kontynuacji radzenia sobie
z problemami, w jak najbardziej skuteczny sposob.

Wiele o0s6b samodzielnie identyfikuje obszary zagrozen
1 wypracowuje sposoby radzenia sobie z nimi. Nalezaloby zada¢
sobie pytanie, czy sg jakie$ problemy, ktore czesto pojawiajg sie w
najmniej stosownym momencie. Sprawdzic, czy skupienie uwagi,
przypominanie sobie, organizacja zajec, planowanie nie sprawiaja
zbyt duzych trudnosci. Istnieje bowiem wiele opracowanych
sposobOw na radzenie sobie z tymi problemami oraz pewna ilos¢
rozwigzan, ktore zostang opisane pod koniec tego artykutu.

Rehabilitacja neuropsychologiczna pomaga zminimalizowac
efekty zmian w zapamietywaniu oraz w mysleniu. Moze
obejmowac:
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« Cwiczenie oraz usprawnianie ostabionych funkcji

* Poprawe praktycznego zastosowania mocnych stron

* Uczenie alternatywnych rozwigzan/strategii kompensacyjnych
stuzacych wykonywaniu zadan

* Radzenie sobie z pewng iloScig umiejetnoSci (zarOwno
praktycznie jak i emocjonalnie)

* Poradnictwo rodzinne

Cele powinny by¢ wyznaczone stosownie do potrzeb jed-
nostki oraz oparte na wynikach oszacowania. Cel moze by¢
wyznaczony w kierunku odnowienia, tudziez poprawy zdolno-
Sci wykonywania pracy zawodowej, a takze zachety oraz psy-
chologicznego wsparcia dalszej edukacji lub ogdlnej poprawy
wykonywania zadan.

Rehabilitacja moze by¢ przeprowadzana indywidualnie lub
grupowo. W matych grupach osoby zaproszone mogg wyrazac
mySli oraz uczucia dotyczace drobnych problemow oraz
poznawac rozne sposoby radzenia sobie z nimi. Czesto partner
zyciowy lub ktoS$ z rodziny bedzie zapraszany do uczestnictwa
w sesjach — osoby bliskie rOwniez moga przeciez martwic si¢
trudnoSciami oraz ich wplywem na zycie rodzinne. Ich pomoc
moze byC nieoceniona w niesieniu pomocy, w zastosowaniu
nowych strategii lub technik radzenia sobie z problemami.

Jezeli problemy wydaja si¢ pogtebiac, praktykowanie
ostabionych umiejetnosci moze wydawac si¢ stratg czasu. Jednakze
rozpoznawanie i rozumienie, o co chodzi oraz powtorna organizacja
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sposobu wykonywania zadan moze sprawic, ze stang si¢ one duzo
tatwiejsze do przezwyciezenia. Pozyteczne jest wykorzystanie
umiejetnosci, w ktorych jest si¢ dobrym oraz ¢wiczenie roéznych
rodzajow pomocy. Na przyklad, jezeli masz problemy z pamiecia,
poznanie poszczegdlnych mocnych oraz stabych stron moze
byC przydatne. Dodatkowo, uczenie si¢ stosowania pami€ci
zewnetrznej, jak ,,dzienniczek”, moze pomoOc w zapanowaniu
nad martwieniem sig, ze si¢ 0 czymsS zapomnialo.

Wskazowki, jak radzi€ sobie z problemami poznawczymi:

» Zrelaksuj sie, zachowaj poczucie humoru oraz uwierz
w siebie!

* Jezeli masz problemy ze zmianami w funkcjach poznawczych,
porozmawiaj z lekarzem lub kim§, komu ufasz.

* Sprobuj porozmawia¢ z ludzmi o swoich kiopotach. Moze
to pomOc zredukowac ilo§¢ nieporozumien. W przeciwnym
wypadku mogg byC one interpretowane jako znudzenie lub
brak zainteresowania z Twojej strony. Mozna tego dokonac
poprzez udostepnienie publikacji objasniajacych, na czym
polegaja symptomy SM.

* Wazne jest, aby by¢ Swiadomym wtasnych mocnych stron oraz
stabosci, co umozliwia wytyczenie realistycznych celow oraz
unikanie porazek.

* Wprowadzanie w zycie r6znych dziatan pomoze Ciw ¢wiczeniu
umiejetnosci poznawczych oraz w zastosowaniu roznych zrodet
pomocy.
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* Rozpoznawaj swoje wlasne ograniczenia i nie obawiaj si¢
poprosi¢ 0 pomoc w wykonaniu trudnych zadan.

* Nie przemeczaj si¢. Naucz si¢ rozpoznawaC zmeczenie oraz
sprobuj zaaranzowac przerwy na odpoczynek.

* Skup si¢ na jednej rzeczy w danym momencie. Nie dziel uwagi
na kilka roznych zadan.

* Uzywaj pomocy, ktore inni uznali za przydatne — kalendarzy,
,,dzienniczkOw” oraz notatnikow.

* Opracuj swoj wlasny system technik wsparcia oraz wyprobuj
je z pomocg przyjaciela lub przyjacioiki.

TrudnosSci z pamigcia
* Uzywaj ,,pami¢ci zewnetrznej” — ,,pomocnikOw pamieci”, aby
sobie przypomnieC o roznych sprawach:

— Trzymaj przy sobie notatnik oraz zapisuj pokrotce rzeczy
do zrobienia czy zapami¢tania

— Naucz si¢ codziennego stosowania ,,dzienniczka” oraz zapi-
sywania rzeczy, ktore powinny by¢ wykonane podczas dnia. Regu-
larnie i rutynowo go sprawdzaj, na przykiad w porze positkow.

— Uzywaj kalendarza, Sciennego planu dnia, tablicy z notatkami.
Przyklejaj kartki z notatkami w widocznych miejscach w celu
przypomnienia sobie o zadaniach do wykonania.

— Zaprowadz osobisty notatnik, w ktorym przechowujesz
adresy, numer telefonow, rachunki, ,,dzienniczek”, liste z zaku-
pami, liste z rzeczami do zrobienia, wskazowki dotyczace do-
jazdu samochodem.
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— Pamietaj, ze komputery majg programy do organizacji
czasu, ktore przechowuja ogromna iloS¢ informacji.

— Elektroniczne notatniki mozna stosowaC zamiast wielu
porozktadanych kartek papieru. Notatniki mogga byC réwniez
ustawione na alarm w celu przypomnienia o zrobieniu czego$s
0 wyznaczonej godzinie.

— Nastaw budzik, aby Ci przypomnial o wykonaniu jakiej$
Czynnosci.

— Trzymaj notatnik do zapisywania wiadomosci obok
telefonu.

— Uzywaj magnetofonu, aby gromadzi¢ sprawy do
zapami¢tania, a nie zapisuj ich na papierze.

* Wymyslaj techniki mnemotechniczne. Sg to rytmy, reguly oraz
wyrazenia, ktOre mogg pomaga¢ w zapami¢tywaniu rzeczy.
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* Uzywaj wyobrazni wizualnej — wymysSlaj obrazy, aby
opowiedzie¢ historie, wizualizuj informacje, jaka chcesz sobie
przypomniec.

— Na przyktad, nie ucz si¢ na pamiec kierunkow prowadzacych
do biblioteki, ale narysuj trase.

* Powtarzaj informacje oraz zanotuj wazne punkty.

* Uporzadkuj swoje otoczenie

— Miej wyznaczone miejsce na rzeczy, ktore tatwo si¢ przenosi
takie jak: klucze, nozyczki. Zachecaj cztonkow rodziny, aby
upewnili si¢, czy odtozyli je na wtasciwe miejsce.

— Sprobuj ustanowi¢ rutynowe dziatania, dzieki czemu
bedziesz mial mniej do zapamigtania.

TrudnoSci z uwagq oraz koncentracjq

Jezeli gubisz cigglosS¢ tego, co robisz, gdy cos Ci przerywa
wykonywang czynnosSc¢:

* Sprobuj zredukowac liczbe rozproszen, kiedy rozmawiasz
z kim$ lub pracujesz nad konkretnym zadaniem. Wylacz
telewizor oraz radio, nie wykonu;j kilku czynnosci na raz.

* Staraj si¢ pracowac we wlasnym pokoju, aby mniej spraw Ci¢
rozpraszalo.

* Wiacz poczte gltosowa telefonu oraz uzywaj automatycznej
sekretarki, kiedy wykonujesz jakie$ zadanie, aby Ci nie
przerywano telefonami.
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Jezeli masz trudnosSci z koncentracjg przez dluzszy czas:

* Sprobuj wzig¢ pod uwage rezultaty zmeczenia oraz
przemeczenia.

— Planuj aktywnoSci tak, zeby wykonywac najbardziej
wymagajace zadania w najlepszym czasie.

— Sprobuj nie oczekiwac wiele od swojej zdolnoSci do
koncentraciji, jezeli czujesz si¢ zmeczony/a.

— Dzialaj we wlasnym tempie.

— Zaplanuj odpoczynek.

Trudnosci z predkoscia procesow mySlowych

* Daj sobie wiecej czasu na odebranie i przypomnienie sobie
nowych informacji.

* Powiedz ludziom, ze mozesz by¢ bardziej powolny/a, ale, ze
w koncu Ci si¢ uda.

* Probuj planowac na przysztosc tak duzo, jak to mozliwe, aby
uniknac sytuacji, gdzie bedziesz musial/a podejmowac decyzje
na biezaco.
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TrudnoSci z rozwigzywaniem problemow (planowanie,
wykonywanie oraz ewaluacja zadan)

* Sprobuj dzialaC systematycznie.

—Jezeli planujesz swoje codzienne dziatania systematycznie, to
mozesz poprawic zarowno zdolnos$¢ do dokonywania przegladu,
jak 1 zdolnoS¢ do koncentracji oraz zapamietywania. Wiele ze
wskazowek wypisanych pod hastem ,,trudnoSci z pamigcig oraz
koncentracjg” jest bardzo przydatnych.

— Stosuj kalendarz w celu planowania dnia/tygodnia — sprobuj
moze wspOlnie z matzonkiem/ka.

Powiedz swojej rodzinie 1 przyjaciotom, ze czujesz si¢ lepiej,
jezeli sprawy sa planowane wczesniej, np. odwiedziny, wyjScia
do miasta itd.

— Nie obawiaj si¢ poprosi¢ 0 pomoc.

Zxdb liste zadan do wykonania, ktora pomoze Ci przy bardziej
ztozonych zadaniach.

TrudnoSci ze znalezieniem siow

* Powiedz rodzinie i przyjaciofom o swoim problemie
zwyszukiwaniem stow. Powiedz im, jak chciatbys, aby dziatali
— czy maja Ci pomagac, czy nie pomagac.

* Postaraj si¢ by¢ aktywnym w czasie rozmowy
* Istnieje wiele cwiczen oraz gier, ktore sa skuteczne
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Skutki zaburzen pamieci i problem6éw z mysleniem oraz ich
wplyw na inne osoby

Oto kilka sytuaciji, ktore czesto zdarzaja sie wsrod osob z SM,
ich przyjaciot i rodzin

Ktos, kto zna Ci¢ dobrze, moze mowic za Ciebie, kiedy
o czym$ zapomnisz lub gdy nie reagujesz natychmiast na
pytanie. Moze to Ci odpowiadac lub nie. To wazne, aby
powiedzieC innym jak chcecie, aby reagowali. Inni moga
czuc si¢ sfrustrowani, kiedy nie odpowiadasz na pytanie, tak
szybko, jak dawniej, lub podajesz odpowiedZ wprawiajaca
w zaklopotanie. Jezeli masz problemy podczas dyskusji, to
dobry pomyst, aby powiedzie¢ o tym rodzinie i przyjaciofom.
Ludzie moga uwazal, ze jeste§ dziwnal/y, kiedy nie mozesz
mySleC, jak nalezy lub nie mozesz czego$S zapamigtal —
szczegOlnie, jezeli kiedy indziej nie masz takich problemow.
Inni moga myslec, ze o nich nie dbasz, jezeli zapomnisz
zapytac o co$ waznego.

Jezeli ogarnia Ci¢ ztoS¢ z powodu tego, co si¢ dzieje, mozesz
ja przenieS¢ na nich nie zdajac sobie z tego sprawy. To dobry
pomyst, aby rozmawiacC o uczuciach, z tymi, ktorzy sg blisko
Was. Inni tez moga wpadac w gniew, przygnebienie, doSwiadczac
leku z powodu twoich problemOw poznawczych i obawiac si¢, ze
tracg z Tobg kontakt. Moze to spowodowac, ze beda poirytowani
lub wycofani. Najblizsze osoby moga poczuc si¢ zagubione
lub zaklopotane, jak gdyby ,,zarazily si¢” niektorymi z Twoich
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trudnosci z mySleniem. Moga czuc si¢ lepiej, by¢ w stanie mysle¢
jasniej, jezeli bedg mialy kogos, z kim mozna by rozmawiac€ na
ten temat.

Przedruk z MS Matters, sierpien 2005.
Tlum. Ewa Wierzbicka
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Pomysl... warto

Jedyna godna rzecz na swiecie: tworczos¢.
A szezyt tworczosci to tworzenie siebie.

Leopold Staff
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Witraz

Dawno, dawno temu w czasie wznoszenia ogromnej katedry
przyszedt do zawiadujacego budowg majstra nieznany rzemieslnik
1 spytal czy mogtby zaofiarowac swoje ustugi. Poniewaz jednak
kamieniarzy mieli pod dostatkiem, majster chcial obcego
odprawiC. Ale nieznajomy wyjasnit, ze nie pragnie ciosa¢ kamieni,
lecz prosi o pozwolenie wykonania jednego z witrazy. Jezeli nie
da si¢ inaczej, to na prob¢ nawet bez zaplaty.

Majster zgodzit si¢, cho¢ przypuszczal, ze trzeba bedzie ten witraz
po jego ukonczeniu wybiC 1 prace zleci€ fachowcowi. W nastepnych
tygodniach nikt nie zaprzatal sobie glowy obcym rzemieslnikiem,
ktory przez wiele miesiecy, do czasu ukonczenia swojego okna
pracowat za prowizorycznie skleconym przepierzeniem.

W koncu przyszedt dzien, ktory wydobyt na Swiatto dzienne
to, co tak dtugo powstawato w ukryciu: witraz o petnych blasku
kolorach, ktorego pickno byto wprost nie do opisania, 1 jakiego
nikt dotychczas nie widzial, wspanialszy od wszystkich innych
witrazy katedry. Pod wzgledem intensywnosci oraz blasku barw
witraz byt tak wyjatkowy, ze przyjezdzali go ogladac ludzie
z daleka i z bliska.

— Ale skad wziales to wspaniale mienigce si¢ szko? — spytat
rzemieSlnika zdziwiony, a jednoczes$nie zachwycony majster.
A nieznajomy odpowiedziat:

— Ach, tu i tam, w poblizu innych warsztatow znajdowatem
pojedyncze kawatki. Witraz jest wykonany z odlamkow szkia,
ktore inni wyrzucili jako bezuzyteczne.

N. Lechleitner, Skrzydta dla duszy.
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Elisabeth Forsythe
Akceptacja Swiadomosci choroby

Bardzo trudno jest mysle¢ lub pisa¢ o akceptowaniu
stwardnienia rozsianego, poniewaz nie jest to stan, w ktory wchodzi
sic¢ w jednej chwili. Przed dwoma laty mogtabym powiedziec,
ze zaakceptowatam juz poczucie mojej choroby jako fakt, ale
nastepnie stwierdzitam, ze chory stale si¢ uczy przyjmowac rozne
uczucia i stany jako czeS¢€ jednej i tej samej choroby. Moze u innych
ludzi o jasniejszym umysle i fatwiej rozumianych uczuciach,
akceptacja choroby jest jednorazowa i trwafa.

Patrzac wstecz uswiadamiam jednak sobie, ze bylam wprawdzie
chora na stwardnienie rozsiane od wielu lat, ale nie akceptowalam
moich dolegliwosSci az do ustalenia rozpoznania. Gdy si¢ to
ostatecznie stato, bylam tak wstrzaSni¢ta, ze rozpoznanie nie
oznaczato dla mnie wtasSciwie nic. Prawdopodobnie w pierwszych
dniach przyjetam taktyke strusia i w dalszym ciggu stosowatam
moja zwykla taktyke niezwracania uwagi na dolegliwosci
1dalszej intensywnej pracy. Po moim wypadku samochodowym,
gdy wreszcie zostatam w domu na odpoczynku, przypominam
sobie uczucie ogluszenia i bardzo rzeczywistego poczucia straty.
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Weczesniej tylko raz przezywalam podobne uczucie — po Smierci
ojca, ktorego bardzo kochatam.

Istnieje poglad, ze rozpoznanie choroby przewlekle;j
1 nieuleczalnej, takiej jak stwardnienie rozsiane, moze wywierac
podobny wptyw na psychike jak strata bliskiej osoby. Naturalnie
rOzne osoby moga roznie odczuwac strate kogos bliskiego,
ale na ogodl uczucia z nig zwigzane majg okreSlony charakter
1 przebieg. Najpierw jest to wstrzas i zdumienie, czasem osoba
dotknigta stratg zaprzecza wszystkiemu, co si¢ stato 1 zupetnie
nie dostrzega znaczenia straty. Przypominam sobie, ze w czasie
pierwszych tygodni czulam si¢ jak odretwiata 1 mechanicznie
przezywalam jeden dzien po drugim. Bylo to szczesciem dla
mnie, ze wszystkie dzieci byly w domu 1 musiatam wykonywac
zwykte codzienne domowe czynnosci: przygotowac im Sniadanie,
wyprawi¢ do szkoly, posprzatac i przygotowac dla nich obiad,
gdy powrOcg ze szkoty.

Otrzymatam bardzo wiele listow, poniewaz moja matka
zawiadomita calg naszg bardzo rozgateziong rodzing i przyjaciofl.
Odpowiadatam na nie jak w transie. Chwalono mnie za odwage,
a Ja czulam, ze jest to pomytka, gdyz nie uwazatam uciekania od
faktow za odwage. Przywyktam do zdyscyplinowania wewnetrznego
w czasie moich poprzednich okresow choroby, dlatego byto mi
wzglednie fatwo zastosowac diete wytaczajaca tluszcze zwierzece,
gdyz podczas poprzednich wielu lat nauczytam si¢ zadawac
sobie przymus, aby jakkolwiek funkcjonowac. Stosowanie diety
pomogto mi chyba w tych pierwszych tygodniach oszotomienia,

29

nadzieja 67.indd 29 @ 4/5/07 1:41:11 PM



Miedzy nami

gdyz czutam, ze co$ robi¢ dla wtasnego zdrowia. By¢ moze moje
przestrzeganie diety miato nieco obsesyjny charakter, ale pomogto
mi w wyltaczeniu innych spraw z kregu Swiadomosci.
Poczatkowy okres wstrzgsu i oszotomienia ustgpuje miejsca
poczuciu straty, ktoremu moze towarzyszy¢ albo uzewnetrznienie
smutku, albo wybuchy gniewu na to, co si¢ zdarzylo. W pewne;j
chwili uSwiadomitam sobie, ze mam jaki$ defekt fizyczny,
ktorego si¢ nie pozbede 1 na ktory mam tylko nieznaczny wptyw.
Przypuszczam, ze pelne uSwiadomienie sobie nastepstw choroby
1 przerazenie perspektywa niepetnosprawnosci przychodzity
1 przychodza, gdy czuje si¢ tak niewiarygodnie zmeczona.
Odczutam zmiang¢ obrazu ciata. Poza upoSledzeniem
sprawnosci ruchoéw rak i pewng trudnoscig w chodzeniu,
zwlaszcza w ciemnoSci lub po nierownym podiozu, nikt nie
zauwazylby nic nienormalnego we mnie, mimo to miewalam
w tym okresie nagte poczucie znieksztalcenia mojego ciata.
Czasem czulam wrecz wstret fizyczny do siebie 1 mialam
wrazenie, ze kazdy musi odczuwa¢ podobny wstret do mnie.
Byty to negatywne odczucia powodowane przez depresje, czasem
osiggajace prawie paranoidalny charakter, kiedy wydawalo mi
sie, ze wszyscy nie lubig mnie ze wzgledu na zmiang¢ fizyczna,
ktora zaszta we mnie. Latwo jest okreSli¢ to jako urojenie
umystu wytragconego z rOwnowagi. Rozmawialam na ten temat
z kobietg w sytuacji bardzo podobnej do mojej, rOwniez bez
dostrzegalnego kalectwa. Miata ona prawie identyczne odczucia
jak ja. Oceniajac to retrospektywnie mozna dostrzec wyrazny
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brak poczucia rzeczywistoSci w tej koncepcji samego siebie,
ale w tym okresie byla ona bardzo realna. Ten okres depres;ji
wywolany zmiang w moim obrazie ciata minat, ale sporadycznie
powracal, powodujac cierpienia podobne do poczatkowych.

Stopniowo udato mi si¢ pogodzi¢ moj psychiczny obraz ciata
z rzeczywistoScia, ktora byta taka, ze bylam obecnie szczuplejsza
i nie miatam dostrzegalnych objawéw choroby, przynajmnie;j
dla przypadkowego obserwatora. Moje negatywne odczucia
zmniejszyly sie, gdy mogtam kupi€ ubranie mniejszego rozmiaru
i nawet odczuwalam przyjemnoS¢ pozyczajac sukienki corek.
Stracitfam niechec, a odzyskalam szacunek dla siebie, stajac sie
znOw smukig kobietg po latach nadwagi. Wiem dobrze, ze sg to
bardzo powierzchowne uczucia i ten rodzaj postawy psychicznej
wobec choroby kryje w sobie rzeczywiste problemy.

Nie miatlam Swiadomych uczu¢ gniewu lub rozgoryczenia
z powodu mojej choroby, ale prawdopodobnie nie pozwalatam
sobie po prostu na ich uSwiadomienie. Moze czulabym si¢
lepiej, gdybym je miala i1 wyrazita. Mogtam czu¢ gniew, ze
rozpoznania choroby nie ustalono wczesniej, gdybym zwrdcita
si¢ do neurologa, nie do psychiatry. Bez watpienia to biedne
rozpoznanie spowodowalo wiele trudnosci 1 nawet cierpien, ale
z drugiej strony Swiadomosc, ze wezesna diagnoza nie zmienifaby
istotnie przebiegu mojej choroby, pomoglo mi w krytycznej
ocenie mojej sytuacji.

Sadze, patrzac wstecz, ze gniew byl raczej skierowany
przeciw mnie samej, powodowal okresy depresji i moze byloby
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wygodniej skierowaC go przeciw jednemu z moich lekarzy.
Moge tylko domyslac si¢ 1 zgadywac, ale wydaje mi si¢, ze moje
nadmierne poleganie na lekarzach we wczesnych miesigcach
choroby bylo takze pewnym dziwnym sposobem okazywania
gniewu. Cokolwiek polecano mi wtedy zrobic, stawato si¢ dla
mnie nakazem prawa, musiatam tez osiggnac¢ kazdy postawiony
przede mng cel, miedzy innymi obnizenie wagi ciata. Drobne
wydarzenia wyprowadzaly mnie z rOwnowagi, przerazaly
1 oczekiwatam pomocy lekarskiej dla rozwigzania problemow,
ktore w normalnym stanie rozwigzalabym sama. Niewatpliwie
pokrzepiajaco wplywa Swiadomos¢, ze pomoc lekarza jest tatwo
dostepna w razie potrzeby.

Trzecia faza typowej reakcji na utrate bliskiej osoby polega
na apatii. Nie przypominam jednak sobie, zebym przeszla przez
tg faze. Kiedy powroOcitam do pracy i otrzgsnetam si¢ nieco
z mojej depresji zmacenia umystowego, stanetam przed tyloma
problemami do rozwigzania, ze nie mogtabym nawet uswiadomic
sobie apatii, a nastepowato to wtedy, gdy czutam si¢ zupetnie
osamotniona i brakowalo mi energii do wyjScia z izolacji.
Mieszkatam w miejscu doS¢ odosobnionym, daleko od przyjaciol i
krewnych i czesto bywatam samotna, ale tylko w okresie nasilenia
choroby. Nigdy nie czuje si¢ samotna i odosobniona w okresach
dobrego samopoczucia. Podr6ze mecza mnie coraz bardzie;j,
widze, ze utrzymywanie kontaktu ze starymi przyjacioimi bedzie
coraz trudniejsze i ze okresy ztego samopoczucia bedg czestsze.
Naturalnie, tu gdzie mieszkam, jest wielu ludzi, z ktorymi mozna
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nawigzac kontakt i znalez¢ wspOlne zainteresowania, ale wymaga
to inicjatywy i ochoty, a okresami brak mi jednego i drugiego.
Moze si¢ to wydac dziwne, ale w najgorszych chwilach miewalam
zupelnie nieoczekiwane telefony lub listy, ktore przychodzity
zupetnie jak odpowiedz na wotanie o pomoc, ktorego nie bylo.
Czwarta 1 ostatnia faza reakcji na utrate bliskiej osoby
okreslana jest jako dostosowanie si¢, otrza$niecie si¢ i akceptacja.
Z pewnoscig przesztam przez te faze 1 chyba nawet znajduje si¢
w niej jeszcze, szczegOlnie w okresach trudnosci. Opracowatam
sobie bilans strat i tego, co mi jeszcze pozostato. Musiatam zrobic
jakby wielkie wiosenne sprzatanie mojej psychiki, wybierajac
to, co mam jeszcze waznego w zyciu, a odrzucajac niektore
plany 1 ambicje 0 mniejszym znaczeniu. Zaczynam uSwiadamiac
sobie, ze niektore z moich poczatkowych pogladow 1 sadow byty
fanatycznie twarde i ze bytoby dla mnie lepiej, gdybym pozwolita
sobie czeSciej na to, co mi daje przyjemnos¢, a nie meczy.
Ustalajac swoj bilans psychiczny uSwiadomitam sobie, ze
moje zycie moze byC skrocone. Nie martwie sie¢ tym, chociaz
mysle, ze checialabym przezyc jeszcze z dziesiec lat, aby doczekac
usamodzielnienia si¢ dzieci. Zdaj¢ sobie sprawe, ze moge
utraci¢ moznoS$¢ poruszania si€, ale nie martwi¢ si¢ nadmiernie
z tego powodu. Zapewne przykro by mi bylo zrezygnowac
z podrozowania do dalekich krajow, ale w zadnym razie nie
moge podejmowac ryzyka szczepien ochronnych, ktore moga
zle wptywac na stwardnienie rozsiane. Poza tym problem mojej
zdolnoSci poruszania si¢ nie martwi mnie. Od dziecinstwa
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lubifam czytac i zawsze mam zapas ksigzek, ktore chciatabym
przeczytaC. Mniej czasu na bieganie, a wigcej na spokojne
czytanie byloby korzystng zmiang. Mam zreszta wigcej innych
zainteresowan nie wymagajacych ruchliwosci, lubi¢ stuchac
muzyki 1 moja znaczna kolekcja plyt i dobry stereofoniczny
odtwarzacz moga da¢ mi wi¢cej godzin zadowolenia codziennie
niz w czasie zwyktego, ruchliwego zycia. W przesziosci bardzo
chetnie rysowatam 1 malowatam, a z mojego pokoju roztacza
sie wspanialy widok na moze, klifowe skaly nadbrzezne i port
rybacki. Przebywajac w domu zacze¢tam probowac rysunku
piorkiem 1 malarstwa olejnego, a widok portu bedzie dla mnie
doskonalym przedmiotem prob malarskich, jezeli moja prawa
reka stanie si¢ sprawniejsza.

cg o
&@

Rodzina jest dla mnie najwazniejsza, dopOki mnie potrzebuje.

Mam Swiadomos¢, ze to stawianie rodziny na pierwszym miejscu
musi by¢ potgczone z unikaniem mysli o ,,poSwigcaniu si¢ dla
nich”. Nastolatki nie lubig czu¢ si¢ zmuszone do wdzigcznosci
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1 nie chcg mysleC o tym, ze ich rodzice zyjg dla nich. Nie nalezy
czyniC nic, co zmniejszatoby ich poczucie wolnosci 1 mozliwos¢
prowadzenia samodzielnego zycia wedlug wtasnych planow.
Wiele zrobitam i robi¢ tu btedéw. Sadze, ze nalezy by¢ nieco
samolubnym, tak, aby dzieci nie odczuwaly poczucia winy idac
swoja droga. Nauczytam si¢ odmawiac im, gdy zwracaja si¢ do mnie
o wykonanie nowych prac domowych. Dawniej trudno byloby mi
odmowi€ ich prosbom, ale obecnie decyzje moglam podejmowac
bardziej zdecydowanie, a czasem bezlitoSnie, poniewaz mialam
wytlumaczenie. Od tego czasu uSwiadomitam sobie jednak, ze
tylko waski margines oddziela ograniczenie aktywnosci zyciowej,
ktore jest korzystne, od hibernacji psychicznej, ktora jest zabojcza
i dla chorego i dla jego rodziny.

Zrobilam takze wiosenne porzadki w sensie prawie
dostownym, poniewaz stwierdzilam, ze zycie mozna uprosci¢
1uczyni€ mniej meczacym, jezeli w domu wszystko jest na swoim
miejscu. Zamitowanie do porzadku nigdy nie nalezalo do moich
cnot 1 dotad jeszcze mam z tym trudnosci. Warto jednak podjac
takq probe, gdyz oszczedza si¢ sobie wiele wysitku, jezeli si¢ wie
doktadnie gdzie sa spinacze do papieru, n6z kuchenny, wata czy
kluczyki do samochodu. Energia zuzywana na szukanie roznych
przedmiotOw jest stracona, a gdy zmeczenie jest obecnie statym
problemem, wydatek energii w codziennej aktywnosci powinien
byC€ oszczedny.

W moim przekonaniu zaakceptowanie takiej choroby jak
stwardnienie rozsiane jest konieczne, zanim podejmie si¢ dalsze
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zycie. Nie bedzie ono juz nigdy takie jak dawniej, bedzie musiato
toczyC si¢ wolniej, a moze nawet w innym kierunku. Wiele
czasu zuzywa si¢ niekiedy na nauczenie si¢, ze nalezy osiggac
rzeczy mozliwe, a nie probowac osiggac niemozliwe. R6znica
miedzy tymi postawami polega na tym, ze jedna przynosi pewna
satysfakcje 1 przywraca poczucie mozliwoSci spelnienia, druga
za$ prowadzi do frustracji i rozpaczy.

Mozecie powiedziel, ze akceptacja to niewlaSciwe stowo
1 niewlaSciwa postawa, ze nalezy nauczyc si¢ jak zwalczac taka
chorobe jak stwardnienie rozsiane. Zgodzilabym si¢ z tym
pod warunkiem, ze taka postawa walki bytaby konstruktywna
1 prowadzila do odbudowania wiary w przysztoS¢ i dalszego
zycia na miare wlasnych mozliwosci. Widziatam jednak jak taka
walecznoS$c, niewtasciwie skierowana, prowadzita do konfliktow
miedzy lekarzami i chorymi, miedzy przyjaciotmi i w rodzinach,
do zrywania dawno ustalonych wiezOw i rozgoryczenia. Sita
woli 1 bojowy duch niewiele mogg si¢ przyczyni¢ do pokonania
stwardnienia rozsianego, ale moga pomoc w wykorzystaniu sit
fizycznych 1 psychicznych chorego.

(fragment ksigzki: Jak zyc ze stwardnieniem rozsianym?, Warszawa 1986)

36

nadzieja 67.indd 36 @ 4/5/07 1:41:13 PM



Miedzy nami

Sprawozdanie ze spotkan ,,Grupy wsparcia”

,Jezeli potrafisz by¢ — bgdz, jesli nie — nabierz
sit i zajmij sie

sprawami innych, dzialaj dla nich i pomagaj im
dopoki starczy Ci sil”.

E.E. Cummings

Bytam jedng z uczestniczek bloku pigciu spotkan ,,Grupy
wsparcia” przy Oddziale Warszawskim PTSR odbywajacych
sie w pazdziernikowe i listopadowe soboty 2006 roku, w godz.
od 11.00 do 15.00, z przerwami. Uczestnikami spotkan byty
osoby borykajace si¢ z problemem SM, cztonkowie rodzin
1 osoby im bliskie. W spotkaniach uczestniczylo od czterech do
kilkunastu 0sob, nie liczac dwoch psychologdw i asystentki—a od
16 pazdziernika Swiezo upieczonego psychologa. Celem spotkan
byto wsparcie psychiczne osOb dotknietych SM, ich rodzin
1 bliskich, poprawa komunikacji interpersonalnej i umiejetnosci
radzenia sobie z trudnymi komunikatami.

Pierwsze spotkanie byto dla uczestnikow dosy¢ trudne. Nie
tylko ze wzgledu na to, ze do tej pory nie znaliSmy sig, ale i ze
wzgledu na poruszane zagadnienie — jak zyC z ta chorobg, ktore
byto wszystkim znane i1 stanowilo przewodni temat spotkan.
Stwarzana przez psychologow przyjazna atmosfera i animacja
spotkan powodowata stopniowe wzajemne poznawanie. Budowalo
to wzrost wzajemnego zaufania i otwartosci wobec uczestnikow
spotkan. Wspominanie osobistych doswiadczen (czasami bardzo
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trudnych), ujawnianie i przezywanie emoc;ji stawato si¢ dla
niektorych uczestnikOw doswiadczeniem uwalniania si¢ od
nich 1 rozpoczynania procesu emocjonalnego 1 wewnetrznego
oczyszczania.

Podstawowym elementem spotkania byt proces zrozumienia,
ze powielanie stereotypowego spotecznego sposobu mysSlenia
1 traktowanie chorego jako ,,0soby niepelnowartoSciowej”, obniza
jego motywacje do podejmowania dziatan. Przekonanie, ze nic
nie mozna zrobi¢, zeby wywrze¢ wplyw na swoje zycie znacznie
redukuje zdolnoS¢ do uczenia si¢ i rozwigzywania problemow.
W ten sposoOb suma reakcji, ktore dana osoba moze podjac jest
znacznie ograniczona przez wstyd. Wola cztowieka rowniez staje
sie ograniczona i przestaje on dostrzega¢ wiecej mozliwosci.
Taki proces mySlenia coraz bardziej zakorzenia si¢ 1 osoba moze
popas¢w chroniczng depresje. O tych zagadnieniach mowi ksigzka
J. Brandshaw, Zrozumie¢ rodzine. Rewolucyjna droga odnalezienia
samego siebie, przekl. Hanna Szczepanska, Wyd. IPZiT, Polskie
Towarzystwo Psychologiczne, Warszawa 1994. To ksigzka o tym
jak wyuczone w domu rodzinnym postawy 1 normy wplywajg na
dalsze zycie cztowieka.

Potrzeba spotkania, kolejny raz, osob, ktore taczyt wspolny
problem, byta okazja do wymiany doswiadczen, sposobow
radzenia sobie w trudnych sytuacjach zyciowych, budowania
asertywnej komunikacji, w tym otwartego komunikowania
potrzeb. W tym miejscu nalezy dodac, ze przeznaczono szczegOlny
czas na przyjrzenie si¢ swoim emocjom 1 roli spotecznej jaka
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przypisuje si¢ wyrazaniu uczu¢ oraz bogactwu stownikowych
definicji tych pojec.

Uczestnicy wyrazali swoje zdanie i dzielili si¢ swoimi
doSwiadczeniami ograniczen spowodowanych choroba oraz
procesem przezywania utraty mozliwosci wykonywania tego,
co do czasu choroby sprawiato im satysfakcje i zadowolenie.
Przezywane w okreSlonym czasie kolejne fazy straty (zatoby):
zaprzeczanie, gniew, targowanie si¢, depresja, akceptacja
charakteryzuja okreSlone stany wewng¢trzne. Nabywana
1 uSwiadomiona ograniczonoS¢ wymusza na chorym zmiany
w funkcjonowaniu, odkrywanie w sobie nowych zdolnoSci
1 zainteresowan. Te stopniowe odkrycia wplywaja na osobisty
rozwQj cztowieka, a nawigzywanie nowych relacji spolecznych
wzmacnia poczucie wlasnej wartosci.

Uczestnicy spotkan konczyli je z uczuciem zadowolenia,
lepszego samopoczucia, informacjami teoretycznymi i nowymi
praktycznymi pomystami.

W trakcie pigtego spotkania uczestnicy rozmawiali o stresie,
o swoich sposobach radzenia sobie ze stresem oraz dowiedzieli
si¢ o innych mozliwoSciach zapanowania nad nim. W kolejnym
punkcie spotkania uczestnicy dzielili si¢ swoimi ulubionymi
sposobami relaksu. Poznali kilka technik relaksacji, wykonali
¢wiczenia wydtuzajace oddech, ktore mozna wykorzysta¢ w zyciu
codziennym.

Zadaje sobie pytanie na jak dtugo osobom dotknigtym SM,
ich rodzinom 1 bliskim, wystarczy tego entuzjazmu 1 energii
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zyciowe] po zakonczeniu spotkan. Chcialoby si¢ przedtuzycC te
spotkania, aby kontakt z drugim cztowiekiem, ktory ma wolg zy¢
—najlepiej jak moze, przezywa uczucia zadowolenia i frustracji —
byt cennym zrodiem obdarowywania, wspierania i twOrczoSci.

30.11.2006 r. Joanna Okarma

Pamieci Krysi

Tak niedawno mieliSmy okazje czytaC jej nowe wiersze ze-
brane w tomiku ,,Zapach zycia” wydanym w 2005 roku. Pisa-
liSmy o tym w ,,Nadziei” nr 4/2005 zamieszczajac tam kilka
z tych wierszy.

Spotykalam si¢ z Krysig regularnie w kazdy piatek na warszta-
tach ceramicznych zwanych popularnie ,,gling” od wielu lat, niemal
do ostatniej chwili. SpotykatySmy si¢ na rekolekcjach, pielgrzym-
kach, turnusach rehabilitacyjnych, spotkaniach karnawatowych,
wieczorach autorskich 1 wyprawach na imprezy kulturalne. Byta
ciekawa zycia, we wszystkim chciala uczestniczyC, choCby na tyle,
na ile pozwalalo jej zdrowie, a moze nawet troche wiecej. Naj-
wicksza jej pasja byto jednak, od wezesnej mtodosci pisanie.

Urodzila si¢ tuz przed wybuchem wojny w biednej rodzinie.
Przezyla koszmar okupacji, nie miata zadnych mozliwosci zdo-
bycia gruntownego wyksztatcenia. WczeSnie weszta w doroste
zycie pracujac fizycznie i wezeSnie zaktadajac rodzing. Mimo
ciezkiego zycia 1 niesprzyjajacych okolicznoSci nie zrezygnowa-
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ta ze swoich aspiracji. Koniecznie chciata pisac, czuta potrzebe
podzielenia si¢ z innymi ludzmi swoim doSwiadczeniem, cier-
pieniem i radoSciami. Dzieki udziatowi w konkursie na robot-
nicze pamietniki zaczela pisac 1 publikowac na famach r6znych
czasopism opowiadania, felietony, reportaze 1 wiersze, a nawet
utwory dramatyczne, ktore czesto byly nagradzane.

Gdy dopadlo jg stwardnienie rozsiane, jej dziatalnoS¢ ogra-
niczyla si¢ zasadniczo do naszego Srodowiska — do poezji
1 tworzenia ceramiki. Bedac w stalym kontakcie z redakcja
,Nadziei” zawsze chetnie pisala relacje z réznych wspodlnych
wyjazdow. Jej wrodzony optymizm nie pozwalal na widzenie
zycia tylko w czarnych kolorach. W kazdym wydarzeniu znaj-
dowata coS pozytywnego, w kazdym dzialaniu dobre intencje.

Kochata zycie 1 nigdy nie tracila nadziei. Gdy postepuja-
ca choroba odebrala jej samodzielnoS$¢, zdecydowata si¢ za-
mieszka¢ w domu opieki, aby nie obarcza¢ nadmiernymi obo-
wigzkami rodziny. Ich kochala przeciez najbardzie;. W domu
opieki wolna od trosk codziennego bytowania mogta oddac si¢
w pelni ulubionym zajeciom. Jezdzita w dalszym ciggu na ,,gli-
n¢” 1 przygotowywata do druku kolejny, czwarty tomik swoich
wierszy. Bardzo przyczynila si¢ do ozywienia zycia kulturalne-
go w swoim nowym Srodowisku inicjujac spotkania z poezja,
przygotowujac inscenizacje ,,DziadOw”, uczestniczac w prze-
gladzie tworczoSci artystyczne] domow opieki i obdarowujac
solenizantki okolicznoSciowymi wierszykami lub swoimi wy-
robami z gliny. Gdy zdarzyla si¢ mozliwoS¢ wyjscia do teatru,
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brata jako osobe towarzyszaca jedng z opiekunek w uznaniu
ich ciezkiej 1 niewdzigcznej pracy.

Dzieki swojej dziatalnosci stata si¢ Krysia osobg znang i szano-
wang. Najej przykiadzie widac, ze zawsze iw kazdej sytuacjimozna
co$ zrobi¢ dla siebie 1 dla innych ludzi. Z czasem byla coraz stabsza
i1 niekiedy skarzyta si¢ na r6zne dolegliwosci, ale w naszym Srodo-
wisku to nikogo nie dziwito, zwlaszcza, ze nie byta juz mtoda.

Smieré przyszia nagle i niespodziewanie. Wtedy okazalo sie,
ze trapila jg rOwniez inna, bezlitosna choroba. Pogrzeb Kry-
si odbyt sie¢ w lutym przy picknej sfonecznej pogodzie, a msza
zalobna byla wzruszajaca uroczystosScia ku jej czci. Liczna ro-
dzina: dzieci i wnuczki juz doroste i prawie doroste, przedsta-
wicielki personelu domu opieki, przyjaciele i kolezanki. Pigkne
kazanie, mnostwo kwiatow, piesn dla Babci wykonana przez
jedng z wnuczek i wiersze Krysi czytane przez inng. I ostatni
tomik wierszy rozdany na wieczna pamigtke.

Powrot do dziecinistwa
Jeszcze do dzis

Czuje zapach

Polnych rozyczek

Wedrujqc rozgrzanym latem
Z dziewczynkami

Zbieram rozowe
Delikatne ptatki
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Do bieli koszyczka
Lub na powidla
Dla nauczycielki

Na zoltych piaskach
Bawie sie w dom
Wszystko w nim
Kuchnia, stot, {ozko
A nawet fortepian

W glinianym rowie
Lepie garnuszki
Talerze i miski
Wypalam

W storicu

Wszystko to

Otaczam ogrodem

Z zielonych galqzek
Kolorowych kwiatkow
Zamykam furtke
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Prawo 1 my

Istnieje mozliwos$¢ wplacenia 1% na rzecz
Oddzialu Warszawskiego PTSR

Fundusze, ktore w ten sposOb wplyna na nasze konto, zostang,
przeznaczone na rehabilitacje osob chorych na SM.

Krok 1: Wypelnij PIT i oblicz 1% podatku

Wypetnij odpowiedni formularz PIT (PIT-36, PIT-37,
PIT-28) i ustal wysoko$¢ naleznego podatku, uwzgledniajac
wszystkie nalezne ci odliczenia. Oblicz kwote odpowiadajaca 1%
podatku, ktéry masz zaptacic (np. w podatku wysokosci 3000 zt
odliczenie wyniesie 30 zt), odrzu¢ grosze (np. w przypadku
34,12 z1 wpisujemy 34 z1) i wpisz t¢ kwote w odpowiednig
rubryke formularza PIT.

Uwaga: nie sktadaj zeznania przed dokonaniem wptaty
1 pamictaj, ze wysokoSC wplaty na rzecz organizacji pozytku
publicznego moze by¢ nieograniczona, jednak wypetniajac swoje
roczne zeznanie podatkowe mozesz pomniejszyC nalezny podatek
jedynie o 1%.
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Krok 2: Wypetnij dokument wptaty

Dokument wplaty musi zawierac:
— imi¢ 1 nazwisko wplacajacego
— adres wplacajacego
— kwote dokonanej wplaty
— Nazwe naszej organizacji, jej adres i nr konta:

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego
Oddziat Warszawski
ul. Swietojerska 12a, 00-236 Warszawa
nr konta: 09 2030 0045 1110 0000 0009 8010
BGZ III Oddz. Warszawa
tytul wplaty, np. wplata na rzecz organizacji pozytku
publicznego

Krok 3: Dokonaj wplaty

Obliczong kwote wpta¢ na konto wybranej organizacji
w terminie od dnia 1 maja 2006 r. do 30 kwietnia 2007 r. Mozna
to zrobic:

—w banku (takze internetowym)

—na poczcie

Pokwitowanie dokonanej wptaty zachowaj do ewentualnego
wgladu organu podatkowego.
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Co, gdzie, kiedy w Oddziale
Warszawskim PTSR

Nasze dyzury:

Biuro Oddzialu Warszawskiego PTSR:

ul. Swietojerska 12 a, tel. 0-22 831-00-76

przyjecia interesantow: wtorek w godz. 11.00 — 18.00
czwartek w godz. 11.00 — 15.00

e-mail: biuro@ptsr.waw.pl
www.ptsr.waw.pl

dyrektor biura — Anna Milewska-Podgrudna
Monika Staniec — koordynator projektow
Marta Wysocka — koordynator projektow
Artur Litynski — asystent ksiegowy, kasjer
Elzbieta Lasak — koordynator ds. komunikacji

Biuro Rady Glownej PTSR:

ul. Bagatela 13 lok. 43,

00-853 Warszawa

tel: 0-22 856-76-66; fax 0-22 849-10-65
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czynne: poniedziatek, wtorek 1 czwartek w godz. 9.00 — 15.00
Dyrektor Biura — Anna Gryzewska
Dyzur dr Maria Kassur, wtorek 10.00 — 12.00, tel. 0-22 839-87-10

Centrum Informacyjne SM

Plac Konstytucji 3/94

00-646 Warszawa

tel. 0-22 622 94 78; 0-22 745-11-25 (do 27)

czynne w poniedzialek, wtorek w godz. 8.00 — 16.00,
w czwartek 12.00 - 16.00

kockok

1. Gimnastyka rehabilitacyjna

na Swietojerskiej

» wtorki godz. 16.00 — 18.00 (prowadzi Matgorzata Tyminska
1 Ewa Kawatkowska)

* czwartki godz. 16.00 — 18.00 (prowadzi Anna Kryszczuk)

w szpitalu MSWiA po zgtoszeniu w biurze

2. Gimnastyka metoda Feldenkraisa
* informacje w biurze OW PTSR

3. Masaze lecznicze
* kazda Sroda, godz. 16.00 — 18.00. Przed przyjSciem nalezy
zapisac si¢ w biurze OW PTSR. Osoby korzystajace z masazu
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po raz pierwszy powinny miec szczegOtowe skierowanie od
lekarza o braku przeciwwskazan.

4. Osobisty asystent

* zgloszenia o potrzebie pomocy asystenta przyjmowane sg
w biurze

5. Indywidualne spotkania z psychologiem

* indywidualnych porad psychologicznych w domu pacjenta
udziela mgr Ewa OsObka oraz mgr Matgorzata Kummant.
UWAGA! Planowane spotkanie nalezy wczeSniej zglosi¢
w biurze.

6. Porady prawne
* zapisy na konsultacje — w biurze OW PTSR

7. Grupy Wsparcia

* drugi wtorek miesigca, godz. 18.00 — 20.00, spotkanie z neu-
rologiem dr Renatg Samocka

* co druga sobota w godz. 11.00 — 14.00 grupa wsparcia
z psychologiem; osoby zainteresowane proszone sg o zglaszanie
si¢ do biura.

8. Joga — kazdy piatek, godz. 15.45 — 17.15. Informacje w biurze
OW PTSR
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9. Tai-Chi - poniedziatek — godz. 14.30 — 16.00;
sobota — godz. 10.00 — 12.00.
Informacje w biurze OW PTSR

10. Basen — wtorek i czwartek, godz. 13.00 — 13.30
Sroda, godz. 11.30 — 13.00
Wiecej informacji w biurze OW PTSR

11. Hipoterapia — chetni do skorzystania z zaje€ proszeni sa
o kontakt z biurem lub Anna Denkiewicz, tel. 0 501 513 555

12. Warsztaty ceramiczne

* piatki — ,,Glina” w Ognisku Artystycznym, ul. Nowolipie 4,
prowadzi Pawet Althamer

* [ grupa, godz. 11.00 — 13.00

* II grupa, godz. 17.00 — 19.00

Chetni do udzialu w zajeciach proszeni sg o kontakt z Urszulg

Dobrzyniec, nr tel. 0-22 665-53-18

Informujemy, iz w biurze OW PTSR bedzie do nabycia nie
objety prenumeratg numer Nadziei poSwigcony ¢wiczeniom
rehabilitacyjnym. Osoby zainteresowane zakupieniem tego
egzemplarza prosimy o kontakt w biurze.
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Co sie wydarzylo...

W dniu 06.01.2007 r. spotkalismy si¢ na Mszy Sw. i Optatku
w Kosciele O. Jezuitow przy ul. Rakowieckiej 60. Po Mszy
Sw., odprawianej przez O. Jerzego i O. Darka oraz zyczeniach
zlozonych przez cztonka Rady Oddziatu OW PTSR,
przeszliSmy do sali gdzie czekat na nas optatek i pocze¢stunek w
postaci wspanialych ciast z cukierni ,,Piast” Pana Z. Wypycha,
za ktore bardzo dzigkujemy. Atmosfera na spotkaniu byta
cudowna; przyszio sporo 0sob dawno niewidzianych. CzuliSmy
si¢ jedng wielkg rodzina. Pani Kasia Czarnecka, pracownicy
biura OW PTSR oraz O. Jezuici i duza grupa wolontariuszy
troszczyli si¢ aby wszyscy mieli kawe, herbate 1 smakotyki.
Spotkanie trwalo kilka godzin — trudno bylo si¢ rozstac.

*

W pigtkowy wieczor 25 stycznia 2007 r. czlonkowie Oddziatu
Warszawskiego Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego
mieli okazj¢ pobawic si¢ na zabawie karnawalowej. Frekwencja
dopisata, a jeszcze bardziej humory :-). Uroku uczestnikom
dodawaty kolorowe, karnawatowe maski, na stolach prezentowaly
sie¢ (rownie kolorowe!) pyszne kanapki przygotowane przez
Matgosi¢ i Marte. Jak na Karnawat przystato, ,,parkiet” byl peten
tancerzy. Dzigkujemy wszystkim za przybycie!!!
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Co planujemy...

W tym roku nie udato si¢ uzyskac dotacjina Piknik Integracyjny
dlatego tez staramy si¢ pozyskaC prywatnych sponsorOw aby
impreza ta jednak si¢ odbyta. Bardzo nam zalezy by ten typ
letniej zabawy stat si¢ u nas tradycjg i co roku mogt sprawiac
przyjemnosc¢ cztonkom OW PTSR.

%

Planujemy rowniez zorganizowanie wyjscia do teatru dla
wszystkich chetnych cztonkOw zrzeszonych w stowarzyszeniu.
Juz teraz organizujemy zapisy osob, ktore chciatyby skorzystac
z tej formy rozrywki. WyjScie wstepnie planowane jest na druga
potowe kwietnia.

%

W tym roku kontynuujemy wyjScia kulturalne 1 integracyjne
z osobami korzystajacymi z ustug osobistego asystenta. Apelujemy
do tych osob o pilnowanie poprawnego wystawiania faktur przez

osoby do tego uprawnione.
%

Nadal staramy si¢ pozyska¢ Ssrodki na oczekiwang grupe
wsparcia z psychologiem. Chcemy jg urozmaici¢ o spotkania
warsztatowe, ktore mialyby na celu przeszkolenie 0osob chorych
w takich dziedzinach jak:

1) psychologiczne mechanizmy obronne u chorych i ich
rodzin,

2) zasady komunikacji w rodzinie oraz rozwigzywanie
konfliktow matzenskich i rodzinnych,
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3) asertywnoS¢ w kontaktach z dalsza rodzing, osobami
obcymi, ale rowniez chorymi na SM,

4) podstawowe sposoby radzenia sobie ze stresem i wlasnymi
emocjami,

5) nauka technik relaksacyjnych.
Osoby, ktore chciatyby uczestniczy¢ w tego typu spotkaniach
zapraszamy o zglaszanie si¢ do Biura OW PTSR.

skoksk
W dalszym ciggu czekamy na Panstwa pomysty i wskazowki
dotyczace dziatalnoSci Oddziatu Warszawskiego PTSR. Sg one

dla nas niezwykle cenne by mdc starac si¢ o poszerzenie naszej
oferty pomocowej i rozrywkowe;j.

DZIEKUJEMY!!!!

Serdecznie dzickujemy p. Zdzistawowi Wypychowi za pyszne
ciasta, ktorymi nas obdarowal na Swigteczne spotkanie na
poczatku stycznia. Jest to juz kolejny rok, kiedy jego cukiernia
dostarcza nam swoich stodkich wypiekow. JesteSmy za to
ogromnie wdzi¢czni!!!

* Dzigkujemy Sroédmiejskiemu Osrodkowi Opiekunczemu za
bezplatne udostepnianie nam sali oraz sprzetu naglasniajacego
na organizowane przez nas imprezy okolicznoSciowe — zabawe
andrzejkowg czy zabawe karnawalowa.

* Niezmiernie dzigkujemy wszystkim naszym wolontariuszom,
ktorzy pomagaja nam podczas wszystkich imprez oraz w naszych
pracach biurowych. Co my bySmy bez Was zrobili!? :-)
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* Wszystkim, ktorzy wplacajg na nasze konto kwote 1% podatku
na rzecz organizacji pozytku publicznego, bardzo dzigkujemy!
Zachecamy inne osoby i prosimy o zache¢canie do wplat na OW
PTSR w kregu swoich znajomych! Kazda zlotowka si¢ liczy.

» Zaregularne optacanie skiadek cztonkowskich i wplacenie tej
sktadki w tym roku — bardzo dzigkujemy.

* Bardzo goraco dzigkujemy wszystkim ludziom dobrej woli
za wspomaganie nas cennymi dla naszych podopiecznych
darami!!!

— dzickujemy Firmie Kamis za optacenie zakupu podnoS$ni-
ka

— dziekujemy Pani Agnieszce Kowalskiej za przekazanie nam
wozka inwalidzkiego

— dziekujemy Panu Markowi Gorzkowskiemu za przekazanie
nam woOzka inwalidzkiego
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