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Drodzy Czytelnicy!

Nowy Rok jak na razie nie przyniést korica pandemii,
chociaz jest juz swiatetko w tunelu — pojawila sie¢ szczepion-
ka. Ciagle jednak musimy rezygnowaé ze spotkan, wyjazdéw,
réwniez tych organizowanych przez Oddzial Warszawski. Nie
ma spotkania oplatkowego ani zabawy karnawalowej. Trudno,
taki mamy czas.

Dlatego proponujemy w tym numerze Nadziei przyjrzeé
sie pewnej metodzie pozwalajacej wydobyé z zycia wigcej,
nawet przy réznych ograniczeniach. To mindfullness - rodzaj
terapii czy medytacji uczacy jak smakowaé kazda chwile, co
zmniejsza stres, niepokdj, zwicksza rados¢, dobre nastawienie
do otoczenia. Co wazne, nie wymaga zadnych specjalnych wa-
runkéw, przyrzadéw, czy wytezonych trudnych éwiczen. Kazdy
wigc moze sprébowacd. Piszemy zaréwno o teoretycznych pod-
stawach i badaniach nad t3 metods, jak i o doswiadczeniach
wlasnych naszych Czytelnikéw — te zawsze najskuteczniej za-
checaja do sprébowania.

Czas pandemii przynidst tez rézne problemy w pracy, wiele
firm zostalo zmuszonych do redukgji zatrudnienia. Zamiesz-
czamy wiec obszerny tekst prawnikéw wyjasniajacy prawa pra-
cownikéw z orzeczona niepelnosprawnoscia. Zawsze aktual-
ne sg tez problemy z barierami architektonicznymi, podajemy
wiec praktyczne wskazéwki jak uzyskaé dofinansowanie na ich
likwidacje.

Jestesmy jeszcze w okresie Bozego Narodzenia, o czym
przypomina nam nieco spézniona, ale pigkna zima, wiec ojciec



Waclaw Oszajca pisze o przezywaniu Swigt w tym dziwnym
,2pandemicznym” czasie.

A wiec... milej lektury!

Katarzyna Czarnecka
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CO NOWEGO...

CZYLI O STARYM INACZE]

Mindfulness - trening uwaznosci

Mindfulness, czyli trening uwaznosci, to ¢wiczenia umystu,
przeznaczone gléwnie dla oséb, ktére nie radza sobie ze stresem
i negatywnymi emocjami, cho¢ nie tylko. Trening uwaznosci
moze si¢ okaza¢ pomocny takze w przypadku depresji, uzalez-
nieri czy zaburzen odzywiania.

Inaczej moéwiac, mindfulness to celowe (czyli swiadome)
skierowanie swojej uwagi na to, czego doznaje si¢ w danej chwi-
li - tu i teraz (nie wybieganie w przyszloéé, ani nie wracanie do
przeszlosci). Czlowiek doswiadcza czego$ w danym momencie,
ale nie mysli, co to oznacza, nie zastanawia si¢ nad tym, tylko
wycisza emocje i odsuwa umyst ,na bok”, by mégt skupic sie na
doswiadczeniu chwili obecnej, by mégl przyjmowacé i postrze-
ga¢ docierajace do niego informacje jasno, bez fadunku emo-
cjonalnego, nie przez filtr uksztaltowanych wezesniej pogladéw.

Mindfulness - cele treningu uwaznos$ci

Czlowiek w swoim Zyciu czgsto tkwi w tym, co bylo, mine-
lo, roztrzasa niepomyslne wydarzenia z przesztosci lub wybiega
w przyszlosé, zamartwiajac si¢ o nig. W ten sposéb zupelnie za-
pomina o terazniejszosci, a dodatkowo dochodzi do zaburzenia
wewnetrznej réwnowagi emocjonalnej, a co za tym idzie - do
rozwoju zaburzen lgkowych, a nawet depresyjnych. Aby temu
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Co nowego... czyli o starym inaczej

zapobiec, nalezy wprowadzi¢ umysl w stan najwyzszego sku-
pienia.

Dzigki treningowi uwaznosci mozna osiaggnaé réwnowa-
ge emocjonalna, nauczy¢ si¢ sztuki koncentracji i relaksu oraz
tego, jak radzi¢ sobie ze stresem, jak zmniejszy¢ napigcie ner-
wowe, wypracowaé w sobie umiejetno$¢ uspokajania sig, kiedy
pojawiaja si¢ gniew lub zdenerwowanie. Trening uwaznosci
uczy czerpaé energi¢ z zycia, cieszy¢ si¢ z prostych, nawet naj-
bardziej banalnych rzeczy, jakie przynosi ze sobg kazda chwi-
la. Dzigki treningowi uwaznosci mozna si¢ nauczy¢ prowadzic
spokojne zycie, w harmonii z innymi ludZmi i ze Srodowiskiem.

Mindfulness - rodzaje treningéw uwaznosci

MBSR (Redukcja Stresu Oparta na Uwaznosci - Mindful-
ness-Based Stress Reduction) to pierwszy, podstawowy i najbar-
dziej znany trening uwazno-
$ci. Zostal on stworzony pod
koniec lat 70. ubieglego wie- dlaczego
ku przez Jona Kabat-Zinna tak sie
z Uniwersytetu Medycznego
Massachusetts w Worcester,
USA. Program MBSRmozna &
znalez¢ w niektérych szpi-  przesziodc
talach i innych placéwkach
medycznych, a takze na uni-
wersytetach, w  osrodkach
medytagji, osrodkach szkolen,
doradztwa oraz rozwoju oso-
bistego.

Drugim rodzajem tre-
ningu uwaznosci jest MBC'T,

=" przewidywana

nie do zmiany przysztosé
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Co nowego... czyli o starym inaczej

czyli Terapia Poznawcza Oparta na Uwaznos$ci (Mindfulness-
-Based Cognitive Therapy), ktéra jest rozszerzeniem klasycz-
nego MBSR i zostala opracowana jako metoda zapobiegania
nawrotom depresji. Z tego rodzaju terapii powinny skorzystaé
przede wszystkim osoby, ktére mialy juz kilka epizodéw de-
presji, a obecnie s3 w stanie remisji. MBCT moze by¢ takze
skuteczna w leczeniu zaburzeri nastroju, w tym chronicznej
depresji i zaburzen lekowych, a takze uzaleznien, zaburzen od-
zywiania (np. objadanie si¢) czy bezsennosci. Jest takze pole-
cana osobom ciggle zm¢czonym, apatycznym, rozdraznionym,
cierpigcym z powodu przewlekiego bélu.

MBCT jest forma terapii, natomiast MBSR nie moze
zosta¢ zaliczony do obszaru terapii.

Monika Majewska
za:https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zdrowie-
-psychiczne/mindfulness-na-czym-polega-trening-uwa-
znosc-aa-uDPv-er7g-Defd.html (dostep: 01.12.2020)

Wplyw medytacji uwaznosci (mindfulness) na
osobowo$¢ i dobrostan psychiczny pacjentéw
ze stwardnieniem rozsianym

Wskazujac na zlozono$¢ fizycznego i psychologicznego
wplywu SM, eksperci doszli do wniosku, ze niezbe¢dne jest
multidyscyplinarne podejscie to terapii. W ubieglych latach
udowodniono korzystny wplyw terapii opartych na podejsciu
mindfulness (z ang. uwaznosé, rozwaznosc), szczegdlnie przy
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Co nowego... czyli o starym inaczej

depresji, lekach, czy zaburzeniach spowodowanych stresem.
Zauwazono tez pozytywne zmiany w osobowosci uczestnikow.
Najnowsze badania wskazuja, ze ten rodzaj terapii moze by¢
tez dobrym wyborem dla 0séb z chorobami neurozwyrodnie-
niowymi, w tym tez z SM. Analiza osobowosci jest wiec sto-
sunkowo §wiezym obszarem badari nad SM.

J WIIMIWII- :

I Tk NI i i l.l".!E f*‘f —

Mindfulness jest cechg swiadomosci, ktéra moze by¢ roz-
wijana przez ¢wiczenia medytacyjne i oznacza bycie $wiado-
mym i czujnym na to, co dzieje si¢ w tym momencie w kwestii
mysli, emocji i odczu¢ zmystowych. Podstawowg zasadg jest
podejscie do trwajacej chwili nie z uprzedzeniami, lecz z ot-
warto$cig i gotowoscig do akceptacji. Badanie skupione na tego
rodzaju medytacji w terapii (oparte na rezultatach 183 pacjen-
téow giéwnie z remisja SM w trzech kontrolowanych badaniach
klinicznych) wykazalo, ze terapia oparta na podejéciu mindful-
ness moze by¢ korzystna dla pacjentéw w takich obszarach,

Nabpzigja 9



Co nowego... czyli o starym inaczej

jak polepszona jakos¢ zycia oraz redukeja lekéw i symptoméw
depresji, a takze w postrzeganym stopniu zmeczenia. Jeszcze
swiezsze raporty z kontrolowanych badan klinicznych i badan
przekrojowych réwniez wskazuja na terapie oparte na mind-
tulness jako efektywne uzupelnienie terapii SM. Pomimo tych
obiecujacych rezultatéw, potrzeba dalszych badar, ktére odpo-
wiedza na pytanie, dlaczego tak si¢ dzieje i jakie mechanizmy
warunkuja psychologiczne korzysci wynikajace ze stosowania
podejscia uwaznosci obserwowane u pacjentéw z SM.

W badaniu ukierunkowanym na wplyw medytacji na profil
osobowosciowy pacjentéw z SM oceniane byly réwniez zmia-
ny w umiejetnosciach powigzanych z uwaznosécia oraz w po-
ziomach leku i depresji. Udowodniony zostal wzrost zdolnosci
samokierowania i kooperatywnosci wg kwestionariusza tempe-
ramentu i charakteru, zauwazono tez przesuniecie na skali su-
miennos$ci w grupie medytujacej po treningu medytacji. Zmian
nie zauwazono w grupie kontrolnej. Dodatkowo, zaobserwo-
wano wzrost umiejetnosci uwaznosci i spadek poziomu cechy
leku. Nie wykryto jednak takiego efektu w innych badanych
obszarach osobowosci, takich jak: samotranscendencja, neuro-
tyczno$é, ekstrawersja, ugodowos$é, otwartosé na doswiadcze-
nie oraz stan leku i poziom depresi.

Wyniki badania sugeruja, ze potencjalnie waznym elemen-
tem w uzyskaniu korzystnych efektéw medytacji w podejsciu
mindfulness dla pacjentéw z SM moze by¢ zmiana w charak-
terze osobowosci. Bioragc pod uwage powyzsze, rozwéj uwaz-
nej swiadomosci - zdolnos¢ niezaleznej i nieoceniajacej obser-
wacji oraz akceptacji dla doswiadczanej chwili, moze chronié
pacjentéw z SM przed zaburzeniami osobowosci poprzez
wzmacnianie charakteru na plaszczyznach, takich jak: autono-
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Co nowego... czyli o starym inaczej

mia, dojrzalos¢, rzetelnosé, poczucie celu oraz akceptacija siebie
1 otoczenia.

Poza tym, zaobserwowany efekt medytacji mindfulness wi-
doczny w zmniejszonym poziomie lgku u pacjentéw z SM po-
twierdza wyniki wczesniejszych badan. Jednakze poprzednie
badania wykazaly réwniez wplyw treningu medytacji na ob-
nizony poziom objawéw depresiji u pacjentéw z SM. Zaréwno
grupa medytujaca, jak i kontrolna zauwazyly obnizony poziom
objawéw depresji na sesji drugiej wzgledem sesji pierwsze;. (...)

Podsumowujac, aktualne badania ukazuja wazne miej-
sce medytacji w podejsciu mindfulness w promowaniu bar-
dziej dojrzalej i lepiej zaadoptowanej osobowosci pacjentéw
z SM. Wyniki o$§miotygodniowego eksperymentu wskazuja,
ze doprowadzilo ono do zwickszonej dojrzalosci i sumienno-
$ci charakteru w grupie uczestnikéw. Owe rezultaty moga tez
sugerowa¢ potencjalnie istotng role medytacji uwaznosci w re-
dukowaniu ryzyka zaburzeni osobowosci u pacjentéw z SM.
Mboéwigc bardziej ogdlnie, wyniki badania wspieraja teze uzy-
tecznosci oceny i terapii osobowosci u pacjentéw z SM zaréw-
no w kontekscie mindfulness, jak i bardziej tradycyjnej formy
psychoterapii nacelowanej na wzmocnienie efektu dziatari me-
dycznych i psychologicznych oraz ogdlnej jakosci zycia.

C. Crescentini, A. Matiz, M. Cimenti, E. Pascoli,
R. Eleopra, F. Fabbro.

International Journal of MS Care: May/June 2018,
Vol. 20, No. 3

ttum. Michat Biernat
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POMYSL... WARTO

Uwazaj na siebie i staraj si¢ by¢ szczesliwy.

Desiderata
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Pamys’[. .. warto

Swieta w czasie zarazy

Pisz¢ ta medytacje nad Narodzeniem Panskim nie wiedzac
jeszcze, jak ta uroczysto$¢ bedzie wygladata. A poniewaz epi-
demia z pewno$cia w tym adwencie si¢ nie skoniczy, wigc te-
goroczne §wieta Bozego Narodzenia beda podobne do $wiat
Wielkanocnych. Nic, tylko sias¢ i plakaé, i wsciekac sie, tylko
nie wiadomo na kogo. Ale to by znaczylo, jak méwi stare po-
rzekadlo, ze si¢ ucieklo z deszczu pod rynng. Jest, jak jest, ale
posltuze sie innym jeszcze powiedzonkiem: Jak si¢ nie ma, co
sie lubi, to si¢ lubi, co si¢ ma, czyli na nic si¢ zda wierzgaé prze-
ciwko o$cieniowi. I w tym miejscu trzeba do sprawy podejs¢ na
powaznie. Oscieniem nazywano dos¢ dluga, ostro zakoniczona
tyczke, ktérej uzywano do popedzania wotu lub osta. Dla zwie-
rzakéw nic to przyjemnego, sam widok oscienia wystarczyl,
zeby zmeczone czy leniwe zwierze ruszylto z kopyta. Moze nie
jednego zdziwi, ale tego stowa, oécieni, uzyt sam Pan Jezus.

Bylo tak. Pawel Apostol zostaje aresztowany i postawiony
przed krélewskim trybunalem: Agryppa powiedzial do Pawla:
»Mozesz teraz przemowic we wlasnej obronie!”. Weedy Pawet dat
znak rekq i rozpoczgl obrong. Krolu Agryppo! Zydzi wysungli
przeciwko mnie oskarzenia. Jestem jednak szczesliwy, ze moge dzis
bronic sig przed tobg. (...) Ja rowniez bytem kiedys przekonany,
ze nalezy wszelkimi sposobami walczyc z imieniem Jezusa Naza-
rejezyka. (...) Opowiadatem si¢ za tym, aby ich [tzn. chrzescijan]
skazywac na smierc. Karalem ich czgsto po wszystkich synagogach,
aby ich zmusic do wyrzeczenia si¢ wiary. lak bardzo ich niena-
widzilem, ze przesladowalem ich nawet w obcych miastach. Po to
tez wyruszgylem do Damaszku, majgc specjalne upowaznienie od
wyzszych kaplanow. Podczas tej podrozy, w samo poludnie zoba-
czylem, krolu, swiatlo z nieba jasniefsze od storica. Olsnifo ono mnie

Nabpzigja 13



Pomys’l. .. warto

i moich towarzyszy. Gdy wszyscy upadlismy na ziemig, uslyszatem
glos, mowigcy do mnie po hebrajsku: ,Szawle, Szawle! Dlaczego
Mnie przesladujesz? Trudno ci wierzgac przeciwko oscieniow:”.
Wowczas zapytatem: ,Kim jestes, Panie?”. A Pan odpowiedzial: ,Ja
Jestem Jezus, ktorego ty przesladujesz. Podnies si¢ jednak i stari na
nogi! Ukazalem ci sig po to, aby cig uczynic stugq i Swiadkiem ftego,
co zobaczyles, i tego, co jeszcze ci objawig” (por. Dzieje Apostolskie
26,1-16).

»1rudno ci wierzgaé przeciwko oscieniowi” — co znacza te
sfowa dzisiaj dla nas, ktérym grozi realne niebezpieczenstwo
utraty zdrowia, a nawet zycia? Wierzga¢ przeciw temu oscie-
niowi, ktérym jest dzisiaj koronawirus, ktéry gteboko wryt sie
w nasze dusze, nic nie da, co najwyzej poglebi strach, ktéry
w konicu nas sparalizuje. Jak wiemy uzycie o$cienia mialo po-
budzi¢ zwierze do aktywniejszego dzialtania. Jesli wigc potrak-
tujemy epidemi¢ wlasnie
jako oscien, a nie §lepe fa-
tum, wobec ktérego jeste-
$my catkowicie bezradni,
zobaczymy, ze i w takich
warunkach nie tylko da si¢
zy¢, ale tez zrobic wiele do-
brego.

Na wiosne, kiedy zaraza
zaczela na dobre dawad sig
nam we znaki, méj przy-
jaciel dr Bogustaw Wréb-
lewski, przystal mi swdj
krétki tekst, opublikowany
w prasie, w ktérym czyta-
my: W przepicknym mia-
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Pomys’[. .. warto

steczku Zwierzyniec na Lamojszczyznie, w mojej rodzinnej czg-
sti Roztocza, powstal przed trzystu laty pomnik, ktory na calym
Swiecie nie ma odpowiednika. 1o pomnik zwycigstwa nad plagg
szarariczy. Napis na wielkim, ociosanym bloku piaskowca glosi,
Ze wniesiono go ,na pamigtke wytepienia szaraniczy wedrownej
przybylej w te okolice 27 sierpnia 1711 roku”. Na gornej Scianie
bloku wyryto nazwy miejscowosci, ktdre plaga najmocniej dotknela,
czesC tylna zawiera dos¢ dokladng informacje o metodach i rezul-
tacie stoczone] wowczas walki z zagrozeniem. ,Wyniszczono sza-
rariczy zywey korcy 656, wykopano jaj tego owadu garcy 555 1/2.
Uzyto do tego robocizny pieszey dni 14000,

7

Na szczegolng uwage zastuguje widniejgcy na froncie pomnika
wniosek, jaki wyciggnigto z tego traumatycznego doswiadczenia,
sformufowany sugestywnie i wyrazony pigkng polszczyzng: ,Bdg
pogrozil ludowi, ale z wiarg praca rozbraja jego gniewy i klgske
odwraca’.

Pamietajmy o tym dzisiaj, gdy musimy sie zmierzy¢ ze
smiertelnym zagrozeniem, jakie zgotowalismy sobie wskutek
pychy i nieumiejetnosci obchodzenia si¢ z sitami natury. Nie-
zaleznie od tego, czy i jak gorliwie wierzymy w Boga i Jego
wyroki rzqdzqgce swiatem, to oddalenie kleski zalezy w istocie
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od nas samych. Bqdzmy solidarni w walce z wirusem, nie ule-
gajmy panice i zwqtpieniu. Pracujmy — dla innych, dla siebie,
dla dobra naszej cywilizacji.

Jesli tak, to co mozemy, co ja moge¢ zrobi¢? Na to pyta-
nie jednak nikt nam nie odpowie, odpowiedZz musimy znalez¢
sami. Pewna wskazowka moze by¢ wypowiedz Swietego Pa-
wla: Nigdy nie pragnglem niczyjego srebra, zlota ani ubrania
- mowi Apostol. Sami wiecie, ze wlasnymi rekami zarabiatem
na utrzymanie moje i moich towarzyszy. Ciggle dawatem wam
przykiad, ze trzeba stale sie trudzic¢, by wspierac stabych, pa-
mietajgc o nauce Pana Jezusa, ktory powiedzial: ,,Szczescie
polega bardziej na dawaniu niz na braniu”. Kiedy to powie-
dzial, uklgkt i modlit sie razem ze wszystkimi (Dz 20, 33-36).

Nie odktadajmy wigc zycia na pdzniej, na czas po epidemii,
nie mowmy, ze w takich warunkach nie idzie zy¢, a o szcz¢$ciu
nie ma co marzy¢. Nie ulegajmy zludzeniu, ze dopiero jak si¢
polepszy, wtedy pokazemy, jacy to jestesmy wspaniali. Kazdy
czas, kazda epoka wymaga innego dziatania i zycie wygrywa-
ja ci, ktorzy te specyfike potrafig dostrzec 1 swoje dziatania jej
podporzadkowa¢. Wtedy w piekielnie trudnych czasach, po-
wstajg niebiansko piekne dzieta.

Urodzony dwa tysigce lat temu Jezus Chrystus w czasie
Ostatniej Wieczerzy powiedzial: Jesti wige Ja, Pan i Nauczyciel,
umyfem wasze nogi, rowniez i wy powinniscie sobie nawzajem
umywac nogi. Dalem wam przyklad, abyscie tak postgpowali wo-
bec siebie, jak Ja postgpitem wzglgdem was. Uroczystie zapewniam
was: Stuga nie jest wazniejszy od swego pana ani postaniec od tego,
kto go postal. Jesli nawet wiecie to wszystko, szczesliwi bedziecie
dopiero wtedy, gdy bedziecie fo spetniac (Ewangelia wg $w. Jana
13, 14-17). Dlatego papiez Franciszek méwi, ze Chrzescijari-
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ska mitost jest konkretna. Sam Jezus, gdy mowi o mifosci, mowi
nam o sprawach konkretnych: dawaniu jes¢ glodnym, odwiedza-
niu chorych i innych podobnych rzeczach. Bo milos¢ jest konkret-
na. Chodzi o chrzescijariskg konkretnosc. A jesli jej braknie, mozna
popasc w chrzescijanstwo zludne, bo nie rozumie sig, gdzie thwi
sedno Jezusowego przestania. Wtedy nie dochodzi sig do konkretu
milosti, bo ta staje sig zludzeniem, niczym zludzenie, ktoremu ule-
gli uczniowie, gdy widzgc Jezusa [chodzgcego po jeziorze] sqdzili,
Ze fo zjawa. Jezus powiedzial takze: Jak Mnie umitowat Ojciec,
tak i Ja was umitowalem. Trwajcie w mojej milosci. Bedziecie zas
trwac w mojej mitosti, jesli zachowacie moje przykazania, podob-
nie jak Ja spetnitem przykazania mojego Ojca i trwam w Jego mi-
fosci. Powiedziatem wam to, aby wypeiniala was moja radosc i aby
ta rados¢ byla doskonata (Ewangelia wg §w. Jana 15, 9-11).

Co wigc w tym podlym czasie moze nam daé¢ powdd do
radosci? Na pewno czulos$é, wrazliwo$é, na niedole naszych bli-
skich i dalekich bliznich. Popatrzmy, kto i dlaczego nie wzial
udzialu w wydarzeniu najwazniejszym nie tylko dla Ziemi, ale
i dla Kosmosu? Mieszkancy w Betlejem rozmingli si¢ z Jezu-
sem, odmawiajac gosciny kobiecie bedacej w ostatnim okresie
ciazy i jej mezowi, krél Herod ze strachu przed utrata wiadzy,
a jego zoldacy ze strachu przed utratg pracy, kaplani i teolo-
gowie, bo cho¢ znali miejsce narodzin Mesjasza, nie pofaty-
gowali si¢, by sprawdzié, czy przypadkiem te proroctwa juz sie
nie spelniaja. Po nich przyjda nastepni, Kajfasz i Ananiasz, ka-
plani, teologowie, Pilat, bezmyslny tlum, pewnie niedawnych
zwolennikéw Jezusa itd.

Natomiast ci, ktérzy tak jak Maryja i J6zef, nie robigc nicze-
go nadzwyczajnego jak tylko to, co nalezalo do ich obowigzku,
pasterze, ktérzy przyszli do Niemowlecia i Matki, bo tak naka-
zywalo im serce, po nich apostolowie, bo zachwycili si¢ Nauczy-
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cielem, Nikodem i Jézef
z Arymatei, bo takie jest
prawo przyjazni itd, ci
utrafili w dziesiatke. Nie
robigc niczego nadzwy-
czajnego, jak tylko to, co
wymagaly okolicznosci
miejsca i czasu, okazali
si¢ by¢ ludzmi, jak méwi
Pismo, sprawiedliwymi,
tzn. wlasciwie reaguja-
cymi na wydarzenia.

Jak  wspomnialem,
czas epidemii nie jest
czasem Zwyczajnym,
w zwigzku z tym réwniez
nasz sposéb dzialania, to
znaczy milowania, tez

wymaga niezwyczajnego podejscia do ludzi. Ale dla chcgcego,
nic trudnego. Zyczmy wigc sobie, bysSmy byli ,negatywni”, a je-
§li staniemy si¢ ,pozytywnymi”, to wtedy prosmy Chrystusa,
ktéry wie, co stabos¢, abysmy i w takich zyciowych okolicznos-
ciach sprawowali si¢ w sposéb godny dzieci Bozych.
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Mindfulnessi SM

Zycie jest stresujace, a SM wcale w tym nie pomaga. La-
two jest zanurzy¢ si¢ w naszych ztych myslach 1 zmartwie-
niach. Podejscie uwaznosci to sposob na odzyskanie kontroli.
Entuzjasci podejécia mindfulness mowia, ze pomaga im ono
na chwile si¢ zatrzymac, dostrzec $wiat dookota nich 1 to, jak
si¢ w nim czuja. Pomaga tez z takimi objawami SM, jak zme-
czenie 1 bol.

Wszyscy czasami potrzebujemy wzig¢ na chwile oddech
i przypomniec sobie, ze Zycie dzieje sie w tym wilasnie momen-
cie. Wydaje mi sie to nawet wazniejsze teraz, kiedy mam SM
— czuje potrzebe cieszenia si¢ trwajgcq chwilg, bo nie wiem, co
moze przynies¢ przysztosc.
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Czym jest mindfulness?

Podstawowa sprawa to dostrzega¢, co dzieje si¢ w tym mo-
mencie. Jak czujesz si¢ ze swoim umystem i w swoim ciele? Jakie
jest twoje otoczenie? Skupienie si¢ na takich detalach pozwala
odnalez¢ stabilnosé i spokéj. Uwazno$¢ moze by¢ sposobem na
odcigcie si¢ od stresu zycia codziennego oraz rozmyslania nad
tym, co juz bylo i tym, co jeszcze nie nadeszlo.

Cel to mysle¢ o rzeczywistosci bez uprzedzeri, bez oce-
ny, czy co$ jest zle lub dobre, sprawiedliwe-niesprawiedliwe,
wazne-niewazne i tak dalej. Z pewnoscia nie uchroni cie to od
negatywnych mysli i trudnych dni, ale moze by¢ pomocnym
narzedziem w walce z nimi.

Mindfulness nie zastapi pomocy i terapii probleméw natu-
ry psychicznej. W takim wypadku trzeba zwrdcic si¢ do lekarza.

Czy uwaznoé¢ jest dla mnie?

Jest to technika, ktérej mozna si¢ nauczy¢ i ktérg mozna
trenowal. Niektorzy Sciagaja aplikacje lub czytaja ksiazke, by
zaczgé. Ale mozna tez uczy¢ si¢ tego na zajgciach grupowych
— tak jak przy ¢wiczeniach fizycznych. Do praktykowania min-
dfulness:

— nie musisz mie¢ szczegdlnych przekonar, aby sprébo-

wac,

— nie potrzebujesz sprz¢tu, ani duzej przestrzeni,

— nie musisz by¢ osobg aktywna fizycznie i mobilng,

— mozesz odczud korzysci przy zaledwie kilku minutach

medytacji dziennie.

Co méwig badania?

Badania nad mindfulness s3 jeszcze na wczesnym eta-
pie. Pomimo historii wielu oséb, ktére twierdza, ze medytacje

20  NApzigja



Migdzy nami

uwazno$ci im pomagaja, nie znamy szczegéléw mechanizmu
dzialania i nie wiemy, kto moze liczy¢ na najszersze korzysci.
Nie wiemy tez, komu to nie pomaga.

Tak jak ze wszystkim — mindfulness nie jest dla kazdego.
Jesli jednak podziala na ciebie, moze poméc radzi¢ sobie ze
stresem zwigzanym z zyciem z SM. Jesli brak ci pewnosci, ale
masz ochote sprébowaé — zapytaj lekarza.

Jak podejscie uwaznosci pomaga przy SM?

Zwolennicy tej metody méwia, ze pomaga im czué wigkszg
kontrole nad swoim nastrojem. A gdy naukowcy zbadali wyni-
ki eksperymentéw, doszli do wniosku, ze techniki uwaznosci
moga poméc ludziom z SM:

— podniesc jakosé zycia,

— wzmocnié zdrowie psychiczne odpornosé psychiczna,

— zmniejszy¢ uczucie zmeczenia,

— ograniczy¢ odczucie bélu.

Jeden z eksperymentéw polegal na udziale uczestnikéw
w o$miotygodniowym programie treningowym dla uwaznosci.
Wyniki wykazaly zmniejszone poczucie lgku.

Jasne, to nie jest odpowiedZ na wszystkie problemy. Ko-
niecznie porozmawiaj z lekarzem jesli to, jak si¢ czujesz ma
negatywny wplyw na zycie codzienne. Istnieje wiele sposo-
béw, réwniez z wykorzystaniem farmaceutykdéw, na osiagnigcie
wickszej kontroli nad stanem emocjonalnym.

Jak to si¢ robi?

Znajdz cos, co sprawia ci przyjemnosé. Mozesz réwniez
wykorzystaé ponizszg liste, aby rozwinaé techniki uwaznosci:

— podcast lub ksigzka na temat mindfulness,

— film z medytacja prowadzong przez trenera,
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— delikatna joga (takze czesto
zawiera techniki uwaznosci),
—  kurs mindfulness.

Gdy masz juz jaki§ pomyst, w kté-
rym kierunku podazaé, wykorzystaj go,
by stworzy¢ moment stabilnosci i spo-
koju w codziennym zyciu:

— postuchaj podcastu na smartfo-
nie gdziekolwiek jestes,

— poobserwuj ptaki w ogrodzie przez dwie-trzy minuty,
— przeczytaj wiersz.

za: www.mssociety.org.uk
ttum. Michat Biernat

Nie mozna zatrzymacé fal, ale mozna nauczy¢
si¢ surfowaé

Tytul artykulu to
slowa twdércy meto-
dy Mindfulness: Jona
Kabat-Zinna. Jest to
oczywiscie  metafora
moéwigca nam, ze nie
unikniemy probleméw
w zyciu. Jednak moze-
my nauczy¢ si¢ sobie
z nimi radzié.
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MBSR a choroby przewlekle — czyli to, co nas najbardziej

interesuje

Uwaznos¢ jest coraz czgsciej praktykowana w takim samym
stopniu w zdrowiu, jak i w chorobach przewlektych. Techniki
uwaznosci, to praktyki medytacyjne, ktére beda nas wspieraé
przez cale zycie. Uwaznosc jest tez fundamentem dla innych
dzialan zdrowotnych (np. rehabilitacji) i pozostalych sfer na-
szej codziennosci (np. relacji, pracy).

Wiekszo$¢ z nas rzadko bywa ,tu i teraz“. W rzeczywistosci
ciggle wspominamy przeszto$¢ lub martwimy si¢ o przysztos¢.
Uwaznosé pomaga z dystansu patrze¢ na stresy dnia codzien-
nego, by¢ zyczliwym dla siebie, dzigki czemu umieszcza cho-
robe przewlekla w kontekscie — jako tylko jeden z elementéw
naszego zycia.

Stwardnienie rozsiane jest, jak wiemy, stresujacg i na doda-
tek nasilajaca si¢ pod wplywem stresu choroba. Trudne sytua-
cje i nieefektywne nimi zarzadzanie s3 Iaczone z pogarszaniem
objawéw neurologicznych, jak réwniez obnizaniem jakosci zy-
cia 0séb chorujacych na SM. Z tego powodu techniki uwaz-
nosci sg coraz czgsciej stosowane jako poparta wynikami badan
terapia uzupelniajaca. Pamietajmy, przewlekly stres coraz czes$-
ciej wigzany jest przez naukowcéw z wystepowaniem i pogar-
szaniem przebiegu choroby.

Co dla nas, SM-wcéw, jest istotne

Regularna praktyka uwaznosci moze zmieni¢ wieloletnie,
negatywne nawyki myslowe. Negatywne mysli beda nadal sig
pojawialy od czasu do czasu, ale zaczynamy uswiadamiac sobie,
ze przeplywaja niczym chmury przez naszg swiadomosé, nie
zakrywajac sforica na zawsze.
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To samo dotyczy technik uwaznosci stosowanych przy do-
legliwosciach bélowych czy zaburzeniach czucia doswiadcza-
nych przez osoby chorujace wiasnie na stwardnienie rozsiane.
Objawy te beda nadal, jednak obserwujac je bez oceniania, za-
czynamy zauwazad, ze nie reagujemy juz na nie ani strachem,
ani obnizeniem nastroju. Redukujac stres i Iek, ktére poglebiaja
nieprzyjemne doznania, w rezultacie latwiej jest funkcjonowac.

Uwaznosci mozna si¢ nauczy¢! Niektérym z nas jest la-
twiej, bo sg naturalnie bardziej uwazni. Uwazno$¢ to umiejet-
nos¢, ktéra mozna wytrenowad, jak kazda innj.

Moje doswiadczenia z metoda

Chyba wigkszosé¢ z nas, SM-owcéw, w poczatkach ,choro-
wania” ustyszala z ust lekarza chociaz raz: proszg unikac stresu.
Ja po ich ustyszeniu za cel nadrz¢dny postawilam sobie ,nie
stresowaé si¢”. Myslalam, ze da si¢ po prostu tego stresu uni-
ka¢. Jak sie¢ domyslacie nie udato mi si¢ owo przedsiewzigcie.
Moja nieumiejetnosé unikania sytuacji stresujacych jedynie ten
stres wzmagala. Dopiero po latach dojrzalam do wniosku, ze
przeciez stres, w réznym stopniu, zawsze nam towarzyszyl, to-
warzyszy i towarzyszy¢ bedzie.
Dlatego ,szarpanie si¢” z nim nie
ma najmniejszego sensu. o, co
jednak warto zrobi¢, to sprébo-
wacé go okielznad.

W tym momencie natomiast,
wdarla si¢ ogromna wdzigcznosé
za czasy, w jakich zyje, bo owych
sposobéw na ,okielznanie stresu”
jest wiele. Od dost¢pnych terapii
psychologiczno-terapeutycznych
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(zawsze namawiam, aby od nich zaczaé), po farmakologie (jesli
sytuacja tego wymaga).

Jakiez zdziwienie mnie spotkalo, kiedy po przebytej terapii
u psychologa (uczgc si¢ siebie i tego, jak moge reagowaé na
stres), po roku, kiedy w obliczu takiej stresujacej sytuacji stane-
tam okazalo si¢, ze nie moge sobie z nig poradzi¢. Pomyslalam:
jak to? Tyle pracy przeciez juz w siebie wlozylam. Mysglalam,
ze skoro raz juz ,zaliczylam” terapie, to sprawa zalatwiona na
reszte zycia.

Jednak moje zycie przez ten rok diametralnie si¢ zmieni-
lo. Z osoby niechodzacej, siedzacej gtéwnie w domu, majacej
w otoczeniu kilkanascie oséb, z ktérymi wspélzy¢ si¢ nauczy-
tam — czyli dos¢ sterylna komunikacyjnie i bodZcowo codzien-
nos¢, bo z grubsza wiedzialam z czym si¢ bede¢ mierzy¢ — sta-
tam si¢ osobg wracajaca do chodzenia, po terapii, czyli moja
sita psychiczna i fizyczna wzrosla, tak samo jak cheé zycia,
patrzenie w przyszlos¢, na nowo robienie planéw. Zaczetam
wiecej rozmawiaé z ludZzmi i poznawad ich, niestety nie zawsze,
pozytywne oblicza. Co potrafilo mi bardzo da¢ w kos¢. Zresz-
ta, komu by nie dalo? Wtedy musialam sobie odpowiedzie¢ na
pytanie: czy wole zosta¢ w tym ,bezpieczniejszym” znanym mi
punkcie zycia, czy jednak ruszy¢ dalej — o co przeciez walczy-
tam. Péjscie dalej wigzaloby sie jednak z potencjalnym naraze-
niem na takie wlasnie ,trudne” konfrontacje. Oczywiscie wy-
bralam opcje druga. To przeciez kierowalo mna kazdego dnia
na sali ¢wiczen.

Przyszed! czas na drugie pytanie: co w takim razie muszg
zrobié, jak si¢ wzmocnié, zeby mie¢ sile i$¢ dalej? I wtedy przy-
padkiem trafitam na spotkanie o mindfulness. Po spotkaniu po-
deszlam do prowadzacej i zapytalam, a wlasciwie poprosilam,
o pomoc idoradzenie mi,jak mogg sobie poméc. Dowiedzialam

NADZIE]A 25



Migdzy nami

sig, ze zaraz rusza 8-tygodniowy kurs MBSR. A poniewaz na
spotkaniu dowiedzialam si¢ wiasnie, Ze jest to metoda w pelni
swiecka i oparta na wielu badaniach potwierdzajacych jej sku-
teczno$¢ (badania potwierdzaja, ze 8-tygodniowe codziennie,
krétkie praktyki uwaznosci przynosza zmiany w strukturze
moézgu, widoczne nawet po roku w badaniu jego obrazu) od
razu si¢ na taki kurs zapisalam. Pomyslalam: jesli to wymaga
jedynie kilku tygodni mojego zaangazowania, a nagroda jest
polepszenie jakosci zycia, to cena jest stosunkowo niewielka.
I byla to jedna z najlepszych decyzji w moim zyciu.

To, czego ja si¢ nauczylam i co jest dla mnie ogromng war-
todcig to to, ze miedzy ,akcja” a ,reakcjy” zawsze moge sobie
da¢ czas na podjecie decyzji, jak chce zareagowal. Ze moge
nie ulegaé presji otoczenia i ten czas mam. Druga wazng rze-
cza, jaka wyniostam z kursu, jest zyczliwo$¢. Taka prawdziwa.
Nie tylko dla innych, ale tez dla siebie. Uczylam si¢ tego od
nowa i bardzo sie ciesze, ze mialam szanse. Trzecia rzecz to
dystans i nieocenianie. Jasne, nie jest to latwe, ale nie jest tez
niemozliwe. Mozna si¢ tego nauczy¢, a przynajmniej ograni-
czy¢. Umiejetnosé obserwowania sytuacji i nie przylepiania jej
etykietki ,zta” lub ,dobra”. Po prostu jest (byla). To bylo i jest
niezwykle kojace doswiadczenie. Tyle z moich osobistych ko-
rzysci po kursie.

Warto$ciowe jest tez to, ze wlozone zaangazowanie w kurs
teraz owocuje caly czas. Skoniczylam go 4,5 roku temu jed-
nak zmiany, jakie si¢ dokonaly, wplywaja na moja codziennosé
do teraz. Uwazno$¢ weszta mi ,w krew”, wiec nie poswiecam
praktyce szczegdlnie wyodrgbnionego czasu. Jedynie, kiedy
mam okresy wzmozonego napigcia, stresu czy bélu praktykuje
dluzej i czgsciej.
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Podsumowujac, mindfulness, czyli praktyka uwaznosdi,
dala mi ogromne wsparcie. Przysztos¢ nie budzi juz we mnie
takiego leku. Wrecz mam ochote siegac po nig jeszcze odwaz-
niej. Bo mam wsparcie. Dzigkuje Annie Gubernat za meryto-
ryczne wsparcie.

A Wam dzigkuje za czas poswigcony na przeczytanie tego
artykutu. Mam nadzieje, ze uszczkngliscie cos z niego dla sie-
bie. Jesli okazal si¢ pomocny, albo potrzebujecie jeszcze jakichs
informacji zapraszam do kontaktu przez moja strong¢ Paliwo
Karasia na facebooku lub poprzez maila: karas.agnieszka@
gmail.com.

A gnieszka Karas

Druga szansa w meczu rozgrywanym od nowa
i o tym, Ze trzeba zwolni¢ i ustalié, co jest waz-

ne —wywiad z Weronika

Powiedz co$ o sobie.

Nazywam si¢ Weronika. Mam 38 lat. Z wyksztalcenia je-
stem historykiem filozofii. Dosy¢ dlugo bytam nauczycielem
filozofii. Pracuj¢ obecnie w innej branzy. Z zamilowania maluje
obrazy.

Jestes chora na SM?

Ponad dziesi¢c¢ lat temu mialam zapalenie nerwu w oku, by-
tam w szpitalu. Rezonans glowy i kregostupa wykazal zmiany
typowe dla stwardnienia rozsianego. Okreslono te zmiany jako
stare. Podjeto prébe diagnozowania w kierunku SM. Przez na-
stepne cztery lata nic si¢ jednak nie wydarzylo. Ostatecznie nie
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postawiono mi diagnozy SM. Zaprzestalam wizyt lekarskich
W te] sprawie.

Jak wspominasz ten czas?

Oczywiscie rezonans i sam pobyt w szpitalu wydarzy! sie,
jak to zwykle bywa, nie w pore i w zlym momencie. Zamiesza-
nie wokél diagnozy, leczenia lub nieleczenia, ilo$¢ sprzecznych
informacji, do tego chaos medyczno-internetowy. Kalkulacje.
To byl dla mnie bardzo trudny czas. Styszalam, ze kazdy chory
na SM jest nietypowym pacjentem, dosy¢ dlugo na tyle zdro-
wym, zeby przy pomocy internetu i porad lekarskich lub pa-
ralekarskich sta¢ si¢ ,specjalista”. Poniewaz sprawa dotyczyla
mnie osobiscie, nie mialam dystansu do informacji, ktére do
mnie docieraly. Mieszanka i$cie wybuchowa. Moja pierwsza
wizyta u neurologa skonczyla si¢ przytupem i krétkim ,,nigdy
do tego lekarza wiecej nie przyjde”. Mial on pomyst na szybka
diagnoze i szybkie leczenie, bo czas ucieka, wiec trzeba jak naj-
szybciej dolaczy¢ do jakiegos programu. I leczy¢, leczy¢, braé
piguly, kropléwki, zastrzyki, cokolwiek, nie mozna marnowac
czasu, nie ma na co czekaé, ,jest pani jeszcze bardzo mlo-
da”, itd., itp. Drugi lekarz okazal si¢ spokojny i wedlug mnie
do rzeczy — nie leczy¢, obserwowaé. To bylo po mojej mysli.
Oczywiscie musialam sie najpierw mentalnie uwolni¢ od tego
pierwszego i przesta¢ wierzy¢, ze jedyna moja szansg jest jak
najszybsze leczenie.

Zrezygnowala$ z leczenia?

Ten rzut byt w zlym momencie w Zyciu. Koricéwka stu-
diéw doktoranckich, tzw. finisz. Dobra praca. Wezesna doro-
slos¢. Obiecujace perspektywy, talenty wielkosci bryt ztota. Zy¢
nie umieraé, bajka. I nagle szpital, chaos, szukanie rozwigzan,
proba znalezienia dla siebie w tym miejsca. Jak zderzenie ze
sciang. W konicu zadalam sobie pytanie, co naprawde jest dla
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mnie wazne i co z tym mogg zrobié, na co w zyciu mam jesz-
cze czas? Co$ przeciez umiera. Mialam poczucie konica, juz ra-
czej nie w gore, lecz w dét. Szybko lub wolno, co komu pisane.
Mysle, ze to poczucie, w pewnym sensie namacalnos$¢ korica,
to moment przelomowy. Pytanie, co si¢ z tym zrobi. Staralam
sie chwile zaczekad, pomysleé, uspokoic sie. Uwazam, ze gene-
ralnie warto mie¢ uporzadkowane zycie, warto mie¢ poczucie
sensownosci swoich dzialan i planéw. Punktem zwrotnym byta
wiedza o SM, a raczej stwierdzenie jej deficytéw. Do dzi$ towa-
rzyszy mi poczucie, ze o chorobach autoagresywnych niewiele
wiadomo. Istnieje pewnie wiele schorzen, ktére nazywane sg
dzis SM,, ale wcale nim by¢ nie muszg. Uznalam, ze w moim
przypadku zadzialal prosty mechanizm — co§ musi by¢ w moim
zyciu nie tak, skoro doszlo do zwarcia w organizmie. Co$ si¢
przegrzalo i przepalilo. Zaczetam przygladaé si¢ swoim pla-
nom i wyborom, temu, jak zyje i jak planowalam zy¢. Nagle
okazalo sig, ze nic nie dziala. Za duzo w tym bylo jalowego
smutku, niepotrzebnych nerwéw i rozczarowan. Petla frustracji
zaciskala si¢ coraz bardziej, cho¢ na pozér wszystko wygladalo
jak $ciezka ustana rézami.

Mysle,ze wtedy bylam jak Atlas—caly
swiat dzwigalam na plecach. Zacz¢lam
podréz w nieznane, odpuszczanie tych
wszystkich ,waznych” spraw. Az w kori-
cu zlapalam oddech, cho¢ z poczatku
lekliwie. Pierwszy do odstrzalu poszedt
doktorat. Pamietam, ze siedzialam w bi-
bliotece, czytalam, robilam notatki, na
zewnatrz byla pigckna pogoda. A w glo-
wie mysl — ile mam jeszcze czasu? Wy-
sztam z biblioteki i posztam pojezdzi¢ na
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rowerze. Do dzi$ jezdze¢ zapamigtale, uwielbiam to. No,a potem
zaczeltam usuwal z zycia to, co toksyczne, w tym znajomosci.
Z pewnoscia nie jestem w tym odosobniona, po prostu sama to
zweryfikowalam. Ulzyto mi. Zmienilam tez pracg. I tak drob-
nymi krokami, zmienialam i obserwowalam. Bylo coraz lepiej.
Spokojniej, melodyjniej. Potrzebowalam zmiany zasadniczej,
nie powierzchownej. Taki gruntowny remont zycia. Odkrylam,
ze trzeba zwolnié i si¢ uspokoié, przesta¢ si¢ denerwowad, war-
to zadbad i dolozy¢ wszelkich staran, by mie¢ w zyciu spokdj,
by by¢ cztowiekiem silnym, gdy przyjdzie pora okazaé te sile.
To trzeba wypracowaé, nie ma si¢ tego za darmo i od razu.

Jak Ci teraz plynie czas?

Czas plynie mi teraz bar-
dzo szybko. Od dwdéch lat
jestem mezatka, duzo pracu-
je, sporo maluje, latem czesto
jezdz¢ na rowerze. Staram
sie¢ wysypiaé. Zabrzmi to ba-
nalnie, ale staram si¢ niepo-
trzebnie nie denerwowac.
Ilos¢ glupstw, ktérymi zyja
niektdérzy ludzie na co dzien
i ktére przezywaja, jakby to
byly wazne sprawy, stala sig
dla mnie zatrwazajaca. Trzeba to uporzadkowa¢d, na glupoty
szkoda czasu. Staram si¢ odpoczywacé i nie przemeczaé, na tyle,
na ile to mozliwe. Komfort umystu i ciala, ktére ma sklonnosé
do reagowania na stres ,zwarciem’, to sprawa o ogromnym
znaczeniu, cho¢ osobie zdrowej moze to wydawac si¢ banalne.
Dzi$ czuje si¢ $wietnie, nic mi nie dolega. Nie lecze si¢ w zaden
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sposéb 1 jak sobie pomysle, ze kto$, kto choruje, przeczyta co$
takiego, moze mu by¢ przykro.

Wielu ludzi uwaza, ze czlowiek z SM nie moze si¢ do-
brze czué, ze trzeba by¢ zdrowym, zeby poczué si¢ jak u Pana
Boga za piecem. Co na to filozofia, ktéra cenisz?

Och, filozofia powie bardzo duzo... Te rady nie zawsze
sg po naszej mysli, nie zawsze jesteSmy medrcami we wlasnej
sprawie, cho¢ czesto wydaje nam sig, Ze wiemy o sobie wszyst-
ko. Filozofia klasyczna powie, ze czlowiek to dusza i cialo.
Dbanie tylko o cialo lub tylko o sprawy ducha jest zaniedba-
niem. Te rzeczywistoéci powinny wspélgraé. A zatem staram
si¢ trenowa¢ na obu tych polach. Filozofia nie lubi pospiechu,
radzi zwolnié, by lepiej zobaczy¢, co w zyciu jest wazne i o to
zadbad. Podejrzenie SM bylo dla mnie jak zaciagniety hamulec
reczny. Watpliwos¢, czy jedziemy dalej, czy wzywamy pomoc
drogowa. Jestem przekonana, ze wielu ludzi moze jecha¢ dalej
i dojecha¢ tam, gdzie chce. Cz¢$¢ musi jednak zwolnic¢. Wszy-
scy za spokojnym szczg$ciem tesknimy, warto o to sie starac. To
jedna z tych waznych spraw w zyciu, dla ktérych warto robié
cokolwiek.

Moéw dalej coé budujacego.

Budujace historie to te, w ktérych jest walka i wygrana.
Chyba nie mam takiej historii do opowiedzenia. Wszystko do-
stalam za darmo, moge tylko dzigkowac i stara¢ si¢ tego nie
spartoli¢. Czuje si¢ troche tak, jakbym dostata od Pana Boga
drugg szanse w meczu, ktéry zostanie rozegrany od nowa, na
nowym boisku, w nowym skladzie. Tylko buty mam stare, ale
to dlatego, ze jest mi w nich najwygodniej. I gram tak od 10 lat.

Jakie znasz sposoby na to, zeby nie partoli¢ zycia?

Jeden: polubi¢ siebie w swojej skorze, nawet jesli skéra ma
dziur¢ na plecach. Bez tego niewiele wyjdzie. Drugi: zaczaé
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docenia¢ siebie i swoje zyciowe wybory. Trzeci: troszczy¢ sie
o siebie, bez popadania jednakze w egoizm.

Czy przed epizodem z SM cierpialas?

Z natury jestem cierpietnikiem, walczg z pokusg bycia At-
lasem za wszelkg ceng. Ale od dawna juz nie cierpi¢ bez sensu.

z Weronikg Koniriskg
rozmawiala Karolina Ekes

Morsowanie w czasie pandemii

Polecam wszystkim morsowanie,
jako alternatywe dla kriokomory (za-
mknigtej w czasie pandemii).

Morsowanie to termin okresla-
jacy dziatanie zimna na ludzki orga-
nizm. Kapiel w zimnej wodzie, przy
niskiej temperaturze otoczenia, moze
si¢ z pozoru wydawaé ekstremalnym doswiadczeniem. Jednak
jest wiele dowoddéw na to, Ze morsowanie i zdrowie to bardzo
dobre polaczenie.

Na poczatek mozna bra¢ zimne prysznice czy kapiele
w wannie. Takze, jak w przypadku kapieli w morzu czy innym
zbiorniku wodnym, trzeba to robi¢ ostroznie, czyli ochtadza¢
si¢, zaczynajac od nég, w kierunku serca. Trzeba tez staraé si¢
caly czas spokojnie, miarowo oddychaé. Czasami ludzie zatrzy-
muja oddech. To naturalna reakcja, ale moze by¢ niebezpiecz-
na. W niektérych, skrajnych przypadkach moze nawet dojs¢ do

zatrzymania akcji serca.
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Sam korzystalem z kriokomory przynajmniej 30 razy
w roku, co bardzo poprawilo moja odpornos¢ i sprawnos¢ fi-
zyczng. Nie wiem co to katar i przeziebienie. Morsowanie jest
jeszcze silniejszym bodZcem niz pobyt w kriokomorze. W wo-
dzie bardziej odczuwam zimno, wchodzg na tyle czasu, ile po-
trzebuje méj organizm, a jest to bardzo indywidualna sprawa.
Efekt kapieli jest silniejszy, a to dlatego, Ze woda silniej ochla-
dza ze wzgledu na swe wlasciwosci fizyczne niz nawet bardzo
zimne powietrze. Efekt na skérze moze by¢ bardziej odczuwal-
ny w kriokomorze, ale na caly organizm mocniej bedzie od-
dzialywala kapiel.

Moja przygoda z morsowaniem zaczela si¢ w pazdzierniku
2019 r.. Wtedy to pojechalem nad Wegrowski Zalew na rzece
Liwiec. Spotkalem tam grupe pozytywnie zakreconych mor-
sow, ale nie odwazylem sie wejs¢ do zimnej wody bez przygo-
towania. W Decathlonie zakupitem caly niezbedny ekwipunek
morsa: buty i rekawice z pianki neoprenowej, kapieléwki oraz
ponczo.

Po trzech tygodniach wahania pojechalem w pewna listo-
padowg niedzielg i pierwszy raz w zyciu wskoczylem do lodo-
watej wody. Poczulem miliony wbijanych szpilek w cale cialo.
Wszedlem w butach i rekawicach, wigc odczucie zimna bylo
troszeczke mniejsze. Wraz ze mng weszlo jakies 50 oséb.

Basia, prezes grupy Morsy Wegréw oraz wszyscy czlon-
kowie, przyjeli mnie bardzo goraco. Od tamtego czasu staram
sie regularnie morsowa¢ z nimi, przynajmniej raz na tydzien.
Byli$my na wspdlnym wyjezdzie zimg do Gdanska, gdzie wraz
z innymi grupami morséw weszlismy do Baltyku. Woda w mo-
rzu byla o wiele zimniejsza niz w naszym zalewie.

Przed wejsciem do wody konieczna jest rozgrzewka. Jedni
biegaja, inni ¢wiczg w grupie lub indywidualnie. Rozgrzewke
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grupy Morsy Wegréw najczesciej prowadzi Karolina. Nie moz-
na za bardzo zmeczy¢ si¢ ani przegrzaé organizmu.

Czas pobytu w wodzie to indywidualna sprawa kazdej
Foczki i kazdego Morsa. Jedni wchodzg raz na kilka, kilka-
nascie minut, inni dwa razy na krécej. Wchodzimy w butach
i rekawiczkach neoprenowych i cieplych czapkach na glowach.

W tym roku, 6 stycznia, pierwszy raz udalo mi si¢ zrobic
,reset”, tzn. zanurzy¢ glowe pod woda. Wszedlem bez czapki,
butéw i rekawiczek z pianki neoprenowej. Przezycie niezapo-
mniane. Uszy i policzki piekly mnie przez dlugi czas po wyj-
Sciu. Rece i nogi potrzebowaly duzo czasu, zeby powrdci¢ do
normalnej temperatury. W tym sezonie zrezygnowalem z picia
goracej herbaty po wyjsciu z wody. Pozwalam organizmowi,
aby sam powrdécil do normalnej temperatury, pijac tylko letnia
wode.

Morsowanie w grupie to §wietny sposéb na spedzanie cza-
su. Morsowaé moze prawie kazdy. Przeciwwskazania to mig-
dzy innymi niewydolno$¢ uktadu krazenia, epilepsja i niektére
inne przewlekle choroby. Nie ma gérnej granicy wieku. Moim
zdaniem, zalezy to od stanu danej osoby. Niejeden siedemdzie-

34 Napzigja



Migdzy nami

sieciolatek ma lepsza kondycje niz siedzacy trzydziestolatek.
Seniorzy naprawde potrafig zadziwié.

W kraju jest bardzo duzo grup morséw. Kazdy moze zna-
lez¢ jaka$ w swojej okolicy. Polecam morsowanie wszystkim
tym, ktérym pozwala na to stan zdrowia. Wigkszos¢ chorych
ze stwardnieniem rozsianym nie toleruje ciepla, a zimno jest
im bardzo wskazane.

Robert Wojewodzki

Likwidacja barier architektonicznych

Wyréwnywanie szans to proces udostgpniania wszystkim ogol-
nych systemow wystgpujgcych w spofeczeristwie, takich jak: srodo-
wisko fizyczne i kulturalne, mieszkania i transport, ustugi spofeczne
i zdrowotne, szanse ksztalcenia i pracy, Zycie kulturalne i spoleczne,
lgcznie ze sportem i rekreacyg.

z dokumentu Organizacji Narodéw Zjednoczonych

Dostgpnosc otoczenia poprzez likwidacje barier urbanistyczno-
~architektonicznych jest realizacig hasta: kazdy, niezaleznie, natu-
ralnie.

Roman Ossowski

Nawet pobiezne spojrzenie na rozwigzania urbanistyczno-
-architektoniczne umozliwia zauwazenie, w jak malym stop-
niu tworzymy przestrzen egzystencjonalng, ktéra bytaby przy-
stosowana do czlowieka (Ossowski, 1999, s. 310-311). Nalezy
zwrdci¢ szczegdlng uwage na zycie oséb z niepelnosprawnos-
ciami. Napotykaja oni wszg¢dzie na liczne i réznorakie bariery:
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przy wejsciu do wlasnego mieszkania, do sklepu, do urzedu, do
autobusu czy tramwaju, nawet do kosciola.

O barierach architektoniczno-urbanistycznych méwimy
wéwczas, gdy uzytkowanie pomieszczen i obiektéw przez osoby
z niepelnosprawnosciami jest utrudnione, badz uniemozliwione
calkowicie. Dotyczy to zwlaszcza swobody poruszania si¢ i ko-
rzystania z réznych budynkéw oraz instytucji zycia publicznego.

Szczegélnym problemem jest przystosowanie budynkéw
i mieszkan do indywidualnych potrzeb oséb z niepetnosprawnos-
ciami. Ich zycie to cz¢sto brak swobody w sprawnym poruszaniu
si¢. Przeszkody wystepujace w mieszkaniu i budynku sprawiaja,
ze podstawowe czynnosci zycia codziennego, takie jak: higiena
osobista, ubieranie czy rozbieranie si¢, przygotowywanie posit-
kéw, prowadzenie gospodarstwa domowego, zakupy sg niestety
utrudnione, czy wrecz niemozliwe ze wzgledu na istniejace ba-
riery architektoniczne. Najczgstszym przykiadem owych barier
jest niedostosowana lazienka, wanna zamiast niskopodlogowe;
kabiny prysznicowej, brak odpowiedniego dojazdu do toalety
i umywalki, progi w mieszkaniu i zbyt waskie drzwi. Z domu zas$
nie mozna wyjechad, bo nie ma wiasciwego podjazdu czy windy.

Likwidacja barier architektonicznych to kosztowne przed-
siewzigcie, mozna jednak ubiega¢ si¢ o dofinansowanie na ten
cel ze srodkéw Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb
Niepelnosprawnych PFRON. Wsparcie polega na dofinan-
sowaniu likwidacji barier uniemozliwiajacych osobom z nie-
pelnosprawnosciami samodzielnego funkcjonowania w ich
wlasnym otoczeniu, mieszkaniu czy budynku. Zgodnie z obo-
wigzujacymi przepisami, bariery architektoniczne to wszelkie
utrudnienia wystepujace w budynku i w jego najblizszej okoli-
cy, ktére ze wzgledu na rozwigzania techniczne, konstrukeyjne
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lub warunki uzytkowania uniemozliwiaja lub utrudniajg swo-
bode ruchu osobom z niepelnosprawnosciami.

O dofinansowanie likwidacji barier architektonicznych
mogg ubiegaé si¢ osoby fizyczne (w tym maloletnie), ktére
spelniajg nastepujace warunki:

* posiadajg orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci (badz
tez réwnowazne z nim) lub w przypadku dzieci i mlodzie-
zy w wieku do lat 16.— orzeczenie o niepelnosprawnosci,

* maja trudnosci w poruszaniu sig,

* posiadaja nieruchomos¢ lub uzytkuja wieczyscie nieru-
chomo$¢ (jesli wnioskodawca nie jest wlascicielem nie-
ruchomosci, niezb¢dna jest zgoda wlasciciela lokalu na
wykonanie prac budowlanych/remontowych stuzacych
usunieciu tych barier).

Kazda osoba, ktéra ma zalegtosci wobec PFRON lub byla

w ciggu trzech lat przed zlozeniem wniosku strong umowy
o dofinansowanie ze §rodkéw PFRON;, rozwigzanej z przy-
czyn lezacych po stronie wnioskodawcy, nie moze skorzystaé
z dofinansowania likwidacji barier architektonicznych.

Aby otrzymaé dofinansowanie nalezy zlozy¢:

 wniosek o dofinansowanie ze srodkéw PFRON likwidacji
barier architektonicznych (dostgpny m.in. na stronie in-
ternetowej Stolecznego Centrum Oséb Niepelnospraw-
nych:https://wcpr.pl/nasze-uslugi/osoby-niepelnospraw-
ne/dofinansowania-dla-osob-niepelnosprawnych),

* kopie aktualnego orzeczenia o stopniu niepelnospraw-
nosci lub orzeczenia réwnowaznego, w przypadku dzie-
ci do lat 16. — orzeczenie o niepelnosprawnosci,

* aktualne zaswiadczenie lekarskie, zawierajace informacje
o rodzaju niepelnosprawnosci wnioskodawcy, jezeli ro-
dzaj niepelnosprawnosci nie jest okreslony w orzeczeniu,
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* oswiadczenia o wysokosci dochodéw z ostatnich trzech
miesiecy i liczbie 0séb pozostajacych we wspdlnym go-
spodarstwie domowym,

* udokumentowana podstawe¢ prawng zameldowania
w lokalu, w ktérym ma nastapic¢ likwidacja barier archi-
tektonicznych (wlasnos¢, umowa najmu),

 udokumentowang informacj¢ o innych Zrédlach finan-
sowania zadania (w przypadku, gdy takie wystepuja),

* pozostale zalaczniki okreslone przez miejscowy powiat.

Informacja dodatkowa — dokumenty do wniosku dolacza

si¢ w formie:

* skanu — w przypadku skfadania wniosku drogg elektro-
niczng w systemie SOW,

* kopii — w przypadku sktadania wniosku tradycyijnie,
z wyjatkiem os§wiadczen, ktdre sg sktadane w oryginale.

UWAGA! Przy ubieganiu si¢ o dofinansowanie na likwida-

cje barier architektonicznych nie obowigzuje kryterium docho-
dowe. Nie oznacza to jednak, ze w trakcie rozpatrywania wnio-
skow komisja nie bedzie brala pod uwage sytuacji materialnej
wnioskodawcy. Jesli komisja bedzie rozpatrywala wnioski oséb
w podobnej sytuacji zdrowotnej, mieszkaniowej, materialnej
etc., to jest mozliwe, ze dofinansowanie otrzyma osoba o zde-
cydowanie nizszych dochodach i trudniejszej sytuacji zyciowe;.

W Warszawie wnioski o dofinansowanie mozna sktadad

osobiscie w siedzibie Stolecznego Centrum Oséb Niepelno-
sprawnych, mieszczacego si¢ przy ul. Gen. Andersa 5, za po-
srednictwem poczty lub droga elektroniczng za posrednictwem
platformy do skfadania wnioskéw w programie SOW (System
Obstugi Wsparcia).
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Whioski przyjmowane sg przez caly rok. Dofinansowania wy-
placane s3g do momentu, do ktérego dana jednostka (w przypadku
Warszawy SCON) dysponuje srodkami finansowymi na ten cel.

Maksymalna kwota dofinansowania wynosi do 95% warto-
$ci realizowanego zadania, nie wigcej jednak niz do wysokosci
pigtnastokrotnego przecietnego wynagrodzenia. Jest to kwota
maksymalna. Udzial wlasny wnioskodawcy to minimum 5%
kosztéw przedsigwzigcia. Wysoko$¢ otrzymanego dofinanso-
wania zalezy m.in. od zakresu planowanych prac. Podstawe
dofinansowania ze $srodkéw PFRON stanowi umowa zawar-
ta przez pelnomocnika srodkéw PFRON z osobg z niepeino-
sprawnoscig w zakresie likwidacji barier architektonicznych.

Dofinansowanie obejmuje koszt zakupu urzadzen, materia-
}6w budowlanych oraz budowy lub prac budowlanych albo in-
nych ustug z zakresu likwidacji barier uwzglednionych w umo-
wie. Zakres rzeczowy i finansowy prac w zakresie likwidacji
barier architektonicznych okresla zweryfikowany kosztorys.

Dofinansowanie na likwidacje barier architektonicznych
moze by¢ udzielone raz na rok.

Jezeli przedmiotem dofinansowania jest np. budowa pod-
jazdu do budynku mieszkalnego lub dobudowa windy nalezy,
w zaleznosci od kwestii wiasnosci budynku lub ziemi:

* wystapi¢ do wydzialu architektury urzedu gminy/dziel-
nicy o wydanie decyzji o warunkach zabudowy i za-
gospodarowania terenu, przedstawi¢ zgode wiasciciela
gruntu na budowe podjazdu (gdy wlascicielem jest gmi-
na, nalezy uzyska¢ dzierzawe tego terenu),

* po uzyskaniu pozytywnej decyzji zlozy¢ w tym samym
urzedzie projekt architektoniczno-budowlany podjazdu,

* uzyskaé pozwolenie na budowe.
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Nalezy pamig¢taé, ze Panstwowy Fundusz Rehabilitacji
Oséb Niepelnosprawnych PFRON nie zwraca kosztéw po-
niesionych w zwiazku z pracami wykonanymi przed zawar-
ciem umowy o dofinansowanie ze srodkéw PFRON.
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Rozwiqzanie Umowy o prace z pracownikiem
niepelnosprawnym

Celem niniejszego artykulu jest oméwienie wybranych
kwestii dotyczacych rozwigzywania uméw o prace z uwzgled-
nieniem przepiséw regulujacych uprawnienia oséb niepeino-
sprawnych. Wybrali§my zagadnienia, ktére w naszej ocenie
przysparzaja pracownikom najwiecej probleméw, a takze sa
istotne z punktu widzenia ochrony ich praw.

Przede wszystkim odpowiemy na pytanie, czy pracowni-
kom niepelnosprawnym przystuguje szczegdlna ochrona przed
zwolnieniem, a takze wskazemy, na co nalezy zwrdci¢ uwage,
jezeli pracodawca podejmie decyzje o zakonczeniu z nami
wspolpracy.

Niepelnosprawnosé

Nie ulega watpliwosci, ze z uprawnien okreslonych w usta-
wie z dnia 27 sierpnia 2020 r. o rehabilitacji zawodowej 1 spo-
lecznej oraz o zatrudnianiu oséb niepelnosprawnych (dalej:
,2Ustawa”), moga skorzysta¢ wylacznie osoby niepelnosprawne.

Niepelnosprawnos¢ ma charakter faktyczny. Jak slusznie
podkreslit Wojewodzki Sad Administracyjny w Warszawie
w wyroku z 17 stycznia 2018 roku (III SA/Wa 1066/06), za-
swiadczenie organu orzekajacego o niepelnosprawnosci nie
konstytuuje tej niepelnosprawnosci, poniewaz istnieje ona

obiektywnie.
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Jednakze czesto si¢ réwniez wskazuje, ze dopiero od mo-
mentu uzyskania zaswiadczenia niepelnosprawny pracownik
moze korzysta¢ ze szczegélnych uprawnien przewidzianych
w Ustawie (takich jak np. zakaz pracy w porze nocnej i w go-
dzinach nadliczbowych, prawo do dodatkowego urlopu wy-
poczynkowego, czy 7-godzinny dzied pracy). Stad tez, jezeli
mozemy uzyskaé i przediozy¢ odpowiednie zaswiadczenie pra-
codawcy, to z oczywistych wzgledéw nalezy to zrobic.

Jezeli nie posiadamy wymaganego zaswiadczenia, to przy-
najmniej poinformujmy pracodawce o swojej niepelnospraw-
nosci. Dzigki temu bedziemy mieli argumenty, aby powolywaé
si¢ na niektére uprawnienia przystugujace na mocy Ustawy,
w tym takze sluzace obronie przed ewentualnym zwolnieniem
z pracy. Przyktadowo, w naszej ocenie juz samo poinformowa-
nie o niepelnosprawnosci nakiada na pracodawce obowigzek
z art. 23a Ustawy, o ktérym ponizej.

Rozwigzanie umowy a obowiazek zapewnienia przez

pracodawce niezbednych racjonalnych usprawnien

dla osoby niepelnosprawnej

Rozwigzanie umowy o pracg z pracownikiem niepel-
nosprawnym nastepuje co do zasady w taki sam sposdb, jak
w przypadku rozwigzywania uméw z pracownikami, ktérzy nie
posiadajg takiego orzeczenia. A zatem zakoriczenie wspéipracy
moze nastgpié: (i) za porozumieniem stron, (ii) za wypowie-
dzeniem, (iii) bez wypowiedzenia lub (iv) z uplywem czasu, na
ktéry zostala zawarta.

Czy zatem sytuacja pracownika niepelnosprawnego w jakis
spos6b rézni si¢ od sytuacji pozostalych pracownikéw? Z pew-
noscig nie mozemy moéwic, ze pracownikom niepelnospraw-
nym przystuguje szczegdlna ochrona przed zwolnieniem, taka
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jak pracownikom pozostajacym np. w wieku przedemerytal-
nym (art. 39 k.p.) czy korzystajacym z uprawnieri rodziciel-
skich (art. 177 k.p.). Taka szczegblna ochrona skutkuje tym,
ze pracodawca nie moze wypowiedzie¢ umowy o pracg nie-
zaleznie od przyczyn, chyba Ze s3 to przyczyny uzasadniajace
zastosowanie trybu z art. 52 k.p. (popularne ,zwolnienie dy-
scyplinarne”), czy art. 53 k.p. (ze wzgledu na dlugotrwalg nie-
obecnos¢ w pracy). Pracownik niepelnosprawny nie miesci si¢
zatem w kategorii pracownikéw szczegdlnie chronionych.

Zastanéwmy si¢ jednak, czy na mozliwos¢ wypowiedze-
nia umowy o prace pracownikowi niepelnosprawnemu wply-
wa art. 23a Ustawy. Zgodnie z tym przepisem pracodawca jest
obowigzany zapewni¢ niezbg¢dne racjonalne usprawnienia dla
osoby niepelnosprawnej pozostajacej z nim w stosunku pracy.
Mimo Ze pojecie usprawnienn powinno by¢ interpretowane sze-
roko i uwzglednia¢ zaréwno $rodki materialne, jak i organiza-
cyjne, to opisany obowigzek pracodawcy nie jest obowigzkiem
bezwzglednym.

Jak wskazal Trybunal Europejski
w wyroku w sprawie Navas (C-13/05,
2006 1-06467) nie stanowi dyskrymi-
nacji zwolnienie osoby, ktéra nie jest
kompetentna ani zdolna, badZ nie po-
zostaje w dyspozycji do wykonywania
najwazniejszych czynnosci na danym stanowisku.

Podobnie uznal nasz Sad Najwyzszy w wyroku z 7 grudnia
2017 r. (I PK 334/16) podkreslajac, ze racjonalne usprawnienie,
o ktérym mowa w art. 23a Ustawy, polega na podjeciu dziatan
umozliwiajacych niepelnosprawnemu pracownikowi dalsze
zajmowanie dotychczasowego stanowiska, a nie na eliminacji
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z zakresu czynnos$ci obowiazkéw podstawowych dla stanowi-
ska zajmowanego przez takiego pracownika.

Z drugiej strony orzecznictwo, zaréwno krajowe, jak i euro-
pejskie, nie odrzuca mozliwosci zastosowania art. 23a Ustawy do
rozwigzania stosunku pracy z pracownikiem niepelnosprawnym.
Woprost przeciwnie. Czg¢sto wskazuje sig, ze rozwigzanie umo-
wy o prace mozna uznaé za uzasadnione, jezeli pracodawca nie
posiada zadnych racjonalnych $rodkéw umozliwiajacych osobie
niepelnosprawnej kontynuowanie zatrudnienia (por. p. 81 i 82
opinii Rzecznika Generalnego w sprawie C-13/05).

Istotny jest tutaj wyrok Sadu Najwyzszego z 12 listopada
2014 r. (I PK 74/14). W jego uzasadnieniu SN powtérzyl, ze
art. 23a Ustawy nalezy interpretowaé w ten sposdb, ze nakta-
da on na pracodawce obowigzek wprowadzenia racjonalnych
zmian umozliwiajacych dalsze zatrudnianie pracownika. Nie-
podjecie przez pracodawce zadnych dzialan i ograniczenie sie
wylacznie do stwierdzenia, ze stanowig one nadmierne obcig-
zenie, w zaden sposéb nie moze zostaé uznane za wypelnienie
obowigzku wynikajacego z art. 23a Ustawy o rehabilitacj.

W koricu, jak zauwazyl SN, nalezy takze pamietad, ze ist-
nieje mozliwo$¢ uzyskania przez pracodawce srodkéw publicz-
nych na wprowadzenie zmian umozliwiajacych dalsze zatrud-
nianie niepelnosprawnego pracownika.

Tym samym, zgodnie z omawianym orzeczeniem, zanim
firma bedzie mogla wypowiedzie¢ pracownikowi niepelno-
sprawnemu umowe o pracg, bo np. nie jest juz zdolny wykony-
waé dotychczasowych obowigzkéw, musi poszukaé mozliwo-
Sci zatrudnienia go na innym stanowisku'. Jesli bedzie si¢ to

' W przypadku pelnosprawnych pracownikéw pracodawca nie jest obowigzany
ani oferowa¢ im wolnych wakatéw w firmie, ani dokonywac¢ jakichkolwiek
czynnosci umozliwiajacych dalsze zatrudnianie zwalnianej osoby.
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wigzalo z koniecznoscia poczynienia nakltadéw finansowych
(np. w celu dostosowania okreslonego stanowiska pracy), to
pracodawca wrecz powinien sprawdzi¢ mozliwo$¢ otrzyma-
nia na ten cel srodkéw publicznych, w tym przede wszystkim
dofinansowania z Paristwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb
Niepelnosprawnych.

Prawidlowo stosowany art. 23a Ustawy niewatpliwie ogra-
nicza mozliwo$¢ wypowiedzenia niepelnosprawnemu pracow-
nikowi umowy o prace. Ograniczenie to polega na obowigzku
przeanalizowania przez pracodawce, czy istniejg jakiekolwiek
dzialania, ktére by umozliwily niepelnosprawnemu pracowni-
kowi dalsze zajmowanie dotychczasowego stanowiska. A takze
m.in. na ustaleniu, czy w strukturze zaktadu pracy brak jest
innego stanowiska pracy, odpowiedniego dla zwalnianego pra-
cownika. Ewentualnie, czy istnieje mozliwos¢ dostosowania
jednego ze stanowisk, aby niepelnosprawny pracownik mdgt
dalej pozosta¢ w zatrudnieniu.

Zwolnienie z przyczyn niedotyczacych pracownika

Obecnie, a takze zapewne w najblizszej przyszlosci, firmy
coraz czgsciej bedg zmuszone redukowaé zatrudnienie (w tym
przeprowadzal zwolnienia grupowe). Redukcja zatrudnie-
nia polega w skrécie na przeprowadzeniu zwolniei w grupie
pracownikéw zajmujacych te same albo analogiczne stanowi-
ska. W takim przypadku pracodawca jest obowigzany wskazaé
kryteria doboru, czyli innymi stowy: wyjasni¢ pracownikowi,
dlaczego akurat jego wybral do zwolnienia. Kryteria doboru
nalezy réwniez wskaza¢ w przypadku likwidacji podobnych

stanowisk?.

>wyr. SN z4.10.2018 r., III PK 97/17.
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Warto w tym miejscu podkreslié, ze z pozoru obiektywne
kryteria wskazane przez pracodawce w przypadku pracowni-
kéw niepetnosprawnych moga stanowi¢ przejaw dyskryminacji
posredniej. Jezeli pracodawca przy ustalaniu oséb, z ktérymi
zamierza rozwigza¢ umowy o prace, wezmie pod uwage takie
aspekty jak np. wydajnos¢, mozliwosé pracy na kilku stano-
wiskach (wszechstronnos¢) czy wskaznik absencji, to istnieje
zwickszone prawdopodobieristwo, ze takim kryteriom odpo-
wiada¢ beda pracownicy niepelnosprawni niz petnosprawni.

Przyktadem moze by¢ wskaznik nieobecnosci (dyspozycyi-
no$¢). Pracownik niepelnosprawny co do zasady czgsciej jest
nieobecny w pracy z przyczyn usprawiedliwionych (leczenie,
rehabilitacja itd.) niz pracownik petnosprawny. Takie kryterium
doboru do zwolnienia ma zatem zwigzek z niepelnosprawnos-
cig i stawia pracownikéw niepetnosprawnych w zdecydowanie
gorszej sytuacji. Dochodzi tu zatem do dyskryminacji posred-
niej’. Takze obowigzek zapewnienia racjonalnych usprawnieri
(czyli nasz art. 23a Ustawy) jest istotny dla oceny przyjetych
przez pracodawcg kryteriéw doboru pracownikéw do zwolnie-
nia jako obiektywnych. Powtarzajac, mamy do czynienia z obo-
wigzkiem ustawowym. A zatem uzasadniony jest postulat, aby
pracodawca, zanim zastosuje do pracownikéw niepelnospraw-
nych przyjete przez siebie kryteria doboru, ocenit je przez pry-
zmat art. 23a Ustawy. W innym przypadku wypowiedzenie
umowy o prace moze zosta¢ podwazone, a pracownikowi moze
dodatkowo przystugiwac roszczenie z tytulu dyskryminacji.

Na marginesie warto pamigtaé, ze w przypadku rozwigza-
nia umowy z przyczyn niedotyczacych pracownika, zwalniane-
mu pracownikowi przystuguje odprawa pieni¢zna w wysokosci

* wyr. TS z 12 wrze$nia 2019 r., Nobel Plastiques Ibérica, C-397/18.
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od miesi¢cznego do trzymiesiecznego, w zaleznosci od dlugos-
ci zatrudnienia u danego pracodawcy.

Reasumujac, po otrzymaniu wypowiedzenia nalezy zba-
da¢ nie tylko, jak w przypadku pracownikéw petnosprawnych,
dochowanie przez pracodawce warunkéw formalnych, a takze,
czy przyczyny sa rzeczywiste i wystarczajace. Dodatkowo nale-
zy ocenit, czy pracodawca wypelnil obowigzek z art. 23a Usta-
wy w sposéb opisany powyzej. Na odwolanie si¢ do sadu pracy
mamy 21 dni. W tym czasie warto wprost zapytac pracodawce,
w jaki sposéb wykonal swéj obowigzek ustawowy. Bedzie to
stanowilo dodatkowy argument w ewentualnym sporze przed
sadem pracy.

Doreczenie wypowiedzenia w dobie pandemii

Warunkiem waznosci wypowiedzenia umowy o prace jest
jego skuteczne dorgczenie. Przed pandemia pracodawcy naj-
czgsciej dorgczali wypowiedzenia umowy o pracg za posredni-
ctwem Poczty Polskiej. Rozwigzanie to bylo korzystne z punk-
tu widzenia pracodawcy, poniewaz dotychczas obowigzywala
tzw. fikcja dorgczenia. Oznaczalo to, Ze podwdjne awizowanie
przesytki bylo traktowane tak samo jak skuteczne doreczenie
wypowiedzenia. Na mocy przepiséw szczegélnych domniema-
nie dorg¢czenia nie obowigzuje w czasie pandemii. Pracodawca,
wysylajac wypowiedzenie poczta, musi wykazad, ze pracownik
mial mozliwo$¢ zapoznania si¢ z jego trescig, co czgsto wigze
si¢ ze znacznymi trudnosciami.

Tym samym obecnie najczestsza formg doreczenia, z jaka
mozemy sie spotkad, jest dor¢czenie wypowiedzenia za posred-
nictwem wiadomosci e-mail albo firmy kurierskie;.

W przypadku wiadomosci e-mail pracodawca jest obo-
wigzany zalaczy¢ wypowiedzenie podpisane przy uzyciu kwa-
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lifikowanego podpisu elektronicznego nalezacego do osoby
uprawnionej do dokonywania tego rodzaju czynnosci w imie-
niu pracodawcy. Nie bedzie wiec wystarczajace wypowiedzenie
umowy o prace w wiadomosci e-mail niezawierajacej podpisu
kwalifikowanego (a zwlaszcza sama wiadomog¢ e-mail z infor-
macja o zakoniczeniu wspélpracy) ani przestanie samego skanu
podpisanego wypowiedzenia, nie wspominajac o ustnym wy-
powiedzeniu umowy, np. w trakcie rozmowy telefonicznej. Na-
lezy pamigtaé, ze w przypadku braku kwalifikowanego podpisu
elektronicznego wypowiedzenie bedzie wazne i wywola skutki
prawne (umowa o prace ulegnie rozwigzaniu), ale ze wzgledu
na jego wadliwos$¢ bedzie stosunkowo latwe do zakwestiono-
wania przed sagdem pracy.

Dokument powinien zostaé wystany do pracownika w dniu,
w ktérym jest on obecny w pracy i wykonuje swoje obowiazki
stuzbowe. W momencie dor¢czenia wypowiedzenia pracownik
nie moze by¢ w trakcie urlopu, zwolnienia lekarskiego czy in-
nej usprawiedliwionej nieobecnosci (art. 41 k.p.). Jednoczesénie
w uchwale z 11 marca 1993 r. (I PZP 68/92) Sad Najwyzszy
wskazal, Ze wypowiedzenie umowy o prace pracownikowi, kt6-
ry $wiadczyl prace, a dopiero po otrzymaniu wypowiedzenia
wskazal, Ze w tym byl niezdolny do pracy z powodu choroby,
nie narusza art. 41 k.p.

Innymi stowy: musimy uprzedzi¢ pracodawcg o swojej nie-
obecnosci lub stanie zdrowia. Nastgpcze dostarczenie zwolnie-
nia lekarskiego bedzie bezskuteczne.

Rozwiazanie umowy o prac¢ za porozumieniem stron,

wady o$wiadczen wolli

Pracodawcy czgsto proponuja zakoniczenie wspdlpracy
w drodze porozumienia stron, gdyz dzieki temu unikajg wy-
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zej opisanych wymogéw (w tym przede wszystkim obowigzku
oceny rozwigzania umowy o prace przez pryzmat obowigzkow
z art. 23a Ustawy), a takze niemal eliminuje ryzyko skuteczne-
go odwolania si¢ przez pracownika do sadu pracy. Sg to bardzo
rzadkie przypadki, takze ze wzgledu na wymogi prawne, kté-
rym muszg sprosta¢ pracownicy.

Przede wszystkim nalezy odrézni¢ zlozenie os§wiadczenia
woli pod wplywem bledu lub grozby od zawarcia porozumie-
nia w stanie wylaczajacym $wiadome albo swobodne powzigcie
decyzji. Jedynie w dwéch pierwszych przypadkach konieczne
jest zlozenie pracodawcy pisma zawierajacego oswiadczenie
o uchyleniu si¢ od skutkéw prawnych zloZzonego oswiadczenia
(zawarcia porozumienia). Przy stanie wylaczajacym $wiadome
powziecie decyzji czynno$¢ prawna jest niewazna z mocy pra-
wa. Nie ma koniecznosci sktadania pracodawcy dodatkowych
o$wiadczen. Oczywiscie finalnie w kazdym z wymienionych
przypadkéw konieczne bedzie odwolanie si¢ do sadu pracy
i zadanie ustalenia istnienia stosunku pracy (na podstawie art.
189 k.p.c.).

Oséwiadczenie o uchyleniu si¢ od skutkéw prawnych zto-
zonego oswiadczenia musi nastapi¢ w terminie 7 dni od dnia
wykrycia bledu (wyr. SN z 4 kwietnia 2013 r., IT PK 237/12).
Moze to by¢ o tyle mylace, Ze zgodnie z art. 88 § 2 k.c. termin
ten wynosi rok, jednakze judykatura prawa pracy uznala, ze dla
pewnosci stosunku pracy termin ten powinien zosta¢ skrécony.
Jako dodatkowe uzasadnienie wskazuje sig, ze jest to termin
tozsamy z terminem zgloszenia gotowosci podjecia pracy po
przywréceniu do pracy (art. 48 § 1 k.p.).

Przed zawarciem porozumienia nalezy dokladnie je prze-
analizowa¢ (najlepiej proszac o jego kopie oraz dodatkowy czas
do namystu). Nie jest bowiem bledem umozliwiajacym uchy-
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lenie si¢ od zawartego porozumienia mylne oczekiwanie co do
jego skutkéw, w tym takze wysokosci wyplacenia dodatkowych
swiadczen, odpraw itd. (por. wyr. SA z 2 marca 2015 r., 1 ACa
585/14).

Warto pamietad, ze grozbg w rozumieniu art. 87 k.c. moze
by¢ ,informowanie” pracownika, ze w razie niezawarcia poro-
zumienia rozwigzujacego umowe o prace pracodawca zastosuje
art. 52 (zwolnienie dyscyplinarne) pomimo braku zaistnienia
okolicznodci uzasadniajacych zastosowanie tego trybu (por.
wyr. SN z 17 kwietnia 2019 r., IT PK 342/17).

Powtarzajac, w obu przypadkach w terminie 7 dni nalezy
doreczy¢ (samo zlozenie pisma na poczcie bedzie niewystar-
czajace) pracodawcy pismo zawierajace informacje, ze pracow-
nik uchyla si¢ od skutkéw prawnych zlozonego oswiadczenia.
W pi$mie nalezy wskazaé przyczyny, dla ktérych uznalismy, ze
zawierajac porozumienie, dziatalismy pod wplywem biedu albo
grozby.

Jezeli pracownik bedzie chcial podwazy¢ porozumienie
ze wzgledu na wylaczenie §wiadomosci w momencie jego
zawierania, powinien mie¢ na uwadze, ze nie mozna z goéry
przyjmowac istnienia stanu wylaczajacego §wiadomos¢ nawet
u 0s6b chorych psychicznie lub niedorozwinigtych umystowo
i to nawet wtedy, gdy sa ubezwlasnowolnione calkowicie lub
czg$ciowo, gdyz w danym momencie dziala¢ one moga z wy-
starczajacym rozeznaniem, czyli w stanie lucidum intervallum
(lac. ,jasna przerwa”; wyr. Sadu Apelacyjnego w Bialymstoku
z 15 pazdziernika 2015 r.,1 ACa 491/15). A zatem w razie zto-
zenia o$wiadczenia woli w stanie wylaczajacym $wiadomosé,
nawet przez osobe¢ chorg psychicznie, konieczne jest uzyskanie
zaswiadczenia lekarskiego, ze w tym dniu nasz stan zdrowia
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uniemozliwial podjecie swiadomej decyzji. Nalezy to uczynic
niezwlocznie.

Podsumowanie
W ramach podsumowania kilka praktycznych uwag:

(i) W przypadku wypowiedzenia umowy o prac¢ wyma-
gajmy od pracodawcy wskazania, w jaki sposéb zrea-
lizowal obowigzki z art. 23a Ustawy.

(ii) Pracownicy w okresie wypowiedzenia powinni byé
traktowani na réwni z pozostalymi pracownikami.
Oznacza to m.in., ze sam fakt bycia ,,na wypowiedze-
niu” nie moze skutkowa¢ pozbawieniem pracownika
premii, czy innych éwiadczeri dodatkowych, a takze
wykluczenia go z Zaktadowego Funduszu Swiadczen
Socjalnych. Odmienne postanowienia regulaminéw
pracodawcy s3 niewazne.

(iii) Zwolnienie za pomoca maila, rozmowy telefonicznej,
czy skanu wypowiedzenia jest wadliwe, ale skuteczne
(umowa o pracg ulega rozwigzaniu). Konieczne jest
zatem odwolanie si¢ do sadu pracy, na co mamy 21
dni od dnia otrzymania wypowiedzenia.

(iv) Dobrze przeanalizujmy oferte pracodawcy zawarcia
porozumienia. W ten sposéb pracodawca faktycznie
unika obowigzkéw z art. 23a Ustawy i niemal pozba-
wia pracownika mozliwosci skutecznego odwolania
si¢ do sadu pracy. Najlepiej zatem poprosmy o dodat-
kowy czas do namystu.

(v) Jezeli pracodawca zmusit nas (np. grozbg) do zawarcia
porozumienia, albo wprowadzil nas w blad, pamigtaj-
my ze mamy 7-dni na uchylenie si¢ od skutkéw praw-
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nych. W tym terminie musimy dorgczy¢ pracodawcy
odpowiednie pismo.

(vi) Pamietajmy, ze grozbg moze by¢ wskazanie przez
pracodawce, ze w przypadku odmowy zawarcia po-
rozumienia, rozwigze z pracownikiem umowe o prace
na podstawie art. 52 k.p., nie majac do tego obiektyw-
nych przestanek.

(vii) Jezeli w trakcie zawierania porozumienia czuliSmy si¢
na tyle Zzle, Ze w naszej ocenie nie byla to §wiadoma
decyzja, niezwlocznie skonsultujmy sie z lekarzem
w celu uzyskania odpowiedniego zaswiadczenia. Do-
tyczy to zwlaszcza pracownikéw, ktérych niepelno-
sprawno$¢ zwigzana jest z chorobg psychiczna.

Izabela Olejarz, Hubert Hajduczenia
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RAZEM

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

godziny pracy biura:
poniedziatek 08:00 — 16:00
wtorek 09:00 — 18:00
§roda 09:00 — 16:00
czwartek 09:00 — 18:00
piatek 09:00 — 16:00

Wladze Stowarzyszenia:

Malgorzata Czapska — Przewodniczaca
Eugeniusz Blachnio — Wiceprzewodniczacy
Dariusz Usowicz — Wiceprzewodniczacy
Bozena Jeliriska — Skarbnik

Aneta Mazurek — Sekretarz

Dariusz Muranowicz — Czlonek

Robert Wojewddzki — Czlonek
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Komisja Rewizyjna:
Halina Patyla — Przewodniczaca
Urszula Kraszewska — Wiceprzewodniczaca

Henryka Grzegorzewska — Sekretarz
Jan Wrébel — Cztonek

Pracownicy biura:

Marcin Skroczyriski — dyrektor biura
Malgorzata Kitowska — koordynator projektéw
Katarzyna Sadlowska — koordynator projektéw
Elzbieta Lasak — koordynator projektéw
Hanna Kapus$niak — koordynator projektéw
Katarzyna Zawada — gtéwna ksiggowa

sk

Biuro Rady Gléwnej PTSR

ul. Nowolipki 2a

00-160 Warszawa

tel. 22 241-39-86 (sekretariat),

22 119-36-88 (PLiR — subkonta),
22 127-48-50 (Infolinia — CISM),
22 258-71-75 (SyMfonia Serc).
fax 22 354-60-26

www.ptsr.org.pl

e-mail: biuro@ptsr.org.pl

biuro czynne od poniedziatku do pigtku
w godz. 8:00 — 16:00
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Zajecia w Oddziale Warszawskim P'TSR

Warunkiem korzystania z prowadzonych przez nas zajec jest
dostarczenie 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,

— orzeczenia o stopniu niepelnosprawnoéci (lub ré6wno-
waznego) —w przypadku nie posiadania przez dang oso-
be tego dokumentu mozliwy jest udzial jedynie w wy-
branych zaj¢ciach — informacja w biurze.

Wigkszo$¢ prowadzonych przez nas zaje¢ wymaga ponadto
skorzystania z konsultacji specjalistéw (lekarza, psychologa i re-
habilitanta) celem stworzenia Indywidualnego Planu Dziala-
nia. Szczeg6lowe informacje i zapisy w biurze Stowarzyszenia.

W zwigzku ze stanem epidemii spowodowanym COVID-19,
uczestnikami zaje¢ indywidualnych i grupowych organizo-
wanych przez OW PTSR moga by¢ tylko i wylacznie osoby
u ktérych nie wystepuja objawy chorobowe, takie jak: kaszel,
podwyzszona temperatura ciala (goraczka powyzej 37 stopni),
dusznosci, katar, objawy grypopodobne.

Uczestnik zaje¢ musi bezwzglednie przestrzegac zasad rezimu
sanitarnego (utrzymanie odleglosci, zaslanianie nosa i ust przy
uzyciu maseczek lub przylbic, dezynfekcja dioni). Bardzo prosimy
o zachowanie ostroznosci i respektowanie powyzszych zasad. Sg one
wprowadzone dla dobra nas wszystkich.

Z uwagi na sytuacj¢ epidemiczng w kraju dopuszczamy mozliwosé
przesuniecia lub odwolania warsztatéw wyjazdowych, o czym poin-
formujemy osoby, ktére dokonaja zgloszenia poprzez strone www.
ptst.waw.pl, mailowo oraz telefonicznie.
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. Gimnastyka rehabilitacyjna

Zajecia rehabilitacji ruchowej prowadzone sa w czterech
grupach.

STACJONARNIE

— we wtorki w godz. 15:30 — 18:00 (zajecia dla 0séb mnie;
sprawnych),

—w czwartki w godz. 15:00 — 17:30.

ZDALNIE (osoby zainteresowane prosimy o kontakt

z biurem OW PTSR):

—we wtorki i czwartki w godz. 10:30 — 13:00 oraz 15:00 —17:30,
—w $rody w godzinach 10:30 — 13:00.

. Mechanoterapia

Indywidualne zajg¢cia prowadzone sa:

— w poniedziatki w godz. 07:00 —16:00,

—w piatki w godz. 07:00 — 16:00.

Zajecia odbywaja sie STACJONARNIE, obowigzuja
zapisy.

. Masaze usprawniajace

Masaze odbywaja sie:

—w poniedziatki w godz. 07:00 — 16:00,

—w piatki w godz. 07:00 — 16:00.

Zajecia odbywaja sic STACJONARNIE, obowigzuja zapisy.

. Joga —zajecia relaksacyjne (zajecia zdalne)

Zajecia jogi odbywaja si¢ jedynie ZDALNIE (osoby zain-
teresowane prosimy o kontakt z biurem OW PTSR):

— we wtorki w godz. 13:45 — 15:15,

—w piatki w godz. 13:00 — 15:00.
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10.
11.

12.

Tai-chi (zajecia zdalne)

Zajecia gimnastyki relaksacyjno-koncentrujacej odbywaja
si¢ jedynie ZDALNIE (osoby zainteresowane prosimy o
kontakt z biurem OW PTSR):

— w poniedziatki w godz. 15:30 — 17:00,

—w $rody w godz. 15:30 — 17:00.

Basen — zajecia zawieszone do odwolania

Zajecia Metoda Feldenkraisa (zajecia zdalne)
Zapraszamy do udzialu w programie zaje¢ ruchowych,
soma-edukacji dla oséb chorych na stwardnienie rozsiane,
chorujacych na zanik mie$ni, po udarach na bazie Metody
Feldenkraisa. Zajecia w cyklu pigciogodzinnym prowadzi
Maciej Lukowski.

Zajecia odbywaja sie jedynie ZDALNIE (osoby zaintere-
sowane prosimy o kontakt z biurem OW PTSR) w wy-
brane soboty w godz. 10:30 — 13:30.

. Warsztaty wokalne — zajecia zawieszone do odwolania

Warsztaty teatralne — zajecia zawieszone do odwolania
Warsztaty ceramiczne — zajecia zawieszone do odwolania

Arteterapia — zajecia zawieszone do odwolania

Zajecia ,,Gléwka pracuje” (zajecia zdalne)

Wiarsztaty z zakresu wzmacniania funkcji poznawczych,
pamigci i koncentracji odbywaja si¢ jedynie ZDALNIE
w piatki w godz. 10:30 — 13:00. Osoby zainteresowane
prosimy o kontakt z biurem OW PTSR.
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13. Indywidualne spotkania ze specjalistami (np. psycholog,
logopeda, dietetyk, seksuolog, prawnik, pielegniarka)
Spotkania i konsultacje z ww. specjalistami odby¢ si¢
zaréwno zdalnie, jak i stacjonarnie, w siedzibie Stowarzy-
szenia. Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem

OW PTSR telefonicznie.

14. Osobisty asystent osoby chorej na SM
Zgloszenia o potrzebie pomocy asystenta przyjmowane sg
w biurze pod nr tel. 22 831-00-76/77.
Z pomocy tej moga skorzystaé przede wszystkim osoby
o0 znacznym stopniu niepelnosprawnosci.

15. Rehabilitacja domowa
OW PTSR prowadzi rehabilitacje domowa w ramach
pozyskanych na ten cel srodkéw.
O terminach aktualnych naboréw informujemy w wysyt-
kach listownych do czlonkéw Towarzystwa.

Prowadzone w 2021 r. zajecia rehabilitacyjne i wsparcie
specjalistyczne realizowane sa w ramach projektéw
dofinansowanych ze srodkéw
Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych
oraz Miasta Stolecznego Warszawy.

k Panstwowy Fundusz
. Rehabilitacji Osob
%\v-“”‘ Niepetnosprawnych
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Wypozyczalnia sprz¢tu rehabilitacyjnego

Informujemy, ze w OW PTSR dziala bezplatna wypozy-
czalnia sprz¢tu rehabilitacyjnego i pomocniczego.

Osoby, ktére s3 zainteresowane wypozyczeniem nizej wy-
mienionego sprzetu proszone s3 o bezposredni kontakt z pra-

cownikami biura OW PTSR.

- rotory elektryczne

Jest to doskonaly przyrzad do
biernej aktywizacji miesni, ktéry
moze by¢ uzywany wszedzie. Mozli-
wosc¢ regulacji predkosci sprawia, ze
rotor jest §wietnym przyrzadem do
stopniowego wzmacniania rak i nég.
Zalecany do treningu aktywnego
i biernego.

Rotor zapewnia ¢éwiczenia o malej intensywnosci, zwigk-
szajace sile i elastycznosé. Co wigcej gwarantuje duza rézno-
rodno$¢ éwiczen, zaréwno dla gérnych, jak i dla dolnych partii
ciala. Poprawia réwniez krazenie.

- podnos$nik kapielowo-transportowy
Wytrzymaly podnosnik do latwego przemieszczania oraz
transportu. Podnosnik znajduje zastosowanie przy przesadza-
niu chorego np. z 16zka

. % . na wozek oraz pomaga
T = TF=  przy codziennych zabie-
O& i ) gach higieniczno — pieleg-
1 IR '®) nacyjnych. Dzigki swojej

niezawodnej konstrukeji
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i prostej obsludze jest gwarancija bezpieczenstwa i wygody dla
chorych, jak i opiekundw.

Urzadzenie polecane réwniez dla wysokich pacjentéw ze
wzgledu na duzy zakres regulacji zasiegu ramienia.

- obracane krzeselka nawannowe

Krzesto  ulatwia  kapiel
i transport uzytkownika do
wanny i z wanny. Specjalnie za-
projektowane gumowe antypo-
slizgowe koncéwki znajdujace
N _ g si¢ na kazdej z nég zapewniaja
R stabilno$¢ i uniemozliwiaja §liz-

P ganie po powierzchni wanny.

Dzigki zastosowanej techno-
logii krzesto obraca si¢ o 360°, przez co umozliwia transport
chorego ponad brzegiem wanny. Siedzisko mozna zablokowa¢
w czterech odleglosciach, co 90°.

Siedzisko jest bardzo tatwe w montazu, bez trudu mozna je
umiesci¢ na wannie i w réwnie latwy sposéb mozna je $ciggnad,
gdy nie jest juz potrzebne. Konstrukcja krzesta umozliwia oso-
bom starszym lub podczas rehabilitacji dogodne korzystanie ze
wszystkich funkcji krzesta w swoim domu.

-

- materace przeciwodlezynowe
Materac pneumatyczny, zmien-
nocisnieniowy o konstrukcji ruro-
wej, do profilaktyki i wspomagania
leczenia odlezyn do II° wlgcznie.
Wykonany z nylonu oraz TPU, czy-

i termoplastycznego poliuretanu,

E
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dzieki czemu latwo utrzymacd go w czystosci. Posiada pokro-
wiec. Zbudowany z 18 rurowych komér wymiennych, wypina-
nych na klipsy. Pompa z r¢czng regulacja ci$nienia w materacu
pozwala na jego dostosowanie do wagi uzytkownika. Komory
wypelniane s3 powietrzem w cyklach co 5-10 minut. Duza wy-
dajno$¢ pompy (6L/min), cicha praca. Zawieszki do mocowa-
nia pompy na l6zku.

— aparaty do masazu uciskowego (drenaz limfatyczny)

- pionizatory reczno-elektryczne
Vassilli

- wozki inwalidzkie reczne

- balkoniki, chodziki — tréjkolowe

- kule

- kijki Nordic Walking.

Doposazenie wypozyczalni sprzgtu
pomocniczego i rehabilitacyjnego nasta-
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pilo dzigki dofinansowaniu realizowanych zadan ze $rodkéw
Miasta Stofecznego Warszawy (Biura Polityki Zdrowotnej)
oraz Panistwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepelno-
sprawnych.

Panstwowy Fundusz
%.ﬂwiﬁ-}‘ Rehabilitacji Os6b

Niepetnosprawnych
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Aktualnie realizowane projekty

Przypominamy o mozliwosci korzystania z réznorodnego
wsparcia w ramach realizowanych projektéw. Osoby zaintere-
sowane uczestniczeniem w poszczegdlnych formach wsparcia

prosimy o kontakt z biurem OW PTSR.

wOprawi¢ Moc 4”

Projekt realizowany ze $rodkéw ,
Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych
(...) — Konkurs 1/2019 pn. ,Kierunek
AKTYWNOSC”.

Okres realizacji: 1 kwietnia 2020 r. — 31 marca 2021 r.

Projekt skierowany jest do 240 oséb niepelnosprawnych,
chorych na stwardnienie rozsiane, z terenu wojew6dztw: mazo-
wieckiego, t6dzkiego, zachodniopomorskiego, swigtokrzyskie-
go, dolnoslaskiego, kujawsko-pomorskiego, podkarpackiego.
Zaktada opracowanie kompleksowego programu rehabilitacji
0s6b chorych na SM, ktéry obejmie swoim dzialaniem proble-
my ruchowe, psychologiczne i spoleczne.

Gléwne dzialania realizowane w ramach projektu to:

- rehabilitacja w domu chorego,

- rehabilitacja w osrodku,

- uslugi asystenta osoby chorej na SM,,

- indywidualne porady specjalistéw (psychologa, logopedy,

dietetyka, pielegniarki),

- warsztaty wyjazdowe ,Niezaleznego zycia”.
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»wSMowa przystaf —usprawnianie ruchowe
i spoleczne chorych na SM I11”
Projekt realizowany ze $rodkéw %

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osdb
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych (...)
— Konkurs 4/2017 pn.,,Samodzielni i sku-
teczni”.
Okres realizacji: 1 kwietnia 2018 r. — 31 marca 2019 r.,
1 kwietnia 2019 r. — 31 marca 2020 r.,
1 kwietnia 2020 r. — 31 marca 2021 r.
Kazdy beneficjent projektu, na podstawie wskazan z IPD,
moze korzystac z takich zaje¢ usprawniajacych, jak:
grupowa rehabilitacja ruchowa,
mechanoterapia,
masaz usprawniajacy,
zajecia jogi,
zajecia tai-chi,
arteterapia z elementami terapii zajeciowe;j,
zajecia wokalne,
zajecia teatralne,
zajecia ,,Gléwka pracuje”,
0. wsparcie psychologa — trening funkcji poznawczych,
porady indywidualne,
11. pomoc logopedyczna,
12. wsparcie dietetyka,
13. rehabilitacja domowa,
14. ustugi osobistego asystenta osoby chorej na SM,
15. éwiczenia w wodzie na basenie,
16. zajgcia Metoda Feldenkraisa,
17. elektrostymulacja,
18. hipoterapia.

HOONAN A LN =

64 NADZIEJA



Razem

»Aktywny w pracy — aktywny w Zyciu”

Projekt realizowany ze s$rodkéw
Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osdb
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadani zlecanych
(...) — Konkurs 1/2018 pn.: Szansa-
-Rozwéj-Niezaleznos¢”.
Projekt wspélny: Lider — PTSR Oddzial w Lodzi,
Partner — PTSR Oddziat Warszawski.
Okres realizacji: 1 kwietnia 2019 r. — 31 marca 2022 r.
Projekt obejmuje beneficjentéw z terenéw wojewddztw:
l6dzkiego, mazowieckiego, $wictokrzyskiego, kujawsko-po-
morskiego, podkarpackiego, dolnoslaskiego, wielkopolskiego,
zachodniopomorskiego.
W ramach zadania przewidujemy nastepujace dzialania:
- platne staze,
- kursy, szkolenia zawodowe i jezykowe,
- grupy $rodowiskowego wsparcia,
- uslugi poradnictwa i posrednictwa pracy,
- indywidualne i grupowe zajecia usprawniajace ruchowo,
- konsultacje specjalistéw ,niezaleznego zycia”,
- warsztaty aktywnego poszukiwania pracy,
- wyjazdowe warsztaty aktywizacji zawodowej i spoleczne;j,
- wyjazdowe warsztaty komumkaql interpersonalne;.
W projekcie moga wzia¢ udzial osoby, ktére spetniaja tacz-
nie nastepujace warunki:
- wiek powyzej 18 lat i do 60 lat dla kobiet/65 lat dla mez-
czyzn,
- posiadajg aktualne orzeczenia o stopniu niepetnospraw-
nosci,
- posiadaja diagnoze¢ SM,
- nie s3 zatrudnione, nie przebywaja na swiadczeniu reha-
bilitacyjnym, nie prowadza dziatalnosci gospodarcze;.
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»jeStesMy — publikacje dla oséb chorych na SM IIT”
Projekt realizowany ze $rodkéw %

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osdb
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych
(...) — Konkurs 4/2017 pn. ,Samo-
dzielni i skuteczni”.

Okres realizacji: 1 stycznia 2018 r. — 31 marca 2019 1.,

1 kwietnia 2019 r. — 31 marca 2020 r.,

1 kwietnia 2020 r. — 31 marca 2021 r.

Celem projektu jest zapewnienie osobom niepelnospraw-
nym, chorym na SM, dostepu do rzetelnej informacji nt. choroby
i sposobdw radzenia sobie z nig. Cel ten chcemy osiagnaé poprzez
propagowanie w wydawanych przez nas publikacjach (w szcze-
gblnosci w kwartalniku Nadzieja) informacji na temat pozytyw-
nych przyktadéw zycia z chorobg, obowigzujacych praw i ulg,
mozliwosci i warunkéw rehabilitacji, leczenia, a takze radzenia
sobie z najczesciej wystepujacymi problemami w tym schorzeniu.

»Rehabilitacja ruchowa i spoleczna oséb chorych na SM”

Projekt realizowany ze srodkéw Urzedu m.st.  —.
Warszawy (Biuro Polityki Zdrowotne;j). W

Okres realizacji: styczen 2021 r. — 31 grudnia &.»;fw'“
2021 r. >

Celem ogdlnym zadania jest poprawa jakosci
zycia i funkcjonowania oséb chorych na stwardnienie rozsiane,
mieszkancéw m.st. Warszawy, poprzez zwigkszenie dostepno-
$ci do réznych form rehabilitacji oraz do sprz¢tu rehabilitacyj-
nego 1 pomocniczego.

Cel ten jest realizowany poprzez:

- grupow3 rehabilitacje ruchows,

- zajecia masazu usprawniajacego,

- zajecia jogi,
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zajecia tai-chi,

dofinansowanie przejazdéw na rehabilitacje,

dyzury specjalisty ds. sprzetu rehabilitacyjnego,

zajecia ze specjalistg ds. treningu ekonomicznego.
Powyzszy projekt stanowi uzupelnienie i rozszerzenie dzialan

realizowanych ze srodkéw PFRON w ramach projektu ,,SM'owa

przystan — usprawnianie ruchowe i spoteczne chorych na SMIII”.

AOON Warszawa

Miasto Stoteczne Warszawa wraz z Centrum Uslug Spo-
lecznych ,Spoteczna Warszawa” oraz Polskim Towarzystwem
Stwardnienia Rozsianego Oddzial Warszawski realizuje projekt
dofinansowany z Europejskiego Funduszu Spotecznego (Pro-
gram Operacyjny: Regionalny Program Operacyjny Wojewddz-
twa Mazowieckiego 2014-2020) pn.,,AOON Warszawa”.

d H 2, '
o, e Qazowsze, | wiuwme: Y

""""""""""""

Planowany okres realizacji projektu: 1 marca 2020 r. — 28
lutego 2022 r. Beneficjent: Miasto Stoleczne Warszawa

Realizator projektu: Centrum Uslug Spolecznych ,Spo-
teczna Warszawa”.

Partner projektu: Polskie Towarzystwo Stwardnienia Roz-
sianego Odzial Warszawski.

Celem gléwnym projektu jest wzrost dostgpu do ustug asy-
stenckich dla 60 os6b z niepelnosprawnosciami, niesamodziel-
nych mieszkancéw m.st. Warszawy.

Wsparciem w postaci ustug asystenta objetych zostanie 60
pelnoletnich oséb (32K/28M) posiadajacych aktualne orzecze-

nie o umiarkowanym lub znacznym stopniu niepelnosprawno—
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$ci albo dokument réwnowazny, niesamodzielnych, zagrozo-
nych ubdstwem lub wykluczeniem spolecznym z terenu m.st.
Warszawy.

Do projektu zostang przyjete osoby, ktére beda speinialy

nast¢pujace kryteria formalne:

- posiadaja aktualne orzeczenie o umiarkowanym lub
znacznym stopniu niepelnosprawnosci albo dokument
réwnowazny,

- mieszkaja na terenie m.st. Warszawy,

- s3 niesamodzielne 1 wymagaja wsparcia innych oséb.

Kryteria premiujace punktowane:

- kryterium dochodowe - do 150% kryterium dochodowe-
go (na samotnie gospodarujaca lub na osobg w rodzinie),
o ktérym mowa w ustawie z dnia 12 marca 2004 r. o po-
mocy spolecznej - 20 pkt,

- osoby korzystajace z PO PZ - 15 pkt,

- samotne zamieszkanie - 20 pkt.

Gléwne dzialania w projekcie:

- diagnoza potrzeb i opracowanie indywidualnych sciezek
wsparcia dla uczestnikéw projektu,

- realizacja ustug Asystenta Osobistego Osoby Niepelno-

sprawne;j.

Kontakt z koordynatorem projektu:
Dorota Potyralska, tel. 22 277-49-86
e-mail: dpotyralska@um.warszawa.pl

Malgorzata Kitowska, tel. 22 831-00-76/77

e-mail: malgorzata@ptsr.waw.pl
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1% podatku

Zbliza si¢ czas rozliczen podatkowych...
Prosimy, Wesprzyj Nasza dzialalnoé¢

- przekaz 1% podatku na rzecz OW PTSR
Nasz KRS 0000110888

»Jeden procent” to jedyny podatek, o ktérym kazdy moze
zdecydowad, na co go przeznaczy¢. Kazdy podatnik moze
zdecydowad, czy caly swéj podatek przeznaczy Panstwu, czy
skorzysta z mozliwo$ci przekazania go np. na rzecz Oddzialu
Warszawskiego Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsia-
nego.

Kazda wplata, nawet ta najmniejsza, jesli zostanie pomno-
zona kilkaset razy, pozwoli na dalsze, sprawne funkcjonowanie
naszego Stowarzyszenia, prowadzenie réznorodnych zajeé re-
habilitacyjnych, wsparcia specjalistéw, dzialalnosci wydawni-
czej, informacyjnej, czy réznorodnych dzialan z zakresu akty-
wizacji spolecznej i zawodowej 0séb z SM.

Kto moze przekaza¢ 1% podatku organizacji pozytku
publicznego?

- podatnik podatku dochodowego od oséb fizycznych,

- podatnik opodatkowany ryczaltem od przychodéw ewi-
dencjonowanych np. z tytulu najmu, podnajmu, dzierzawy,
poddzierzawy,

- podatnik objety liniows, 19 - procentows stawka podatku,

- podatnik uzyskujacy dochéd z odplatnego zbycia papie-
réw wartosciowych oraz pochodnych instrumentéw fi-

nansowych.

NADZIE]A
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Razem

Odpis 1% podatku na rzecz OPP mozna uwzgledni¢ w
rocznym zeznaniu podatkowym PIT-28, PIT-36, PIT- 36L,
PIT-37 lub PIT-38.

Jak przekaza¢ 1% na rzecz OPP, w szczegdlnosci
Oddzialu Warszawskiego Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego?

W rubryce zatytulowanej ,Wniosek o przekazanie 1% po-
datku naleznego na rzecz organizacji pozytku publicznego OPP”
nalezy wpisa¢ numer, pod jakim organizacja widnieje w KRS.
Numer KRS naszego Stowarzyszenia to: KRS 0000 110 888

W kolejnej rubryce wpisujemy kwote, ktéra chcemy prze-
kaza¢ dla OPP, nie moze ona jednak przekracza¢ 1% podatku
naleznego, wynikajacego z zeznania podatkowego, po zaokra-
gleniu do pelnych dziesiatek groszy w dot.

Podatnik w sktadanym zeznaniu podatkowym moze poda¢
dodatkowe informacje, mogace mie¢ wplyw na rozdysponowa-
nie pieni¢dzy z 1% przez organizacj¢ pozytku publicznego. Na
te informacje przeznaczona jest specjalna rubryka ,Informacje
uzupelniajace”.

W informacjach uzupelniajacych mozna takze zaznaczy¢
rubryke ,wyrazam zgodg¢”, aby obdarowana Organizacja wie-
dziala, kto 1 w jakiej wysokosci ja wspiera.

Bedziemy wdzieczni za przekazanie 1%

na nasze Towarzystwo oraz poinformowanie przyjaci(')l
i znajomych o takiej mozliwosci.

NADZIE]A



Styczen
pn wt §r cz pt so nd
12 3
4 56 7 8 910
1112 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31

Kwiecien
pn wt $§r cz pt so nd
12 3 4
5 6 7 8 910 11
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30

Lipiec
pn wt §r cz pt so nd
12 3 4
5 6 7 8 910 11
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31

Pazdziernik
pn wt $§r cz pt so nd
12 3
4 56 7 8 910
1112 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31

2021

Luty
pn wt $r cz pt so nd
123 456 7
8 910 1112 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28

Maj
pn wt $r cz pt so nd
12

34561789
10 1112 13 14 15 16
17 18 19 20 21
24 25 26 27
31

21 22 23

Sierpien
pn wt §r cz pt so nd

Listopad
pn wt §r cz pt so nd
12 3 456 7
8 910 1112 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30

28 29%30)SM

Marzec
pn wt $§r cz pt so nd
123 456 7
8 910 1112 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31

Czerwiec
pn wt §r cz pt so nd
12 3 456
7 8 910 1112 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30

Wrzesien
pn wt §r cz pt so nd
12345
6 7 8 910 1112
13 14 15 16 17 18 19
20 2122 23 24 25 26
27 28 29 30

Grudzien
pn wt $r cz pt so nd
12 3 435
6 7 8 910 1112
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31



