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Drodzy Czytelnicy,

Zima w pelni, prawdziwa, taka jaka (niektdrzy) pamietaja
z dziecinstwa. Z przyjemnoscig patrzymy na bajkowy widok -
o$niezone drzewa, biale wirujace platki. Przyjemno$¢ konczy
sie, gdy trzeba wyjs¢ na zewnatrz i zmierzy¢ sie z liskimi chod-
nikami i zaspami $nieznymi. Ale stawianie czola wyzwaniom
ma tez swoje dobre strony, bo zmusza nasz mézg do szuka-
nia nowych rozwigzan. Neuroplastyczno$¢ mézgu to zdolnosé
do, przynajmniej cze¢$ciowej, odbudowy nie tylko we wczes-
nym okresie zycia, kiedy mdzg si¢ rozwija, ale i pdzniej, nawet
w czasie choroby. O tym, jak wspomaga¢ tg cenng wlasciwos¢
mozgu piszemy w tym numerze Nadziei.

Prawdziwie zimowa recept¢ na zmniejszenie jednego
z ucigzliwych objawdéw SM - zmeczenia — proponujg brytyj-
scy naukowcy. Okazuje sie, ze goraca (gorzka!) czekolada ma
wlasnie takie wlasciwosci! A przy okazji daje przyjemnosé
i przynosi relaks. Znaczenie relaksacji, uspokojenia i wycisze-
nia, a takze rozmaite sposoby pomagajace w osiggnieciu tego
(zaréwno opracowane ¢wiczenia, jak i proste, ,,domowe” roz-
wigzania) omawiamy w dziale ,Miedzy nami”.

Wypadki moga si¢ przydarzy¢ nie tylko na oblodzonym
chodniku. O tym jak uzyskac¢ odszkodowanie za wypadek i po-
niesione szkody piszemy w dziale ,,Prawo i my”. Dokladna ana-
liza prawna i podane $ciezki postepowania zaoszczedzg nam
przedzierania si¢ przez gaszcz przepisow.

A o pozytkach z zimy, $niegu i... ciemnosci pisze w swoim
felietonie ojciec Waclaw Oszajca.

A wiec... mitej lektury

Katarzyna Czarnecka
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CO NOWEGO...

CZYLI O STARYM INACZE]

Neuroplastyczno$¢ mézgu — przydatna cecha!

Zaburzenie funkcji poznawczych, czyli problemy z pa-
miecia, orientacja przestrzenna, uczeniem si¢ itp. towarzysza
wielu stanom chorobowym (np. jest to jeden z niedocenianych
objawdéw depresji) oraz sytuacjom zyciowym (np. w razie do-
swiadczania przewleklego stresu czy w stanie zme¢czenia, takze
fizycznego).

Najwigkszym problemem, zaréwno dla 0séb ich do$wiad-
czajacych, ich bliskich oraz specjalistow, sg postepujace zabu-
rzenia poznawcze, pojawiajace si¢ w przebiegu choréb neuro-
degeneracyjnych. Naukowcy zauwazyli, ze w tych przypadkach
nie ma skutecznej profilaktyki, czyli takiej, ktéra catkowicie nas
uchroni przed zaburzeniami funkcji poznawczych. Dynamika
ich postepu zalezy jednak w pewnej mierze od tego, jakie zaso-
by jednostka wypracowala w ciggu zycia. A to dzigki zjawisku,
jakie okresla si¢ mianem neuroplastyczno$ci mézgu.

To unikalna i niezwykle
przydatna cecha mézgu, dzie-
ki ktérej mozliwa jest nie tyl-
ko odbudowa funkcji, ale i na-
prawa zaburzen rozwojowych,
aprzede wszystkim uczenie si¢
i pamigé. Definiuje si¢ jg jako
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trwalg zmiane wlasnosci neuronow zachodzacg pod wplywem
dos$wiadczenia.

Wlasnie dzigki niej nie tylko we wczesnym okresie Zycia,
kiedy mdzg sie rozwija, ale i pdzniej, nawet na wczesnym etapie
choroby, mézg moze nabywac i rozwija¢ wiele funkcji. Warto
wiec budowac sobie rezerwe poznawcza, bo bedzie co traci¢
w przysztosci :) Wtedy, nawet jesli proces starzenia bedzie po-
stepowal nieco szybciej niz fizjologicznie, roz¢wiczenie moz-
gu sprawi, ze trudno go bedzie wychwyci¢ za pomoca testow
i bedzie prawie niezauwazalny dla otoczenia. To wazne zreszta
w ogdle w zyciu, nie tylko w chorobie - uwaza dr Monika Noj-
szewska, neurolog z Katedry i Kliniki Neurologii Warszawskie-
go Uniwersytetu Medycznego.

Jak zwigkszac rezerwe poznawcza mozgu

Poza naszg rezerwg pasywng, uzyskang w dziecinstwie
i podczas edukacji, mozemy rozwija¢ tzw. rezerwe aktywna
mozgu. Niezwykle wazne jest, aby codziennie zadawac sobie
trud rozwigzywania zadan trudniejszych niz te, na ktdére nas
sta¢, dostarcza¢ sobie nowych ciekawych bodzcéw. To wplywa
na plastycznos$¢ naszego mozgu i sprawia, ze wigksze obszary
tkanki neurologicznej s3 wykorzystywane — zwracala uwage
neurolog dr Dorota Koziarska z Kliniki Neurologii Pomorskie-
go Uniwersytetu Medycznego w wykladzie dla Szkoty Moty-
wacji prowadzonej przez Fun-
dacje SM-walcz o siebie!

Wazne jest, zeby nie sto-
»~ sowac jednego rodzaju aktyw-
nosci, czyli nie skupiac si¢ np.
tylko na rozwigzywaniu krzy-
+ zowek albo tylko na czytaniu
ksigzek. Aby mézg utrzymywat




Co nowego... czyli o starym inaczej

sie w dobrej kondycji, trzeba atakowa¢ go réznymi bodzcami
— a wigc czytanie ksigzek, ale tez ukladanie puzzli, nauka jezy-
ka obcego, a takze plywanie lub inna aktywnos¢ fizyczna. War-
to wychodzi¢ z domu, spotykac si¢ z ludzmi.

Dla oséb starszych $wietng sprawa sg uniwersytety trzeciego
wieku i jego mlodsze odpowiedniki, wyjazdy w nowe miejsca,
uczestniczenie w Zyciu kulturalnym - chodzenie na koncerty,
wystawy oraz aktywno$¢ towarzyska. Chodzi o to, aby stawia¢
sobie coraz to nowe wyzwania, bo mézg szybko przyzwyczaja
sie do tego co powtarzalne - méwi dr Monika Nojszewska.

Jak wynika z badania przeprowadzonego w 2017 roku przez
Fundacje SM-walcz o siebie, osoby chorujace na stwardnie-
nie rozsiane obserwuja u siebie rézne zachowania $wiadczace
o pewnych zaburzeniach funkcjonowania poznawczego. Naj-
wiecej (68%) deklaruje ogdlne spowolnienie — wykonywanie
niektérych czynnosci zajmuje im wiecej czasu niz wcze$nie;.
Wigkszos¢ badanych (61%) wskazuje takze na problemy z za-
pamietywaniem informacji, a ponad potowa badanych (52%)
twierdzi, Ze ma trudnosci z wykonaniem czynno$ci wymagaja-
cych skupienia.

Jednocze$nie ponad potowa chorych na SM (55%) jest zda-
nia, zZe dobrze rozwigzuje krzyzéwki. Podobny odsetek (52%)
0sob deklaruje, Ze nie ma klopotéw z wystawianiem sie.

To rezultaty badan, w ktorych uczestnikéw pytano o roz-
maite trudnosci. Nie sg to dane zobiektywizowane, a subiek-
tywne. Jednak warto zauwazy¢, ze pozytywne i negatywne
aspekty funkcjonowania poznawczego nie muszg sie¢ wyklu-
cza¢. Innymi stowy: mozna mie¢ problemy w jednym z obsza-
réw, a w innym wciaz radzi¢ sobie dobrze sobie.

Najwickszy odsetek respondentow zauwaza u siebie
problemy z zapamietywaniem - 84% o0sdb z SM przyznalo,
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Co nowego... czyli o starym inaczej

ze przynajmniej raz w ostatnim czasie mialo ten problem, a nie-
malujednejczwartejchorychnaSMzdarzylosie towielokrotnie.

W ¢wiczeniu funkeji poznawczych warto mie¢ na uwadze,
ze nie ma jednej recepty dla kazdego chorego. Pacjenci z SM
moga miec¢ bardzo szeroki wachlarz problemdéw. Moga to by¢
na przyklad klopoty z koncentracja wzrokowo-przestrzenna,
do ktorych trzeba zastosowaé spersonalizowane ¢wiczenia,
najczesciej na bazie specjalnych programéw komputerowych.
Moga to by¢ tez niedogodnosci wynikajgce z niedowtadu reki
i wtedy trzeba skupi¢ si¢ raczej na dobraniu odpowiednich
¢wiczen, aby jg usprawnié. Niektérzy SM-owcy majg proble-
my z wlasciwg artykulacja mowy, tzw. dyzartrig - méwig wte-
dy niewyraznie, czasami nawet belkotliwie. Takim osobom po-
maga specjalista logopedii.

Dzieki nowym terapiom i podejsciu do leczenia SM mo-
zemy dzi§ wplywaé na procesy poznawcze, op6zniaé poja-
wienie si¢ trudnosci czy spowolni¢ ich rozwdj - podkresla
dr Nojszewska.

Jednym z takich dzialan w SM jest aktywnos¢ zawodowa.
Konieczno$¢ codziennego pojawiania si¢ w pracy, kontakty
ze wspolpracownikami, podejmowanie nowych wyzwan za-
wodowych pozwala nam wszystkim (czego czesto sobie nawet
nie uswiadamiamy) powiekszac rezerwe poznawcza.

Monika Wysocka
https://zdrowie.pap.pl/psyche/buduj-rezerwe-poznawcza-
-spowolnisz-starzenie-sie-i-chorobe-neurologiczna
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Co nowego... czyli o starym inaczej

Goraca czekolada moze poméc w zmniejszeniu
zmgczenia

Wiemy, ze okolo 90% o0séb z SM odczuwa zmeczenie, ktd-
re moze powaznie wptywac na jako$¢ zycia. Innowacyjny pro-
jekt wykazal, ze goraca czekolada moze pomdc w zmniejszeniu
zmeczenia u 0séb z rzutowo-remisyjng postacig SM.

Naukowcy z Uniwersytetu Oxford Brookes sprawdzili, czy
goraca czekolada bogata we flawonoidy moze przynies¢ ko-
rzys$ci osobom uskarzajacym si¢ na zmeczenie zwigzane z SM.
W badaniu wzigto udziat 40 os6b - potowa pita goracg czeko-
lade bogatg we flawonoidy raz dziennie przez sze$¢ tygodni,
a druga potowa napdj o niskiej zawartosci flawonoidéw.

Odkryto, ze codzienne pi- < oy~
cie goracej, bogatej we flawo- )/ Sl
noidy czekolady moze mie¢ .O
pozytywny, dlugoterminowy

wplyw na zmeczenie. Uwa- i \ |

za sie, ze nap6j moze rowniez | , ) |
wplywaé na nastroj, sprawnos¢

poznawczg i zdolnos¢ wykony- }
wania niektorych ruchdw.

Flawonoidy (zwiazki wystepujace w réznych produktach
rodlinnych, w tym w surowym kakao) s3 znane ze swoich sil-
nych wlasciwosci antyoksydacyjnych, a naukowcy uwazaja, ze
ich pozytywny wplyw na SM wynika ze zmniejszania stanu za-
palnego w organizmie.

Flawonoidy mozna znalez¢ réwniez w innych produktach
spozywczych, takich jak owoce i warzywa, jednak czekolada
zawiera ich najwigcej. Wysoka zawarto$¢ flawonoidow bedzie
mial goracy napdj lub tabliczka czekolady zawierajaca ponad
75% gorzkiego kakao.

s Napzigja



Co nowego... czyli o starym inaczej

Wryniki tego badania, pierwszego tego rodzaju, oznaczaja,
ze naukowcy s3 o krok blizej zapewnienia osobom z SM kolej-
nego sposobu radzenia sobie ze zmeczeniem.

Doktor Shelly Coe, starszy wykladowca zywienia na Uni-
wersytecie Oxford Brookes, powiedziata: ,,Jestem bardzo pod-
ekscytowana tym odkryciem. SM jest nieprzewidywalne i inne
u kazdego, dlatego teraz musimy dokladnie sprawdzi¢, jak sku-
teczna jest bogata w flawonoidy gorgca czekolada i czy moze
przynies¢ korzys$ci wszystkim osobom z SM. Prace s3 wciaz na
wczesnym etapie. W przysztosci, dzieki wigkszej liczbie danych,
mamy nadziej¢ na znalezienie terapii, ktora mogtaby pomédc
osobom z SM w tanim i bezpiecznym radzeniu sobie z uciazli-
wymi objawami. Wiemy, Ze zmeczenie jest jednym z najczest-
szych objawdéw SM i moze mie¢ ogromny wplyw na jako$¢ zy-
cia, dlatego znalezienie bardziej kompleksowych i skutecznych
metod leczenia jest jednym z naszych najwazniejszych priory-
tetow badawczych”

za: MS Matters Spring 2019
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Pamys’[. .. warto

POMYSL... WARTO

Do odpowiedzialnej wolnosci potrzeba samotnosci...
Samotnosc moze byc egzystencjalnym cigezarem,

ale nie musi by¢ destrukcyjnym cierpieniem

Bogdan de Barbaro
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Pomys’/. .. warto Pomys’l. .. warto

Swiatlo w ciemnoéci

Jakby nie patrze¢, mamy zime, nie przepadam za t3 pora
roku. Od listopada do lutego ciemno, mokro, $lisko, lodowato,
wietrznie, sztormowo i nie wiem jak jeszcze, ale co$ za cos. Po-
dobno, gdyby nie bylo tego zimowego przyhamowania wegeta-
cji, nie byloby chleba, ani bialego, ani czarnego. Nie zawigza-
lyby sie ktosy, a co za tym idzie zboze by nie zakwitto, wiatr by
je nie zapylil i nie wytworzylyby si¢ ziarna, no i klops. Nie ma
ziarna, nie ma maki wiec i buleczek tez nie bedzie. Owszem,
mamy zboza jare, ale to zapewne nie to samo, co ozime, ale
w tematyke wypieku chleba nie bede wchodzil, nie znam si¢ na
tym. Wspominam o uprawie zbdz ozimych, bo chce ten zimo-
wy czas jako$ przezy¢, po prostu czyms owe jesienno-zimowe
udreki ostodzi¢. Kombinuje wiec, jak potrafie i wmawiam so-
bie, ze te ciemnosci s3 niezbedne, konieczne, bo jakby na prze-
lomie grudnia i stycznia bylo tak jasno jak na wiosenno-let-
nim przesileniu, to Boze Narodzenie stracitoby wiele ze swego
uroku. Po prostu $wieczki i wszystkie inne swiatetka, wszelkie
swietlistosci w blasku stonica, podczas bialych nocy wypada-
lyby mizernie. Ciemnos¢ zatem jest konieczna, zeby $wiattos§¢
mogla ukaza¢ pelnie swego piekna.

11 NADZIE]A NADZIE]A 11



Pomys’/. .. warto

Opowiadal mi kto§ kiedys, ze podczas odbywania rutyno-
wego, zwigzanego z zawodowymi obowigzkami lotu, dostapit
objawienia, ol$nienia, ktore sprawilo, ze od tamtego momentu,
kilku chwil zaledwie, na wiele rzeczy dla Zycia najwazniejszych
patrzy zupelnie inaczej nizli przedtem. Otdz bylo to tak: ten
pamigtny lot, powrdt do domu, wypadl mu pierwszego listopa-
da. Lecial bodajze z Paryza do Warszawy i do polskiej granicy
lecialo mu si¢ jak zwykle. Po przekroczeniu granicy, gdy spoj-
rzal przez okno oniemial. W dole, ogarni¢ta ciemnoscia ziemia
swiecila jak choinka. Pospolu z miastami i wioskami $wiecily
cmentarze. ,,] wtedy pomyslalem - opowiadal nasz podrézny -
ze chyba bede musial zaczac przygladac sie mojemu zyciu nie
tylko z bliska, ale z dalsza”.

Okazuje si¢ bowiem, ze nie tylko $wiatlo do Zycia jest po-
trzebne, ale i ciemno$¢, ze wiecej widac¢ z daleka niz z bliska
i wigcej mozna zobaczy¢ w ciemno$ciach niz w jasnosciach.
Po latach od tamtej rozmowy dzisiaj mysle sobie, Ze mierze-
nie czasu zegarkami i kalendarzami, owszem pozyteczna to
rzecz, ale niewystarczajaca, a nawet wyprowadzajaca czlowieka
na manowce. Skoro w Swieto Zmartych, we Wszystkich Swie-
tych, w Dzien Zaduszny ziemia $wieci jak choinka, a to znaczy,
ze niemozliwe jest mozliwe. Pod warunkiem, ze cztowiek nie
wmowi sobie, ze, jak to si¢ dawniej mdéwilo, wie juz wszyst-
ko, co znaczylo tylko tyle, ze pozjadal wszystkie rozumy i jesli
o czyms$ nie wie, czy czego$ nie widzial, to znaczy, Ze to nie
istnieje.

ojciec Waclaw Oszajca S]
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Migdzy nami

Miedzy nami

Czym jest relaksacja?

Relaksacja jest powolnym procesem, w ktérym $wiado-
mie rozluzniamy cialo, uspokajamy mysli i wyciszamy nasze
emocje. Po co to robimy? Aby uleczy¢ nasz organizm styrany
codziennym stresem, przywrdcic¢ stan spokoju oraz poprawic
sobie samopoczucie. Za pomocg relaksu regulujemy prace au-
tonomicznego ukladu nerwowego: wyciszamy zbyt pobudzong
w naszej cywilizacji cze$¢ wspolczulng i zapraszamy do pracy
cze$¢ przywspolczulng, ktéra reguluje funkcjonowanie orga-
néw wewnetrznych.

Uklad wspolczulny przygotowuje nas w stresie do walki
lub ucieczki. Dba o to, aby do miesni trafilo jak najwiecej tlenu
i glukozy. W tym celu zwigksza liczbe oddechéw na minute,
przyspiesza prace serca, zwigksza ci$nienie tetnicze krwi. Row-
nocze$nie w stanie gotowo$ci zwigksza napigcie miesniowe,
uruchamia termoregulacje poprzez pocenie si¢ oraz zatrzymu-
je prace ukladu pokarmowego, aby zaoszczedzi¢ energie. To
bardzo przydatne dzialania, ale tylko na krotka chwile. Kiedy
taki stan si¢ przedluza, sily obronne organizmu ulegaja osta-
bieniu. Gepard — najszybszy kot $wiata rozwija predkos¢ 120
km/h, ale moze biec maksymalnie 30 sekund! Potem organizm
potrzebuje sie zregenerowac.

Dlatego tak istotng sprawg jest zadbanie, aby kontrole
przejal uktad przywspoélczulny. Z czynnosci, ktérymi steru-
je automatycznie, mamy $wiadomy wplyw na dwie: oddech
i napiecie miesniowe. To jest baza procesu relaksacji, od nich

1 SNADZIE]A NADZIE]A 13



Migdzy nami Migdzy nami

rozpoczynamy prace. Wydluzajac wydech, obnizajac ci$nienie
parcjalne dwutlenku wegla we krwi, wptywamy posrednio na
spowolnienie pracy serca.

Efekty relaksacji to:

 uspokojenie oddechu,

 obnizenie napigcia mie$niowego,

e wyrownanie rytmu serca,

 obnizenie ci$nienia tetniczego,

 obnizenie poziomu leku,

 obnizenie napigcia emocjonalnego,

« wicksze ukrwienie mézgu,

e poprawa jakosci snu,

« regulacja trawienia,

o profilaktyka choroby wrzodowej,

 lagodzenie bdléw glowy,

« redukcja ryzyka depresji,

e Wzmochnienie odpornoéci organizmu,

o zwiekszenie samoswiadomosci,

« zwigkszenie zaufania do siebie,

e rozwoj wyobrazni,

« zwiekszenie koncentracji.

Jakie sa metody relaksacji?

Metod relaksaciji jest tak duzo, ze kazdy moze wybrac spo-
sob, ktéry mu najbardziej odpowiada. Warto prébowaé réz-
nych technik, wybra¢ swoje ulubione i stosowa¢ je wymiennie.
Moga to by¢ ¢wiczenia oddechowe, progresywna relaksacja
mie$ni Jacobsona, technika Morrisa, trening autogenny Schul-
tza, techniki uziemiania, mindfulness/uwazno$¢, afirmacje,
praktykowanie wdziecznosdci, techniki wizualizacji, medy-
tacje, w tym medytacje $piewane, masaz relaksacyjny, joga,

14 NADZIE]A NADZIE]A 14



Migdzy nami

aktywnos¢ fizyczna, gongi i misy tybetanskie, stuchanie muzy-
ki, aromaterapia, kontakt z naturg, felinoterapia, czytanie, seks,
rekreacja.

Od czego zaczac?

Warto wylaczy¢ si¢ ze $wia-
ta zewnetrznego i pozby¢ sig
rozpraszaczy: wylaczy¢ tele-

| wizor, radio, internet, telefon.
Mozna znalez¢ swoje ulubione,
ciche, cieple miejsce, zalozy¢
wygodny strdj bez zbednych
0zddb, paskdow, uciskajacej bie-
lizny, butéw, okularow.

Pozycja ciala powinna by¢ przede wszystkim komfortowa.
Najczesciej jest to lezenie na plecach z malg poduszka pod glo-
wa i ramionami wzdluz tulowia. Kazda modyfikacja tej pozy-
cji, ktora wlasnie nam odpowiada jest dobra i wspierajaca.

W czasie relaksacji korzystamy z naszej $wiadomie skupio-
nej uwagi. Kluczowa jest koncentracja na tym, co dzieje si¢
w naszym ciele.

Mozna wlaczy¢ muzyke relaksacyjng lub dzwigki natury,
ktére beda wplywaly na nas kojaco.

Relaksacje mozemy rozpocza¢ od wypelnienia pomiesz-
czenia ,pachnacym spokojem” i skorzystac z leczniczego wpty-
wu zapachéw na nasz uklad nerwowy - aromatoterapii. Warto
wiedzie¢, ze zmyst powonienia jest najstarszym filogenetycz-
nie zmystem czlowieka. Jako jedyny omija wzgorze w mie-
dzymdzgowiu, a bodzce zapachowe trafiajg bezposrednio do
wechomozgowia wywolujac szybka reakcje emocjonalng. Do
olejkéw relaksujagcych zaliczane s3: pomarancza, lawenda, cze-
kolada, jalowiec, geranium, drzewo sandalowe, cynamon, réza,
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bergamotka, ylang ylang, jasmin, nerola, grejpfrut, rumianek.
Najwazniejsze jednak, aby$Smy dobrali zapach do gustu naszych
receptoréw wechowych. Przede wszystkim ma nam si¢ podo-
bac¢ i odprezad.

Nauka wlasciwego oddychania to najprostszy sposob od-
prezenia i wyciszenia. Oddech ma ogromng moc relaksacyj-
ng. Podczas wdechu klatka piersiowa powinna zwigkszaé swe
rozmiary w trzech plaszczyznach: strzatkowej, czotowej i po-
przecznej, czyli w kierunkach: przéd - tyl, prawo - lewo i géra
— dét. Ten ostatni kierunek czesto sprawia kltopot. Wymaga za-
angazowania do pracy nie tylko mie$ni miedzyzebrowych, ale
takze przepony.

Wydech w warunkach spoczynku jest aktem biernym i po-
winien trwac trzy razy dluzej niz wdech. Istnieje réwniez tech-
nika oddychania ,pudetkowego”: wdech, zatrzymanie, wydech,
zatrzymanie. Kazdy z etapéw wykonujemy przez 4 sekundy.

Zanim przejdziemy do medytacji, dobrze sprawdzi si¢ roz-
luznienie mi¢sni dowolng metodg. Przykltadowo:

o Technika Morrisa polega na wykonaniu 39 prostych
¢wiczen, trwajacych okoto 10 sekund kazde, z 10-15-se-
kundowymi przerwami miedzy nimi. To ¢wiczenie ma
na celu odprezenie organizmu w kolejnych krokach.

« Progresywna relaksacja migsni wedtug Jacobsona pole-
ga na napinaniu na 5-10 sekund okreslonej grupy migs-
ni we wskazanej kolejnosci, a nastepnie jej sSwiadomym,
powolnym oraz dokladnym rozluznianiu i skupieniu sie
na doznaniach plynacych z ich rozluzniania. W drugim
etapie uczymy si¢ rozluznia¢ kolejne migsnie podczas
wykonywania czynnosci dnia codziennego (relaksacja
zrdznicowana). Poniewaz napiecia psychiczne sg $cisle
powiazane z napi¢ciami w ciele, uzyskujemy w ten spo-
sob obnizenie napigcia fizycznego i psychicznego.
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o Trening autogenny Schultza oparty jest na autosugestii
i koncentracji, kolejno na odczuciach: ciezaru i ciepta
w konczynach, regulacji pracy serca i oddechu oraz na
cieple w splocie stonecznym i chtodzie na czole. Wraze-
nia wywolujemy powtarzajac szesciokrotnie, np. ,,Moja
prawa reka jest ciepla. Jestem spokojna/spokojny”.

Podczas medytacji ¢wiczymy umiejetno$¢ obserwowania
naszych stanow wewnetrznych bez oceniania, reagowania ani
ingerencji w nie. W Internecie dostepne s3 rozne wersje medy-
tacji, miedzy innymi prowadzone, Spiewane, polaczone z roz-
norodnym podkladem muzycznym czy wizualizacjg. Kazdy
moze wybrac glos, ktéry go najlepiej koi i tres¢ medytacji, ktora
jest najbardziej zgodna z aktualng potrzebg. Osobiscie polecam
te przepelnione tagodnoscia, mitoscig, harmonia, bezpieczen-
stwem, akceptacja, czuloscig.

Jedng z form medytacji jest Spacer w Ciszy. Polega on na
wsluchiwaniu si¢ w tresci tworzone przez umyst. Kiedy uwaga
skupi sie na obiektach z otoczenia, myslach w glowie lub od-
czuciach z wewnatrz ciata, wypowiadamy trzy razy ich nazwe.
W ten sposéb dokonujemy defuzji poznawczej — oddzielania
wlasnych mysli i przekonan od danego zdarzenia.

Inng forma medytacji jest
mindfulness (inaczej uwaz-
nos¢). Jest to $wiadome do-
swiadczanie chwili obecne;.
Polega na skupianiu si¢ na
tym, co tu i teraz, chlonigciu
wszystkimi  zmyslami tego,
co sie dzieje, co styszymy, co
widzimy, czego dotykamy, co
czujemy, co smakujemy.
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Sq miejsca, ktdre az same zapraszajg nas do zabawy w ,,za-
nurz si¢”. Dla mnie sg to uderzenia silnego wiatru nad brzegiem
morza polaczone z hukiem szalonych fal i dotykiem cieplego
piasku albo eteryczny zapach wilgotnego lasu przepelnionego
naturalnymi kolorami, delikatnie wspoétgrajacymi ze swiatlem,
a wszystko to okraszone $wiergotem ptakdéw i tancem lisci.

Proponuje szuka¢ takich bogatosensorycznych miejsc
w przyrodzie. Oprécz waloréw relaksacyjnych majg tez nie-
zwykla moc dotlenienia naszego organizmu. Przy okazji ak-
tywnie si¢ poruszamy, a to oznacza, zZe wydzielamy endorfiny,
czyli endogenne morfiny - neurotransmitery szczescia.

Kiedy musimy pozosta¢ w domu, §wietnie mogg sprawdzic
sie wizualizacje. Nasza wyobraznia nie ma przeciez granic,
a mozg nie odréznia rzeczywistosci od fikcji, wiec bedzie czut
sie tak, jakby$my byli w cudownym miejscu. Warunkiem jest
doktadnos$¢ obrazu, ktéry tworzymy w glowie. To szczegoly de-
cyduja o tym, czy dostaniemy slinotoku wyobrazajac sobie, ze
gryziemy soczysta, pachnacg pomarancze. Innym przykladem
moze by¢ goraca energia ziemi, ktéra wnikajac we mnie dodaje
sily i mocy.

Wazna wizualizacja czesto sto- %
sowang w psychoterapii jest Bez- ®
pieczne Miejsce. To spokojne oto-
czenie, wolne od lekéw. Moze by¢é &
nim ulubiony krajobraz albo co$ |
calkiem nierzeczywistego, jak np.
latajacy dywan. W wyobrazni zwra-
camy uwage na wszystkie zmysly.
Warto skupi¢ si¢ na tym:

« Jak wyglada to miejsce?

o Jakie granice ma twoja

przestrzen?
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o Jakie barwy dominuja?

o Jakie stycha¢ dzwigki?

« Jaka to pora dnia?

« Jaka panuje tam temperatura?

o Co dotykasz lub z czym styka sie twoje cialo?

o Jakie zapachy unoszg si¢ w powietrzu?

o Czy jeste$ tam sam, czy jest z tobg kto$ jeszcze?

Jeszcze inng metodg przydatng w relaksacji jest Segrego-
wanie. Podczas tego ¢wiczenia zwracamy uwage na kategorie
doznania psychicznego, kiedy sie pojawia. Wypowiadamy wte-
dy zdanie: ,,Pojawia sie...”. Tresci klasyfikujemy nastepujaco:

e emocja

« mysl

 doznanie cielesne

e ocena

 pragnienie zrobienia czegos

e Wwspomnienie

Wykorzystuj afirmacje. Sg to pozytywne, motywujace
zdania, ktére wplywaja na nasza podswiadomos¢, zmieniajac
sposob myslenia o sobie i $wiecie, a dzigki temu zwickszajg
pewnos$¢ siebie. Dzialajg na zasadzie autosugestii. Ich celem
jest wzmocnienie poczucia akceptacji, motywacji i wiary we
wlasne mozliwosci, co moze pozytywnie przelozy¢ sie na sa-
mopoczucie, relacje z innymi i osigganie celéw. Kazda mysl po-
jawiajaca sie w naszym umysle wywoluje emocje. Aby czud sie
lepiej warto wybierad te zdania, ktére w konstruktywny sposéb
nas budujg i wzmacniajg. Wazne, zeby byly zgodne z naszy-
mi wartosciami i potrzebami na dany moment. Kazde zdanie
powinno by¢ sformulowane w czasie terazniejszym. Moje ulu-
bione to afirmacje $piewane skupione na wewnetrznej czulosci
i akceptacji np.: ,,Jestem wartoscig samg w sobie’, ,,ZYjQ i dzieki
temu doswiadczam mitosci i wdzigcznosci’, ,,Czuje spokoj, co
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serce wypelnia’, ,,Z mojego serca wyplywa wielka sita’, ,Mam
moc, aby poradzi¢ sobie z kazdym problemem”.

Podsumowanie

Stosowanie réznych metod relaksacji wptywa na budowa-
nie odpornosci psychicznej i wzbogaca repertuar technik po-
magajacych w radzeniu sobie z sytuacjami nieprzewidzianymi
i trudnymi. Relaksacja jest zaréwno dla 0séb, ktére chciatyby
przygotowac si¢ do sytuacji kryzysowej, jak i osob, ktore juz si¢
w niej znalazty, a takze tych, ktérzy chcg mie¢ zdrowszy sen.

Kochaj siebie i traktuj siebie z zyczliwoscig. Ciesz si¢ zy-
ciem, angazuj si¢ emocjonalnie w kazde dzialanie i rozwijaj
duchowe muskuly. Niech milo$¢, pasja i zaangazowanie za-
prowadza ci¢ ku dobrej przysztosci dla dobra twojego i $wiata,
w ktérym zyjemy.

Monika Rozmystowicz
trener fizjo-psycho-seksualna

Czekajac na powrét wiosny

Zbliza si¢ koniec stycznia, wraz z nim luty, a wiosna wcigz
wydaje sie odlegla. Czasami czuj¢ sie, jakbym tkwila w nie-
konczacej sie, szarej haréwce w zimne, mokre i blotniste dni.
Wazne jest, aby dbac o zdrowie psychiczne w oczekiwaniu na
powr6t wiosny. Oto kilka rzeczy, ktore mi w tym pomagaja.

Przyjetam dunska koncepcje hygge, ktéra mozna zdefinio-
wac jako ,tworzenie atmosfery przytulnosci i komfortu zarow-
no w otoczeniu fizycznym, jak i emocjonalnym”.

Utrzymanie ciepta moze by¢ wyzwaniem, ale pomaga mi
utrzymac jeden pokoj w komforcie, a mdj pies i ja dzielimy sig¢
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moim ogrzewanym kocem,
tulagc sie na kanapie (ona do-
staje wiecej niz jej si¢ nalezy!).
Zostawiam zapalone lampki
choinkowe, gdy jest ciemno,
delektuje si¢ cieptym napojem
i czytam dobra ksigzke, ogla-
dam dobry program telewizyj-
ny lub rozmawiam ze znajo-
| mymi przez telefon lub Zoom.
Czekolada poprawia mi
nastroj, jesli nie dieta po$wigteczna... Uwielbiam kolory, po-
duszki i welniane skarpetki. Wszystko, co pomaga stworzy¢
wlasng przytulng atmosfere, to hygge.

Odkrytam réwniez, ze jesli mam okazje zrobi¢ komus maty
akt dobroci, moze to pomdc jemu i mnie réwniez. Moze to
stworzy¢ krag wspdlczucia. Pamigtanie o byciu wspolczujacym
wobec siebie, zamiast krytykowania siebie za swoje ogranicze-
nia, pomaga mi pamigta¢ o byciu wspdlczujagcym wobec in-
nych. A to przypomina mi o wspoélczuciu i trosce o siebie...
i tak dalej. To btedne koto.

Na mdj nastroj wptywa to, na czym si¢ skupiam. W na-
szych niespokojnych czasach kuszace jest skupienie si¢ na wia-
domosciach z kraju i ze $wiata. Jednak koncentrowanie si¢ na
calodobowych wiadomosciach moze sprawié, ze poczuje si¢
bezradna i przygnebiona.

Chociaz lubi¢ by¢ na biezaco z biezacymi wydarzeniami,
to poprawia mi nastroj, jesli ograniczam czas i energie, ktore
na to poswiecam. Lubi¢ czyta¢ gazete codzienng lub stuchac
wiadomosci raz dziennie w telewizji lub radiu i to mi wystar-
cza. Jestem dzigki temu poinformowana, nie zdemotywowana.
Pomocne jest rdwniez szukanie czego$ pozytywnego w moim
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codziennym doswiadczeniu. Moze moje nogi bolag mniej niz
zwykle albo méj pies mnie roz§miesza, albo jest pigkne poran-
ne niebo do ogladania. Latwo jest dostrzec wszystkie negatyw-
ne rzeczy w naszym doswiadczeniu, ale warto podja¢ pozytyw-
ny wysitek, aby znalez¢ tez jakie$ pozytywy. To pomaga.

Moja energia jest ograni-
czona. Ale szukanie pozytyw-
nych rzeczy w moim doswiad-
czeniu zajmuje tylko kilka
minut i jest to dobrze wydana
energia. Niektérzy ludzie lubig
prowadzi¢ ,,dziennik wdziecz-
nosci’, co jest czyms ciekawym
do zrobienia w dtugie zimowe &
dni.

Cwiczenia to $wietny spo-
sob na poprawe nastroju i kazdy znajdzie co$ dla siebie, nieza-
leznie od poziomu sprawnosci. Staram sie codziennie spacero-
wad na krotkim dystansie i dbac¢ o ruch w domu. Ruch pomaga
mi sie tez rozgrza¢ i urozmaici¢ dzien, co pozytywnie wptywa
na maj nastroj.

W domu mozna tez uprawiac joge, ¢wiczy¢ uwazny ruch
i korzystac z krzesel. Zawsze staram si¢ wychodzi¢ na zewnatrz,
jesli to mozliwe, nawet jesli jest to tylko wyjscie do ogrodu lub
na pobliska ulice. Rozmawiam z sgsiadami, gdy ide z psem i ta-
kie swobodne interakcje poprawiajg mi humor.

Rutyna réwniez mi pomaga. Nawet w najciemniejszy, najzim-
niejszy poranek, moj pecherz i moj pies zmuszajg mnie do wstania
z 167ka dos¢ wezesnie. Na szczescie lubig obserwowac, pijac kawe
i przygotowujac si¢ do rozpoczecia dnia, jak niebo si¢ rozjasnia.
Trzymanie si¢ podstawowego planu aktywnosci pomaga zmniej-
szy¢ ryzyko utraty kondycji, gdy mam ochote na ,,hibernacjg”
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Wigkszo$¢ z nas uwielbia letnie aktywnosci, ale znalezienie
czego$, co mozesz i co lubisz robi¢ w miesigcach zimowych,
moze pomoc ci zachowac pozytywne nastawienie. Mieszkam
sama i nie mam rodziny blizej niz 50 mil ode mnie. Moi znajo-
mi s3 w wiekszosci w moim wieku (70 lat) i majg wlasne prob-
lemy zdrowotne, a Zoom oferuje prawdziwe ,,okno na $wiat”
z ciepta i komfortu mojego salonu. Uwielbiam Zoom i odkry-
fam, Ze otwiera przede mng mozliwosci, ktére w przeciwnym
razie moglyby zosta¢ zamkniete przez moje stwardnienie roz-
siane. Dzigki temu moge uczestniczy¢ w dwoch grupach czy-
telniczych i grupie ,,pisania dla przyjemnosci’, ktore spotykaja
sie co miesigc. Jestem rowniez czescia spotecznosci uwaznosci
online i moge uczestniczy¢ w grupowych warsztatach, z kto-
rych wiele jest bezplatnych. Lubie spotykac sie z przyjacidtmi
i rodzing na kawe i ciasto na Zoomie oraz na popoludniowg
herbate na Zoomie! Ciasto i rozmowa zdecydowanie popra-
wiaja mi nastroj.

To s3 moje zainteresowa-
nia, a twoje mogg by¢ inne. Pa-
mietaj jednak, Ze oprécz mozli-
wosci utrzymywania kontaktu
z rodzing i przyjaciélmi, ist-
nieje internetowa spotecznos¢
zainteresowan dla kazdego
— zajecia plastyczne, grupy
wsparcia, chory, grupy zain-
teresowan dowolnymi przed-
miotami, jakie tylko przyjda
ci do gtowy. Wszystko przemi-
ja. Nic nie trwa wiecznie — nawet styczen. Wiosna i lato wro-
ca. Jako osoba z SM, ktdra bardzo zle znosi upaly, uwielbiam
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zimne, rzeskie dni, ktére czasami mamy jesienig i zima, i boje
sie fal upatow.

Mozesz odczuwa¢ podobny lek przed mroznymi, zimo-
wymi miesigcami. Ale jesli uda ci si¢ wyjs¢ na tono natury
i uwaznie sie przyjrzec, wkrotce zobaczysz oznaki nadchodza-
cej wiosny. Z niecierpliwo$cig czekam na widok przebisniegéw
w lokalnym parku. Wiosna powrdci za kilka krétkich tygodni.
Dni bedg dluzsze, a stonce bedzie swieci¢ - przynajmniej od
czasu do czasu!

Annie Jones

https://www.mssociety.org.uk/sup-
port-and-community/community-blog/
mental-health-tips-staying-positive-through-winter
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Wypadek, szkoda, odpowiedzialno$¢

— jak uzyska¢ odszkodowanie?

Kazdemu z nas moze przydarzy¢ si¢ sytuacja, w ktorej nie-
spodziewanie poniesiemy szkode wskutek czyjego$ dziatania
lub zaniechania. Wypadki zdarzajg si¢ nagle. Czesto w miej-
scach, ktore wydaja sie bezpieczne, takich jak biuro, sklep, park
czy parking. Osoby z niepelnosprawnos$ciami sg szczegélnie
narazone na sytuacje, w ktérych moga dozna¢ uszczerbku na
zdrowiu nie z wlasnej winy. Zwykla codzienna czynnos¢ moze
w jednej chwili przerodzi¢ si¢ w zdarzenie niosgce powazne
konsekwencje zdrowotne i finansowe.

W takich momentach pojawia si¢ kluczowe pytanie: kto
odpowiada za skutki tego zdarzenia i na jakiej podstawie moz-
na dochodzi¢ odszkodowania?

Zrozumienie zasad odpowiedzialno$ci cywilnej, a zwtasz-
cza odpowiedzialnodci deliktowej, czyli wynikajacej z czynu
niedozwolonego, pozwala nie tylko §wiadomie chroni¢ swo-
je prawa, ale réowniez skutecznie dochodzi¢ roszczen wobec
sprawcy szkody.

Wyobrazmy sobie kilka codzien-

@) nych sytuacji. Podczas wysiadania

przez pasazera z pojazdu, kierowca
taksowki, nie zachowujgc ostroznosci,
najezdza na stop¢ pasazera, powodujac
jej zmiazdzenie. Na nierownym par-
kingu osoba na wozku inwalidzkim

NS
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przewraca si¢, gdy kolo wozka utkneto w szczelinie miedzy
plytami, w wyniku czego doznaje urazu barku. Klient sklepu,
wskutek poslizgniecia si¢ na mokrej, nieoznakowanej podlo-
dze, famie noge. Rowerzysta wpada w niezabezpieczong dziu-
re w jezdni, a pieszy potyka sie na zle utrzymanym chodniku,
gdzie wystajace plyty lub zalegajacy 16d prowadza do powazne-
go urazu kolana.

Wspdlnym mianownikiem tych zdarzen jest to, ze poszko-
dowany doznaje obrazen wymagajacych leczenia, a niekiedy
takze dlugotrwalej rehabilitacji. W powazniejszych przypad-
kach konsekwencje wypadku mogg prowadzi¢ do ograniczenia
sprawnosci fizycznej, a tym samym do utraty zdolnosci do pra-
cy. Zdarza sig, ze skutki sg jeszcze bardziej dotkliwe, obejmujac
trwate kalectwo, koniecznos$¢ zmiany zawodu, a nawet catko-
witg niezdolno$¢ do samodzielnego funkcjonowania. W takich
sytuacjach pociagniecie sprawcy do odpowiedzialnosci cywil-
nej moze odgrywac kluczowa role dajaca mozliwos¢ uzyskania
srodkéw na leczenie, rehabilitacje, dostosowanie zycia do no-
wych potrzeb i rekompensate utraconych dochodow.

Podstawa prawna odpowiedzialnosci deliktowej

W sytuacjach, w ktérych dochodzi do szkody, kluczowe
znaczenie ma ustalenie, kto ponosi za nig odpowiedzialnos¢
oraz czy poszkodowany w jakikolwiek sposob przyczynit sig
do jej powstania. To wlasnie od tych ustalen zalezy mozliwosc¢
skutecznego dochodzenia roszczen.

Podstawowg zasade odpowiedzialnos$ci cywilnej okresla ar-
tykut 415 Kodeksu cywilnego, ktdéry stanowi: ,,Kto z winy swej
wyrzadzil drugiemu szkode, obowigzany jest do jej naprawie-
nia”. W praktyce oznacza to, ze zrédtem obowigzku naprawie-
nia szkody jest czyn niedozwolony, czyli dzialanie lub zanie-
chanie sprzeczne z prawem. W momencie wystgpienia takiego
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zdarzenia, miedzy sprawcg szkody a osobg poszkodowang, po-
wstaje stosunek prawny, ktory staje si¢ podstawa dochodzenia
roszczen.

Cho¢ tradycyjnie delikt utozsamiany jest z zawinionym
dzialaniem czlowieka, przepisy artykutu 415 i nastepnych Ko-
deksu cywilnego przewiduja odpowiedzialno$¢ takze w sytu-
acjach, gdy szkoda powstala bez winy sprawcy, a nawet w wy-
niku zdarzen calkowicie niezaleznych od ludzkiej woli. Czyn
niedozwolony nalezy wiec rozumie¢ szerzej — jako fakt lub ze-
spot faktéw, ktore rodzg obowigzek naprawienia szkody, o ile
mozna stwierdzi¢, ze szkoda jest ich normalnym nastepstwem.
Kluczowe znaczenie ma tu adekwatny zwigzek przyczynowy
miedzy zdarzeniem a powstalg szkoda'.

Aby mozna bylo méwi¢ o odpowiedzialnosci odszkodo-
wawczej, muszg zosta¢ spelnione trzy podstawowe przestanki:

e po pierwsze: wystgpienie szkody;

 po drugie: zaistnienie czynu niedozwolonego;

o po trzecie: istnienie zwigzku przyczynowego miedzy

tym czynem a szkoda.

Co do zasady, to na poszkodowanym spoczywa obowig-
zek udowodnienia wszystkich tych okolicznosci, co w prakty-
ce bywa jednym z najtrudniejszych elementéw dochodzenia
roszczen.

Bezprawnosc¢ i wina - jak je rozumiec?

W $wietle artykulu 415 Kodeksu cywilnego, za zdarze-
nie sprawcze uznaje si¢ zaréwno dzialanie, jak i zaniechanie.
Oznacza to, Ze odpowiedzialno$¢ moze ponosic nie tylko oso-
ba, ktora co$ zrobita, ale takze ta, ktéra nie podjeta wymaga-
nych dzialan, mimo ze miata taki obowigzek. Przykladem jest

' Art. 415 KC, red. Gniewek/Machnikowski 2025, wyd. 12/Wojciech Dubis
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wladciciel nieruchomosci, ktéry musi usuwac bloto, $nieg czy
16d z chodnika przy budynku (artykul 5 ustep 1 punkt 4 Usta-
wy o utrzymaniu czystosci i porzadku w gminach).

Co wazne, czyn niedozwolony moze by¢ przypisany za-
réwno osobie fizycznej, jak i prawnej. W przypadku tej drugiej
chodzi o dzialania jej przedstawicieli lub organdéw.

Aby dane zachowanie moglo skutkowa¢ odpowiedzial-
noscig cywilng, musi spetnia¢ dwa warunki: by¢ bezprawne
i zawinione.

Bezprawnos¢ oznacza, ze czyn jest sprzeczny z obowigzu-
jacym porzadkiem prawnym. Chodzi tu nie tylko o naruszenie
konkretnych przepisdw, ale takze o zlamanie zasad moralnych
i spotecznych, takich jak dobre obyczaje czy zasady wspotzycia
spotecznego. Bezprawnos¢ ocenia si¢ obiektywnie, niezaleznie
od intencji sprawcy. Liczy si¢ to, czy jego dzialanie bylo zgodne
z obowigzujacymi normami.

Wina natomiast odnosi si¢ do psychicznego nastawienia
sprawcy do swojego czynu i jego skutkow. To juz ocena su-
biektywna, poniewaz bierze pod uwage, czy dana osoba byta
swiadoma tego, co robi, i czy mogta przewidzie¢ konsekwencje
swojego zachowania. Wyrdzniamy dwa rodzaje winy: umyslng
i nieumyslna.

Przy winie umyslnej sprawca wie, Ze jego dziatanie moze
wyrzadzi¢ szkode i albo celowo do niej dazy, albo godzi si¢ na
jej wystapienie. W przypadku winy nieumyslnej sprawca co
prawda nie chce wyrzadzi¢ szkody, ale
dziala niedbale - albo nie przewiduje
skutkéw, cho¢ powinien, albo przewi-
duje je, lecz blednie zaklada, ze uda mu
sie ich uniknac.

W prawie cywilnym takie niedbal-
stwo okresla si¢ mianem culpa i wigze
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sie ono z brakiem nalezytej staranno$ci. To wlasnie poziom tej
starannosci (czyli wzorzec prawidtowego zachowania) jest klu-
czowy przy ocenie, czy doszto do winy. Jak wskazuje orzeczni-
ctwo, np. wyrok Sadu Najwyzszego z 15 grudnia 1954 r. (sygn.
1 C2122/53), ocena winy opiera si¢ na tym, czy sprawca zacho-
wal sie tak, jak mozna by oczekiwac od rozsadnej i odpowie-
dzialnej osoby w danej sytuacji.

Warto tez pamietad, ze odpowiedzialno$¢ oparta na winie
nie dotyczy osob niepoczytalnych, czyli takich, ktore nie sa
w stanie wlasciwie ocenic¢ swoich dzialan i ich skutkéw. Tylko
osoba $wiadoma i psychicznie dojrzala moze ponosi¢ odpo-
wiedzialno$¢ w tym rezimie?.

Odpowiedzialnos¢ pracodawcy za pracownika

Warto zwroci¢ uwage na odpowiedzialno$¢ pracownikow
za szkody wyrzadzone osobom trzecim. Zgodnie z obowia-
zujacymi przepisami, jesli pracownik w trakcie wykonywania
obowigzkow zawodowych nieumyslnie spowoduje szkode, od-
powiedzialno$¢ za jej naprawienie ponosi pracodawca. Inny-
mi stowy - to firma, a nie pracownik, odpowiada wobec osoby
poszkodowanej.

Inaczej wyglada sytuacja, gdy szkoda zostala wyrzadzona
umyslnie, czyli celowo albo gdy powstala ,,przy sposobnosci” wy-
konywania obowigzkdéw, a nie bezposrednio w ich ramach (por.
uchwata Sadu Najwyzszego z 12 czerwca 1976 r., III CZP 5/76).

W praktyce oznacza to, ze osoby poszkodowane przez
dzialania pracownikéw najczesciej kierujg roszczenia bezpo-
srednio do pracodawcy, a nie do konkretnego pracownika. Ta-
kie rozwigzanie chroni pracownikow przed konsekwencjami

% J. Gudowski, G. Bieniek [w:] T. Bielska-Sobkowicz i in., Kodeks cywilny. Komen-
tarz, Tom III, Warszawa 2018, art. 415
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finansowymi nieumyslnych bledow, ktére moga zdarzy¢ sig
w trakcie codziennej pracy. Przykladowo, jesli w restauracji
kelner przypadkowo rozleje goracy napdj na ubranie klienta,
powodujac zniszczenie stroju i oparzenie, odpowiedzialnos¢ za
szkode co do zasady ponosi wlasciciel restauracji, a nie kelner.

Jakiej rekompensaty moge zadac?

Niemniej jednak, aby w ogdle mdéwic¢ o odpowiedzialnosci
odszkodowawczej sprawcy (lub podmiotu odpowiedzialnego)
pomiedzy zdarzeniem szkodzacym a szkodg musi wystapic ko-
lejna przestanka, a wigc adekwatny zwigzek przyczynowy. In-
nymi stowy, sprawca podnosi odpowiedzialnos¢ tylko za nor-
malne nastegpstwa swojego dzialania lub zaniechania.

Adekwatny zwigzek przyczynowy z jednej strony stuzy
mozliwosci w ogole przypisania odpowiedzialnosci cywilno-
prawnej, a z drugiej jest zasadniczym kryterium wyznaczaja-
cym zakres tej odpowiedzialnosci.

W praktyce, sady badajac czy zachodzi adekwatny zwigzek
przyczynowy weryfikuja, czy szkoda w ogdle by si¢ wydarzyta,

gdyby nie doszlo do danego zdarze-

ﬂ .+ nia. Nastepnie badajg, czy szkoda
“F  byta typowym skutkiem tego zda-

q LF - rzenia, a nie czyms$ zupeltnie wyjat-
—— kowym lub przypadkowym.

Jesli w danej sprawie spelnio-
ne s3 wszystkie przestanki odpo-
- wiedzialnoéci  odszkodowawczej,

7 poszkodowany moze dochodzié

naprawienia szkody majgtkowe;j

poprzez m.in. zaplate odszkodowania, rente lub pokrycie kosz-

tow przygotowania do innego zawodu oraz szkody niemajatko-
wej w formie zado$c¢uczynienia.
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Mowigc o poniesionej szkodzie nalezy bra¢ pod uwage za-
réwno rzeczywistg strate, rozumiang jako pomniejszenie ma-
jatku poszkodowanego, jak i utracone korzysci, a wiec zyski,
ktére poszkodowany moglby osiggna¢, gdyby nie doszto np. do
wypadku.

W praktyce na kwote odszkodowania moga sktada¢ sie
m.in. koszty leczenia i rehabilitacji, w tym wydatki zwigzane
z dojazdami na badania czy sesje rehabilitacyjne, koszty napra-
wy lub wymiany uszkodzonego wdzka inwalidzkiego, a takze
koszty przystosowania mieszkania do nowych potrzeb osoby
z niepelnosprawnoscig. Do odszkodowania mogg zosta¢ wli-
czone réwniez utracone korzysci, np. utracone wynagrodzenie
osoby, ktora w wyniku wypadku ztamala r¢ke i nie mogla wy-
stapi¢ na koncercie.

Poszkodowany moze dochodzi¢ takze zados¢uczynienia za
doznang szkode niemajatkows, tj. krzywde. Zado$¢uczynienie
stanowi rekompensate za bol, cierpienie fizyczne i psychiczne,
stres czy doznang traume.

Réznica pomiedzy odszkodowaniem a zado$cuczynie-
niem polega na tym, ze odszkodowanie obejmuje konkretne
i dajace sie¢ wyliczy¢ straty finansowe spowodowane danym
zdarzeniem, natomiast zado$¢uczynienie odnosi si¢ do niema-
terialnych cierpien i przezy¢, ktérych nie sposéb precyzyjnie
odzwierciedli¢ konkretng kwota.

Oprdcz jednorazowego odszkodowania i zado$¢uczynie-
nia, poszkodowany moze domagac si¢ takze renty. Renta moze
przystugiwac w sytuacji, gdy w wyniku wypadku poszkodowa-
ny utracil catkowicie lub cz¢sciowo zdolnos¢ do pracy zarob-
kowej albo jezeli zwigkszyly si¢ jego potrzeby lub zmniejszyty
widoki powodzenia na przyszios¢.

Warto mie¢ na uwadze, ze jezeli poszkodowany przyczy-
nit sie¢ do powstania lub zwigckszenia szkody, obowigzek jej
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naprawienia ulega odpowiedniemu zmniejszeniu stosownie
do okolicznosci, a zwlaszcza do stopnia winy obu stron. Przy-
ktadowo, jesli osoba domagajaca si¢ odszkodowania za skut-
ki wypadku drogowego przechodzita przez jezdni¢ w miejscu
niedozwolonym, okolicznos¢ ta moze wplyna¢ na obnizenie
wysokosci naleznego odszkodowania.

Na koniec warto doda¢, ze w sytuacji, gdy podmiot zobo-
wigzany do naprawienia szkody przez zaplate odpowiednej
sumy pieni¢znej opdznia si¢ ze spelnieniem §wiadczenia, po-
szkodowany moze zada¢ zaplaty takze odsetek. Warto o tym
pamietaé, zwlaszcza gdy spor nie konczy sie na przedsagdowym
wezwaniu do zaplaty, lecz zostaje skierowany na droge sagdowa.

Dowody - jakie dokumenty warto zebrac?

Zgodnie z ogolnymi zasadami
rozkladu ci¢zaru dowodu (artykul 6
Kodeksu cywilnego), warunkiem po-
wstania odpowiedzialnosci odszko-
dowawczej jest dowiedzenie przez
poszkodowanego istnienia wszystkich
przestanek tej odpowiedzialnosci.

Dlatego z punktu widzenia docho-
dzenia ewentualnych roszczen klu-
czowe znaczenie ma wlasciwe udokumentowanie doznanego
uszczerbku oraz jego konsekwencji finansowych. Niezwykle
przydatna bedzie pelna dokumentacja medyczna potwier-
dzajaca stan zdrowia poszkodowanego, np. karty leczenia, za-
$wiadczenia i opinie lekarskie, wyniki badan, przeswietlenia
czy fotografie obrazen.

W celu wykazania szkody majatkowej warto zgromadzi¢
dowody poniesionych kosztow leczenia, takie jak rachunki za
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wizyty lekarskie, koszty rehabilitacji, lekéw oraz dojazdéw do
placowek medycznych.

Jezeli poszkodowany dochodzi renty, kluczowe znaczenie
majg dokumenty potwierdzajgce pogorszenie sytuacji finan-
sowej oraz utrate zdolnosci do pracy, np. zaswiadczenia o wy-
nagrodzeniu, deklaracje podatkowe (PIT), umowy o prace
i umowy cywilnoprawne (zlecenia, umowy o dzieto), a takze
dokumentacja medyczna.

Warto mie¢ na uwadze, ze w sytuacji, gdy sad uzna, ze Sciste
udowodnienie wysokosci szkody jest niemozliwe lub nader utrud-
nione, moze zasgdzi¢ odpowiednig kwote wedtug swego uznania.

Ubezpieczenie jako mechanizm kompensacyjny

W dzisiejszych realiach zaréwno osoby poszkodowane, jak
i sprawcy szkdd, coraz czesciej posiadajg ubezpieczenia, ktdre
pelnia role finansowego zabezpieczenia na wypadek nieprze-
widzianych zdarzen. Do najczgsciej spotykanych nalezg ubez-
pieczenie odpowiedzialnosci cywilnej posiadaczy pojazdow
mechanicznych (OC komunikacyjne), ubezpieczenie OC w zy-
ciu prywatnym oraz ubezpieczenie nastepstw nieszczesliwych
wypadkéw (NNW). Obecnos¢ takiej polisy moze znaczaco
ulatwi¢ proces dochodzenia roszczen i przyspieszy¢é wyplate
swiadczenia dla osoby poszkodowane;j.

Jesli sprawca szkody jest objety ochrong ubezpieczenio-
w3, to roszczenia odszkodowawcze moga by¢ kierowane bez-
posrednio do zakladu ubezpieczen. To wlasnie ubezpieczyciel
przejmuje obowigzek naprawienia szkody, oczywiscie w grani-
cach okreslonych w umowie ubezpieczenia. W praktyce ozna-
cza to, ze nawet jesli poszkodowany zdecyduje si¢ na wniesienie
pozwu przeciwko sprawcy, ten moze skorzystac z tzw. instytucji
przypozwania ubezpieczyciela. Polega to na formalnym wia-
czeniu zakladu ubezpieczen do postepowania sagdowego jako
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strony, ktéra moze zosta¢ zobowigzana
do wyptaty odszkodowania.

Alternatywnie, poszkodowany
moze od razu skierowac pozew przeciw-
ko ubezpieczycielowi, pomijajac osobe
fizyczng lub prawng, ktéra bezposred-
nio wyrzadzita szkode. Taka mozliwos¢
przewiduje m.in. artykul 822 paragrafu
4 Kodeksu cywilnego, ktéry stanowi,
ze osoba uprawniona do odszkodowania moze dochodzi¢ rosz-
czenia bezposrednio od ubezpieczyciela, jesli szkoda powstata
w wyniku zdarzenia objetego umowg OC.

W takiej sytuacji zaklad ubezpieczen jest pelnoprawnym
uczestnikiem postepowania, a jego odpowiedzialnos¢ jest oce-
niana wedlug tych samych kryteridéw, ktdre stosuje si¢ wobec
sprawcy szkody. Sad bada wigc wystapienie szkody, czyn nie-
dozwolony, zwigzek przyczynowy oraz wing - ale w kontek-
scie odpowiedzialnosci gwarancyjnej ubezpieczyciela. W razie
uznania roszczenia za zasadne, to wlasnie zaklad ubezpieczen
zostaje bezposrednio zobowigzany do wyplaty swiadczenia.

Praktyczne aspekty - o czym nalezy pamietac?
Przeanalizowanie danej sprawy w kontekscie opisanych
powyzej przestanek i zasad odpowiedzialnosci odszkodowaw-
czej pozwala ustali¢ osobie poszkodowanej czego i od kogo
moze zadaé w zwigzku z doznanym urazem. Oczywiscie kazda
sprawa jest inna, a dochodzenie odszkodowania jest procesem
dlugim i zlozonym. Dlatego przygotowujac sie¢ do dochodzenia
swoich praw warto pamieta¢ o nastepujacych krokach:
1. Na kazdym etapie warto gromadzi¢ i zabezpieczaé
wszelkie dowody, ktére moga postuzy¢ do wykazania
zaré6wno samego zdarzenia, jak i poniesionych strat oraz
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uszczerbku na zdrowiu. Jak wskazano powyzej, mogg to
by¢ zdjecia lub nagrania z miejsca zdarzenia, dokumen-
tacja medyczna, rachunki za leczenie oraz koszty dojaz-
déw na wizyty lekarskie czy rehabilitacje.

2. Nalezy ustali¢, kto moze ponosi¢ odpowiedzialnos¢ za dane
zdarzenie, a nastepnie formalnie zglosi¢ swoje roszczenia
w formie przedsadowego wezwania do zaplaty. Jak wska-
zano wczesniej, wiele podmiotéw zabezpiecza si¢ na takie
okolicznoéci odpowiednim ubezpieczeniem, dlatego nie
mozna wykluczy¢, ze do sprawy wiaczy si¢ ubezpieczyciel.

3. Jesli ubezpieczyciel odmowi wyplaty odszkodowa-
nia lub zaproponowana przez niego kwota nie spelnia
naszych oczekiwan, mozliwe jest podjecie negocjaciji.
Podobnie w sytuacji, gdy podmiot odpowiedzialny za
szkode nie widzi podstaw do wyplaty rekompensaty
lub oferuje wyplate nizszego niz dochodzone przez nas
odszkodowania.

4. Jezeli powyzsze dzialania nie przyniosg oczekiwanych
rezultatow, sprawe mozna skierowa¢ na droge postepo-
wania sgdowego, przedstawiajac dokumentacje uzasad-
niajaca roszczenia, w szczegdlnosci w zakresie zadanej
kwoty odszkodowania.

Warto na kazdym z opisanych powyzej etapéw skorzystac

z pomocy profesjonalnego pelnomocnika. Wskaze on, jakie
dokumenty moga by¢ istotne dla danej sprawy, przygotuje
przedsagdowe wezwanie, poprowadzi negocjacje, a takze skie-
ruje do sadu pozew z odpowiednim roszczeniem.

Agnieszka Tarasiuk

Associate DLA Piper Giziniski Kycia sp.k.Justyna Helbing
Associate DLA Piper Gizinski Kycia sp.k.
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Co, gdzie, kiedy
w Oddziale Warszawskim PTSR

Biuro Oddzialu Warszawskiego PTSR
ul. Nowosielecka 12

00-466 Warszawa

tel./fax 22 831-00-76, tel. 22 831-00-77
e-mail: biuro@ptsr.waw.pl
www.ptsr.waw.pl

Godziny pracy biura
poniedzialek 8:00 - 16:00
wtorek 8:00 - 18:00
sroda 8:00 — 16:00
czwartek 8:00 - 18:00
piatek 8:00 - 16:00

Wladze Stowarzyszenia

Malgorzata Czapska — Przewodniczaca
Alina Machuderska — Wiceprzewodniczaca
Marek Wichowski — Skarbnik

Aneta Mazurek - Sekretarz

Maria Majewska — Czlonek
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Komisja Rewizyjna

Urszula Kraszewska — Przewodniczaca
Malgorzata Melich - Wiceprzewodniczaca
Henryka Grzegorzewska - Sekretarz

Pracownicy biura

Marcin Skroczynski — dyrektor biura

Katarzyna Sadlowska — koordynator projektéw
Sylwia Wiesek-Smolinska — koordynator projektéw
Elzbieta Lasak — koordynator projektow

Hanna Kapusniak — koordynator projektow
Katarzyna Zawada - gléwna ksiegowa

Agata Szulc - ksiegowa

ok

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 PTSR

Warunkiem korzystania z prowadzonych przez nas zajec jest
dostarczenie do biura:

— potwierdzenia diagnozy SM (do wgladu),
np. ostatniego wypisu ze szpitala, zaswiadczenia
od lekarza prowadzacego itp.,

— o$wiadczenia o zgodzie na przetwarzanie danych
przez PFRON i OW PTSR,

— orzeczenia o stopniu niepelnosprawnosci (lub
réwnowaznego) — w przypadku nie posiadania przez
dang osob¢ tego dokumentu mozliwy jest udziat jedynie
w wybranych zajeciach - informacja w biurze.

Wiekszos¢ prowadzonych przez nas zaje¢ wymaga
ponadto skorzystania z konsultacji specjalistow (lekarza,
psychologa i rehabilitanta) celem stworzenia Indywidualnego
Planu Dzialania. Szczegétowe informacje i zapisy w biurze
Stowarzyszenia.

Wybrane zajecia realizowane w OW PTSR w ramach
prowadzonych projektow:

1. Gimnastyka rehabilitacyjna
Zajecia rehabilitacji ruchowej prowadzone sg w czterech
grupach w siedzibie Stowarzyszenia:
— we wtorki w godz. 15:30 — 18:00 (zajgcia dla oséb mniej
sprawnych),
— w $rody w godz. 9:30 - 11:00,
— w czwartki w godz. 15:00 — 17:30.
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2. Mechanoterapia
Indywidualne zajecia prowadzone sa:
— w poniedziatki w godz. 8:00 - 17:00,
— w srody w godz. 11:00 - 15:00,
— w piatki w godz. 8:00 - 16:00,
— w wybrane soboty w godz. 7:00 — 15:00.
Zajecia odbywajg si¢ w siedzibie Stowarzyszenia. Obowiazuja
zapisy.

3. Masaze usprawniajace
Masaze odbywaja sie:
— w poniedziatki w godz. 7:00 - 16:00,
— w piatki w godz. 7:00 - 16:00,
— w soboty w godz. 7:00 - 15:00.
Zajecia odbywajg sie w siedzibie Stowarzyszenia. Obowigzujg
zapisy.

4. Joga - zajecia relaksacyjne

Zajegcia jogi odbywaja sie w siedzibie Stowarzyszenia oraz
hybrydowo (osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem
OW PTSR)

— we wtorki w godz. 14:00 - 15:30,

— w piatki w godz. 14:00 - 15:30.

5. Tai-chi
Zajecia gimnastyki relaksacyjno-koncentrujacej odbywaja sie:
— w poniedziatki w godz. 15:30 - 17:00 (w siedzibie
Stowarzyszenia),
— w $rody w godz. 15:30 — 17:00 (hybrydowo).
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6. Basen i c¢wiczenia w wodzie
Rehabilitacja w wodzie odbywa si¢ w Centrum
Rehabilitacji Reh-Medica przy ul. Mladzkiej 27A.
Zajecia odbywaja sie:
— w poniedziatki w godz. 15:00 - 15:30,
— w piatki w godz. 15:00 — 15:30.
Z zaje¢ na basenie mogg skorzystac tylko osoby bedace
uczestnikami projektu ,,SM'owa przystan — usprawnianie
ruchowe i spoleczne oséb chorych na SM V. Obowiazujg zapisy.

7. Zajecia Metoda Feldenkraisa
Zapraszamy do udzialu w programie zaje¢ ruchowych,
soma - edukacji dla os6b chorych na stwardnienie
rozsiane, chorujacych na zanik migs$ni, po udarach
na bazie Metody Feldenkraisa. Zajecia w cyklu
pieciogodzinnym prowadzi Maciej Lukowski.
Zajecia odbywajg si¢ jedynie zdalnie w wybrane soboty
w godz. 10:30 — 13:30. Osoby zainteresowane prosimy
o kontakt z biurem OW PTSR.

8. Warsztaty wokalne - zajecia zawieszone

9. Warsztaty teatralne
Zajecia teatralne odbywaja sie od godziny 10:30:
— w poniedzialki (w siedzibie Stowarzyszenia),
- w czwartki (zdalnie).
Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem
OW PTSR.

10. Warsztaty ceramiczne w pracowni Szlam i Walek

Zajecia odbywaja si¢ przy ul. Cieplarnianej 25A/lokal 1
w Warszawie.
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Z zaje¢ mogg skorzysta¢ uczestnicy projektu
wspolfinansowanego ze srodkéw PFRON ,,.SMowa przystan
(...) V” oraz osoby, ktdre zlozg deklaracj¢ uczestnictwa.
Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biurem. Liczba
miejsc ograniczona.

Arteterapia

Na zajeciach robimy bizuterie, ozdabiamy przedmioty
metodg decoupage, malujemy na szkle, farbami akrylowymi,
a takze korzystamy z wielu innych technik. Cwiczymy rece,
zmysly, a przede wszystkim milo i ciekawie spedzamy czas.
Zajecia odbywaja si¢ w siedzibie Stowarzyszenia we wtorki
w godz. 15:00 - 18:00.

Zajecia ,,Glowka pracuje”

Warsztaty z zakresu wzmacniania funkcji

poznawczych, pamigci i koncentracji odbywaja sie

w siedzibie Stowarzyszenia w piatki w godz. 11:00 - 13:00.

Zajecia fizykoterapii

Podczas zaj¢c¢ fizykoterapii, w zaleznosci od wskazan tera-
peuty, mozna skorzystac z terapii za pomocg elektrycznej
lampy terapeutycznej, elektrostymulatora, magnetoterapii,
laseroterapii.

Zajgcia odbywajg si¢ indywidualnie od

poniedziatku do pigtku oraz w wybrane soboty.

Godziny ustalane sg przy zapisie na zajecia.

Zajecia nordic walking

Marsz z kijkami jest idealny zaréwno dla oséb o lepszej,
jak i gorszej sprawnosci fizycznej. Nie jest wazne,

czy kto$ porusza si¢ krokiem bardziej sportowym,
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czy spacerowym. W kazdym przypadku osigga si¢ wiele
korzysci. Zajecia odbywajg si¢ srednio raz w tygodniu,
w zaleznosci od pogody. Osoby zainteresowane prosimy
o kontakt z biurem OW PTSR.

15. Warsztaty kulinarno-dietetyczne
Dzigki warsztatom kulinarnym uczestnicy poznaja
odpowiedni dobor skladnikéw i sposob przygotowania
zdrowych positkow. Poznajg proste zasady komponowania
dziennego jadlospisu dla siebie i swoich najblizszych
i wlasnorecznie wykonuja positki.
Zajecia odbywajg sie w siedzibie OW PTSR dwa razy
w miesigcu. Osoby zainteresowane prosimy o kontakt
z biurem. Liczba 0séb na warsztatach jest ograniczona.

16. Warsztaty komputerowe
Zajecia skierowane sg do 0séb, ktdre chcialyby pozna¢
zagadnienia zwigzane z obstugg komputera, m.in. w celu
szybkiego komunikowania si¢ z rodzing i znajomymi,
uczestniczenia w zajeciach on-line, przegladania
interesujacych wiadomosci.
Zajecia odbywajg sie w siedzibie OW PTSR w wybrane
wtorki dwa razy w miesigcu. Osoby zainteresowane
prosimy o kontakt z biurem. Liczba oséb na warsztatach
jest ograniczona.

17. Warsztaty lingwistyczne
Celem zajec lingwistycznych jest rozwoj nowych lub
utrwalenie posiadanych umiejetnosci porozumiewania
sie w jezyku obcym w réznych sytuacjach Zycia
codziennego lub zawodowego. Ponadto udowodnionym
jest, ze nauka jezykow obcych uaktywnia obszary moézgu,
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ktére odpowiadajg za pamieé, koncentracje i zdolnos¢
logicznego myslenia.

Zajecia odbywajg si¢ w siedzibie OW PTSR w wybrane
soboty dwa razy w miesigcu.

Terapeutyczna jazda konna

Terapeutyczny ruch na koniu ma unikalne oddziatywanie
dla uktadu migsniowego i rozluznienia mieéni. Jest to
niezwykle istotne dla prawidlowego chodu, szczegdlnie

u 0s6b z jego zaburzeniami.

Godziny jazdy konnej ustalane sg indywidualnie przy
zapisie na zajecia.

Indywidualne spotkania ze specjalistami

(np. psycholog, logopeda, dietetyk, seksuolog,
pielegniarka, pracownik socjalny)

Spotkania i konsultacje z ww. specjalistami moga odby¢
sie zarowno zdalnie, jak i stacjonarnie, w siedzibie
Stowarzyszenia. Osoby zainteresowane prosimy

o kontakt z biurem.

Osobisty asystent osoby chorej na SM

Z pomocy tej moga skorzysta¢ przede wszystkim osoby

o0 znacznym stopniu niepelnosprawnosci.

Zgloszenia o potrzebie pomocy asystenta przyjmowane s3
w biurze.

Rehabilitacja domowa

OW PTSR prowadzi rehabilitacje domowg
w zaleznosci od pozyskanych na ten cel srodkow.
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Osoby zainteresowane udzialem w poszczegolnych
zajeciach proszone s3 o kontakt z biurem OW PTSR
(tel. 22 831-00-76/77, e-mail: biuro@ptsr.waw.pl).

Prowadzone w 2025 i 2026 r. zajecia rehabilitacyjne
i wsparcie specjalistyczne realizowane sa w ramach
projektow dofinansowanych ze srodkow Panstwowego
Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych
oraz Miasta Stolecznego Warszawy.

Panstwowy Fundusz
projekt wspdtfinansuje . .. ,
% miasto stateczne REhabllltaCJl Osob
Warszawa .
Niepetnosprawnych
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Wypozyczalnia sprz¢tu rehabilitacyjnego

Informujemy, Ze w OW PTSR dziala bezptatna
wypozyczalnia sprzetu rehabilitacyjnego i pomocniczego.

Dostepne sg m.in.:

— rotory elektryczne,

— podnosnik kapielowo-transportowy,

— obracane krzesetka nawannowe,

— maty relaksacyjne, do akupresury,

— materace przeciwodlezynowe,

— aparaty do masazu uciskowego (drenaz limfatyczny),

— pionizatory reczno-elektryczne Vassilli,

— wozki inwalidzkie reczne,

— balkoniki, chodziki tréjkotowe,

— kule,

— kijki do nordic walking,

— ambona parapodium mobilne.

Osoby, ktdre sa zainteresowane wypozyczeniem sprzetu,
prosimy o bezposredni kontakt z pracownikami biura
OW PTSR.

Doposazenie ~ wypozyczalni  sprzetu  pomocniczego
i rehabilitacyjnego nastapilo m.in. dzigki dofinansowaniu
w ramach zadan realizowanych ze srodkéw Miasta Stolecznego
Warszawy (Biura Polityki Zdrowotnej w ramach projektu
pn. ,Rehabilitacja medyczna i usprawnianie kompetencji
spotecznych 0séb chorych na SM”) oraz Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych (w ramach projektu
»~SMowa przystan (...) V”).

projekt wspétHinansule Pahstwowy Fundusz
m g e ’
e Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych
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Aktualnie realizowane projekty

Zapraszamy do korzystania z réZnorodnego wsparcia
w ramach realizowanych przez Stowarzyszenie projektow.
Osoby zainteresowane uczestniczeniem w poszczegoélnych
formach wsparcia prosimy o kontakt z biurem OW PTSR.

»SMowa przystan — usprawnianie ruchowe i spoleczne
chorych na SM V”
Projekt realizowany ze $srodkéw %

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych
(...) - Konkurs 1/2023 pn. ,Mozemy
wiecej”. Okres realizacji: 1 kwietnia
2024 r. - 31 marca 2027 r.

Kazdy beneficjent projektu, na podstawie wskazan z IPD,
moze korzystac z takich zaje¢ usprawniajacych, jak:

« grupowa rehabilitacja ruchowa,

« mechanoterapia,

e IMasaz usprawniajacy,

« zajecia fizykoterapii (elektroterapia, laser, magnetotera-

pia, swiattolecznictwo),

e Zzajecia jogi,

« zajecia tai-chi,

« zaj¢cia metodg Feldenkraisa,

« zaj¢cia wokalne,

« zajecia teatralne,

« zajecia nordic-walking,

o ¢wiczenia w wodzie,

o terapeutyczna jazda konna,

« warsztaty ceramiczne,

« arteterapia,

o choreoterapia,
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o zajecia ,,Gldwka pracuje’,

e grupa wsparcia,

« wsparcie psychologa - trening funkcji poznawczych,
EEG Biofeedback, porady indywidualne,

« pomoc logopedyczna,

 wsparcie dietetyka,

o warsztaty kulinarno-dietetyczne,

 warsztaty informatyczne/komputerowe,

o warsztaty lingwistyczne,

o zwrot kosztdw przejazddw na zajecia (wsparcie bezpo-
srednie pomocnicze),

o biurowy punkt informacyjny.

»jeStesMy - publikacje dla oséb chorych na SM V”
Projekt realizowany ze srodkow %

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych
(...) - Konkurs 1/2023 pn. ,Mozemy
wiecej”. Okres realizacji: 1 kwietnia
2024 r. - 31 marca 2027 r.

Celem projektu jest zapewnienie osobom niepelnospraw-
nym, chorym na SM, dostepu do rzetelnej informacji na temat
choroby i sposobdw radzenia sobie z nig. Cel ten chcemy osiag-
na¢ poprzez propagowanie w wydawanych przez nas publika-
cjach (w szczegdlnosci w kwartalniku Nadzieja) informacji na
temat pozytywnych przyktadéw zycia z choroba, obowiazuja-
cych praw i ulg, mozliwosci i warunkow rehabilitacji, leczenia,
a takze radzenia sobie z najczgsciej wystepujacymi problemami
w tym schorzeniu.
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»Rehabilitacja medyczna i usprawnianie kompetencji
spotecznych os6b chorych na SM”

Projekt realizowany ze $srodkéw
Urzedu m.st. Warszawy (Biuro Polityki iasto storectne
Zdrowotnej). Okres realizacji: styczen -

2023 r. - 31 grudnia 2025 r.

Celem ogolnym zadania jest poprawa jakosci zycia i funk-
cjonowania 0séb chorych na stwardnienie rozsiane, miesz-
kancéw m.st. Warszawy, poprzez zwigkszenie dostepnosci do
réznych form rehabilitacji oraz do sprzetu rehabilitacyjne-
go i pomocniczego, jak réwniez treningi w zakresie poprawy
poziomu kompetencji spolecznych i radzenia sobie w zyciu
codziennym.

Cel ten jest realizowany poprzez:

« zajecia grupowej rehabilitacji ruchowe;j,

e zajecia masazu usprawniajgcego,

* zajecia jogi,

« zajecia tai-chi,

o dyzury specjalisty ds. sprzetu rehabilitacyjnego,

« treningi umiejetnosci spotecznych.

Powyzszy projekt stanowi uzupelnienie i rozszerzenie
dziatan realizowanych ze srodkéw PFRON w ramach projektu
~SMowa przystan — usprawnianie ruchowe i spoteczne cho-
rych na SM IV” oraz ,SMowa przystan — usprawnianie rucho-
we i spoteczne chorych na SM V™.

»Perspektywa na prace”
Projekt realizowany ze $srodkéw %

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osdb
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych
(...) - Konkurs 1/2022 pn. ,,Dziala-
my razem’. Okres realizacji: 1 stycz-
nia 2023 r. — 31 marca 2026 r.
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Projekt realizowany w partnerstwie z Oddzialem Lodzkim
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego. Skierowany
jest do grupy 140 oséb z niepelnosprawnos$ciami oraz z diag-
nozy stwardnienia rozsianego (SM), zamieszkujacych teren na-
stepujacych wojewddztw: dolnoslaskie, kujawsko-pomorskie,
l6dzkie, mazowieckie, wielkopolskie, podkarpackie, $wieto-
krzyskie. Ze wsparcia mogga skorzystac jedynie osoby znajduja-
ce sie w wieku aktywno$ci zawodowej (18-60 r.z. w przypadku
kobiet i 18-65 r.z. w przypadku mezczyzn).

Gloéwne dzialania realizowane w ramach projektu to:

* staze,

o kursy,

o szkolenia zawodowe,

o indywidualne poradnictwo zawodowo-spoleczne,

o ustugi posrednika pracy,

« warsztaty aktywnego poszukiwania pracy,

o warsztaty aktywizacji zawodowej i spolecznej,

o warsztaty komunikacji interpersonalnej,

« uslugi asystenta osobistego.

Przewidziano nast¢pujgce oplaty od uczestnikow:

« za usluge asystencka - 3,00 zt za godzine wsparcia,

o za udzial w wyjazdowych warsztatach komunikacji in-

terpersonalnej oraz warsztatach aktywizacji zawodowej
i spotecznej — 150,00 zt za pojedynczy warsztat.

»Sprawi¢ Moc 9”
Projekt realizowany ze srodkéw %

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych
(...) — Konkurs 1/2024 pn. ,Wspiera-
my aktywno$¢”. Okres realizacji:

1 kwietnia 2025 r. - 31 marca 2028 r.

NADZIE]A 49



Razem

Projekt skierowany jest do 520 osob niepelnosprawnych,
chorych na stwardnienie rozsiane, z terenu wojewddztw: mazo-
wieckiego, 16dzkiego, zachodniopomorskiego, wielkopolskie-
go, swietokrzyskiego, dolnoslaskiego, kujawsko-pomorskiego,
podkarpackiego. Zaklada opracowanie kompleksowego pro-
gramu rehabilitacji 0séb chorych na SM, ktéry obejmuje swo-
im zakresem problemy ruchowe, psychologiczne i spoteczne.

Gléwne dzialania realizowane w ramach projektu to:

« ustugi asystenta osoby chorej na SM,

« konsultacje specjalistow niezaleznego zycia,

o indywidualne porady specjalistéw (np. psychologa, lo-

gopedy, dietetyka, pielegniarki, fizjoterapeuty).

W ramach projektu pobierane sg oplaty za ustuge asysten-
cka - 3,00 zt za jedna godzine wsparcia.

Kazdy uczestnik musi legitymowac si¢ waznym orzecze-
niem o stopniu niepelnosprawnosci w stopniu umiarkowanym
lub znacznym lub orzeczeniem rownowaznym.

»Artystyczne dusze - ludzie z pasja 3”
Projekt realizowany ze §rodkéw %

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych

PFRON w ramach zadan zlecanych
(...) — Konkurs 1/2024 pn. ,Wspiera-
my aktywno$¢”. Okres realizacji:
1 lutego 2023 r. — 31 stycznia 2026 .
Projekt realizowany w partnerstwie z Oddzialem Lodzkim
Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego. Skierowany
jest do 150 o0sdéb niepetnosprawnych, chorych na stwardnienie
rozsiane, z terenu wojewodztw: dolnoslaskiego, kujawsko-po-
morskiego, t6dzkiego, mazowieckiego, podlaskiego, pomor-
skiego, $wietokrzyskiego, zachodniopomorskiego.
Glownym celem projektu jest zwigkszenie aktywnosci
kulturalnej i rozwdj artystyczny oséb z niepelnosprawnoscia
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fizyczng, chorujacych na stwardnienie rozsiane. Cel zostanie
osiagniety poprzez realizacje szesciu imprez tematycznych
(trzy imprezy zrealizuje Oddzial Warszawski PTSR i trzy im-
prezy zorganizuje Oddzial £.6dzki PTSR) z zakresu malarstwa,
rekodziefa artystycznego, poezji i wytworzenie przez uczest-
nikow autorskich dziel oraz ich prezentacje w formie albumu
okolicznosciowego.

Terminy imprez realizowanych przez OW PTSR:

o druga potowa kwietnia 2025 r. — warsztat rekodzielniczy

(woj. podkarpackie);

o druga potowa sierpnia 2025 r. — warsztat malarski (woj.

podlaskie);

« druga polowa pazdziernika 2025 r. - warsztat poetycki

(woj. matopolskie).

Oplata jednorazowa za udzial w warsztatach wyjazdowych
wynosi 200,00 zl.

Osoba, ktdéra zglosi che¢ udzialu w warsztatach, bedzie
zobowigzana dostarczy¢ do biura OW PTSR wypetniong kar-
te zgloszeniowg wraz z oswiadczeniami RODO oraz waznym
orzeczeniem o stopniu niepelnosprawnosci lub orzeczeniem
rownowaznym.

Ilo$¢ miejsc ograniczona z uwagi na konieczno$¢ zapew-
nienia uczestnictwa w pojedynczej imprezie oséb z co najmniej
4 roznych wojewo6dztw. Mozna by¢ uczestnikiem tylko jednego
warsztatu realizowanego przez OW PTSR oraz OL PTSR.

»Sladami Historii i Tozsamosci

Od Wschodniego Mazowsza Po Serce Polski”

Projekt realizowany w ramach konkursu ofert zadan pub-
licznych Wojewddztwa Mazowieckiego w obszarze ,Dzialal-
no$¢ na rzecz oséb niepelnosprawnych” Zadanie publiczne sfi-
nansowane ze $rodkéw Panstwowego Funduszu Rehabilitacji
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Osob Niepelnosprawnych otrzymanych za posrednictwem
Wojewodztwa Mazowieckiego.

MAZOWIECKIE GQZOoOWSZe Mazowsze )) s. organizacji
MCPS ggg:gg;‘nzlj’“"“ O serce Polski pozopzqdowgch >

Grupg docelows jest 60 osob niepelnosprawnych, choru-
jacych na stwardnienie rozsiane, mieszkanicéw woj. mazowie-
ckiego z terenu powiatéw m.st. Warszawy i legionowskiego.

Celem zadania jest zwigkszenie aktywnosdci osob niepet-
nosprawnych, przeciwdzialanie ich marginalizacji spolecznej
oraz szeroko pojeta integracja spoleczna.

W ramach projektu zaplanowano nastepujace wycieczki
autokarowe:

o wrzesien - Minsk Mazowiecki i okolice. Wycieczka
obejmuje zwiedzanie: Palacu Dernalowiczéw, Muze-
um Ziemi Minskiej, Sosny Wszebora. Dla uczestnikow
przewidziany obiad w trakcie wyjazdu. Planowana liczba
uczestnikow 30 osob.

o druga polowa wrzesnia — Siedlce i okolice. Wycieczka
obejmuje zwiedzanie: Muzeum Regionalnego w Siedl-
cach, Muzeum Diecezjalnego w Siedlcach, w tym obrazu
El Greca. Dla uczestnikéw przewidziany obiad w trakcie
wyjazdu. Planowana liczba uczestnikdéw 30 oséb.

« pierwsza polowa pazdziernika - Twierdza Modlin oraz
Miejsce Pamieci Palmiry. Wycieczka obejmuje zwiedza-
nie Twierdzy Modlin, Muzeum Prochownia oraz Muze-
um — Miejsce Pamieci Palmiry. Planowana liczba uczest-
nikow 30 osob.

 pierwsza polowa listopada — zwiedzanie Muzeum Histo-
rii Polski w Warszawie. Planowana liczba uczestnikow
30 osob.
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Z projektu skorzysta¢ moze osoba ze stwierdzong niepetno-
sprawnoscia, zamieszkala na terenie powiatu legionowskiego
lub m.st. Warszawy. Po dokonaniu zgloszenia nalezy dostarczy¢
wypelniony kwestionariusz uczestnika wraz z o$wiadczeniem
RODO oraz kserokopig aktualnego orzeczenia o stopniu nie-
pelnosprawnosci. Formularze dostepne sg na stronie www.ptsr.
waw.pl oraz w siedzibie biura.
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Co si¢ wydarzylo

Poetyckie warsztaty ,, Artystyczne dusze

- ludzie z pasja 3”

W dniach 25 - 31 pazdziernika 2025 r. w pensjonacie Maria
5 w Zakopanem odbyly si¢ trzecie wyjazdowe warsztaty w ra-
mach projektu ,, Artystyczne dusze ludzie z pasja 3”. Projekt jest
wspotfinansowany ze $rodkow Panstwowego Funduszu Reha-
bilitacji Osob Niepelnosprawnych.

Uczestnikami warsztatow bylo 29 oséb z wojewddztw:
mazowieckiego, podlaskiego, 16dzkiego, pomorskiego, mato-
polskiego oraz lubelskiego. Zajecia zostaly podzielone na dwa
bloki: warsztaty interpretowania oraz pisania poezji poprowa-
dzone przez nieocenionego o. Wactawa Oszajce oraz zajecia re-
laksacji i medytacji z psycholog Martg Suska.

Warsztaty to czas peten wrazen, poznawania $wiata, ludzi
i gorskiej przyrody oraz goralskiej tradycji. W trakcie pobytu
zostala zorganizowana wyprawa nad Morskie Oko. Skorzysta-
lismy z edukacyjnego transportu dla os6b z niepelnosprawnos-
cig zorganizowanego przez Tatrzanski Park Narodowy. Wielu
z uczestnikéw po raz pierwszy mialo mozliwos¢ ,,dotknigcia”
Tatr, poniewaz nigdy wczesniej nie wychodzili w gory.

Odwiedzilismy réwniez Muzeum Tatrzanskie im. dr Ty-
tusa Chatubinskiego na Krupéwkach, gdzie przewodnik opo-
wiedzial o historii, kulturze i przyrodzie Zakopanego, Tatr
i Podhala.

W trakcie warsztatéw nieoceniong pomoca byli wolon-
tariusze, ktorzy wsparli calg grupe w codziennych czynnos-
ciach i $wiadczyli pomoc najmniej sprawnym uczestnikom
warsztatow.

To byl dobry czas dla nas wszystkich.
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Wycieczki po Mazowszu

W ramach projektu ,,Sladami Historii i Tozsamosci Od
Wschodniego Mazowsza Po Serce Polski” w okresie wrzesien
- listopad 2025 zorganizowalismy cztery jednodniowe wyciecz-
ki po Mazowszu. Projekt realizowany byl w ramach konkursu
ofert zadan publicznych Wojewddztwa Mazowieckiego w ob-
szarze ,,Dzialalno$¢ na rzecz oséb niepelnosprawnych’, finan-
sowanego ze sSrodkdw PFRON otrzymanych za posrednictwem
Wojewddztwa Mazowieckiego.

W ramach projektu zwiedzilismy Patac Dernalowiczéw
i Muzeum Ziemi Minskiej w Minsku Mazowieckim, Muzeum
Regionalne oraz Muzeum Diecezjalne w Siedlcach. Uczestnicy
mieli takze okazje pojecha¢ autokarem do Twierdzy Modlin -
Muzeum Prochownia oraz Muzeum - Miejsce Pamieci Palmi-
ry. Ostatnim wspolnym zaplanowanym wyjsciem byto Muze-
um Historii Polski i oprowadzenie po wystawie poswieconej
insurekcji kosciuszkowskiej.

Z zadania skorzystalo 60 oséb z niepelnosprawnoscia
mieszkancow m.st. Warszawy i powiatu legionowskiego.

Kiermasz Swiagteczny

Jak co roku goscilismy na terenie kompleksu biurowego
Aeropark Business Centre Warszawa mieszczacego si¢ przy
ul. Komitetu Obrony Robotnikdéw 45A w Warszawie podczas
corocznego kiermaszu $wigtecznego. Wystawione rekodzieta
byly przygotowane przez uczestnikow zajec arteterapii prowa-
dzonych przez Panig Ann¢ Mieczkowska, zaje¢ ceramiki arty-
stycznej prowadzonych przez Panig Barbare Osice oraz wolon-
tariuszke Panig Bozen¢ Ziotkowska.

Serdeczne podzickowania sktadamy osobom obstugu-
jacym wolontarystycznie stoisko OW PTSR: Pani Bozenie
Zidtkowskiej, Panu Arkadiuszowi Sitkowi, Panu Markowi
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Wichowskiemu. Grupie uczestnikéw zaje¢ arteterapeutycz-
nych, ceramicznych i Pani Bozenie Zidtkowskiej serdecznie
dzigkujemy za przygotowanie piecknych przedmiotow.

Co przed nami

Spotkanie noworoczne

Serdecznie zapraszamy Panstwa na spotkanie noworoczne,
ktére odbedzie si¢ 24.01.2026 r. (sobota) w Dolnym Kosciele
Ojcédw Jezuitéw przy ul. Rakowieckiej 60.

Spotkanie rozpoczynamy Mszg $w. o godz. 15.00. Po Mszy
zapraszamy na poczestunek i spotkanie w mitym gronie.

Prosimy o telefoniczne potwierdzenie checi uczestnictwa.

Kurs komputerowy i warsztaty wyjazdowe

z ,Perspektywy na prace”

Zapraszamy uczestnikow projektu aktywizacji zawodo-
wej ,,Perspektywa na prace”, wspdtfinansowanego ze srodkow
PFRON, na kurs komputerowy. Kurs planowany jest w lutym i
marcu 2026 r. Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biu-
rem OW PTSR.

Ponadto, w pierwszej potowie marca 2026 r. planujemy
zorganizowaé ostatnie warsztaty wyjazdowe komunikacji in-
terpersonalnej w ramach tego projektu. Koszt calkowity udzia-
tu - 150,00 zi. Osoby zainteresowane prosimy o kontakt z biu-
rem OW PTSR.

Wolne miejsca w projekcie ,,Sprawi¢ Moc 9”
Zapraszamy do udzialu w projekcie ,,Sprawi¢ Moc 9.
W ramach projektu mozna skorzysta¢ z ustug asystenckich

56 INADZIEJA



Razem

oraz konsultacji specjalistow (m.in. psychologa, logopedy,
fizjoterapeuty itp.).

Osoby zainteresowane uczestnictwem, posiadajace wazne
orzeczenie o stopniu niepelnosprawnosci w stopniu umiarko-
wanym lub znacznym (lub orzeczenie rownowazne), prosimy
o kontakt z biurem OW PTSR.

OW PTSR na Facebooku
Przypominamy - jesteSmy na Facebooku! Link do pro-
filu naszego Stowarzyszenia - https://www.facebook.com/

Polskie-Towarzystwo-Stwardnienia-Rozsianego-PTSR-
-0ddzia%C5%82-warszawski-109637328431525/

Mozna réwniez nas znalez¢ wpisujac w okienku ,,szukaj”:
PTSR Oddzial Warszawski.

Zapraszamy do polubienia naszej strony i $ledzenia in-
formacji zamieszczanych na profilu spoleczno$ciowym na
Facebooku.

Informujemy, ze profil stuzy celom informacyjnym i pro-
mocyjnym. Przez profil FB nie sg przyjmowane wszelkiego ro-
dzaju zgloszenia i zapisy — w tym celu prosimy o bezposredni,
telefoniczny lub mailowy kontakt z biurem.

Skladki cztonkowskie

Przypominamy Panstwu o terminowym optacaniu skladek
cztonkowskich. W 2025 r. wysokos¢ skladki wynosi 60,00 zl.

Czlonkdéw Stowarzyszenia posiadajgcych zaleglosci w opta-
cie skladki cztonkowskiej prosimy o pilne uregulowanie.
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