ROZDZIAŁ VIII

ZACZNIJ OD SAMOPOMOCY

Jeśli jesteś kobietą niepełnosprawną...

„tragedia nie jest karą, lecz wyzwaniem (...), aby każdy wziął w swoje ręce odpowiedzialność za własne życie” /Paulo Coelho, Piąta góra/

To przede wszystkim nadal jesteś kobietą. Bo kobiecość nie ma nic wspólnego ze sprawnością. Kobiecość to przede wszystkim mentalność kobiety wyrażająca się w emocjach, odczuciach i gestach. Masz więc prawo interesować się modą, strojami, kosmetykami i wszystkim tym, czym interesują się inne kobiety. Masz też prawo kochać i być kochaną. Jednym słowem masz prawo, jak każda kobieta, wieść udane, interesujące i wartościowe życie. Jeśli ktoś twierdzi inaczej, jest w błędzie i nie należy zaśmiecać sobie umysłu takimi opiniami.

Choć może czasem wydaje się to niemożliwe i wymaga wiele wysiłku, aby w to uwierzyć, 

warto pracować nad jakością własnego życia,

jeśli trzeba zaczynając każdego dnia od nowa.

Niepełnosprawność często postrzegana jest jako poważne utrudnienie w normalnym funkcjonowaniu społecznym. Jednak istniejące w społeczeństwie stereotypy i bariery psychologiczne są znacznie trudniejsze do pokonania, niż przysłowiowe „trzy schody”. Owe bariery leżą zwykle po obu stronach - zarówno wśród niepełnosprawnych, jak i wśród tak zwanej „sprawnej” części społeczeństwa. Czasem warto wyjść im naprzeciw i spróbować je przełamać. 

Nie możesz jednak zmienić innych ludzi. Zatem aby przekroczyć te niewidzialne przeszkody, najpierw musisz zmienić siebie i własne podejście do życia. Zacząć traktować każdy nowy dzień jak kolejną szansę na to, aby stać się doskonalszą. Nauczyć się cieszyć z drobiazgów życia codziennego.

Każdy człowiek, niezależnie od tego, czy sprawny czy niesprawny, ma czasem chwile, które powodują, że świat wydaje się szary, a kolejne dni bez sensu. Ważne jest jednak, aby zawsze mieć przed sobą jakiś cel, coś do czego się dąży. I niekoniecznie musi to być coś na miarę „odkrycia Ameryki”.

Istotne jest, aby potrafić sobie znaleźć

sposób na życie.

Bo także będąc kobietą niepełnosprawną można prowadzić aktywne, wypełnione treścią, normalne życie. 

Na pierwszy rzut oka wydaje się, że główną w tym przeszkodą są problemy komunikacyjne czy architektoniczne. Jest w tym trochę racji. Oczywiście nie jest łatwo żyć normalnie, poruszając się na wózku inwalidzkim i mieszkając na piątym piętrze bez windy. Czasem jednak wystarczy pomoc życzliwych sąsiadów, aby móc wydostać się z domu. Trzeba tylko chcieć to zrobić i umieć zwyczajnie poprosić o pomoc. Nie ma w tym nic złego ani wstydliwego, że poprosisz o pomoc w sytuacjach, gdy jest ona niezbędna. Przecież tak zachowują się wszyscy, którzy tego potrzebują - nie tylko niepełnosprawni, ale też matki z dziećmi, osoby starsze czy po prostu ci, którzy złamali nogę lub rękę. Jeśli jednak nikomu nie powiesz, że potrzebujesz pomocy, to nikt nie będzie o tym wiedział i na pewno jej nie uzyskasz..

Izolacja to jedna z zasadniczych przeszkód w prowadzeniu satysfakcjonującego życia. Niestety, często się zdarza, że kontakty społeczne osób niepełnosprawnych ograniczają się jedynie do członków najbliższej rodziny.

Choć rodzina oczywiście jest ważna w życiu każdego człowieka, jednak równie istotne są poza rodzinne relacje społeczne. Zatem

nie izoluj się.

Wychodź jak najczęściej „do ludzi”. Czasem miło jest przecież wybrać się z kolegą, czy koleżanką do kina lub teatru, czy choćby pójść na spacer albo po prostu umówić się „na plotki”. Nawiązywanie kontaktu z ludźmi czasami nie jest łatwe, jednak nie unikaj go. Im częściej będziesz „pokazywać się” otoczeniu, tym szybciej ludzie przyzwyczają się do twojej inności i łatwiej im będzie cię zaakceptować. Tobie natomiast pozwoli to poczuć się częścią lokalnej społeczności. 

Niepełnosprawność fizyczna nie zwalnia z odpowiedzialności za własne życie.

Nie można wymagać, żeby było ono ciekawe, dające radość i satysfakcję, nie wkładając w nie żadnego zaangażowania. Dlatego ważne jest, abyś wiedziała, czego chcesz i do czego zmierzasz. 

Jest wiele możliwości na udane i ciekawe życie. Dla jednych jest to sport ( i to nie koniecznie narciarstwo alpejskie - wystarczą szachy), a dla innych informatyka czy sztuka. Ważne jest, aby w miarę możliwości kształcić się i rozwijać zainteresowania, a wtedy na pewno łatwiej jest znaleźć coś dla siebie. 

Tylko wówczas z obserwatorki życia możesz stać się jego uczestniczką – masz przecież tylko jedno życie, nie pozwól, aby było bezbarwne i pozbawione treści. Bierność męczy podwójnie!

Bardzo często nawet w niewielkich miejscowościach prężnie działają domy kultury, czy kluby osiedlowe. Warto odwiedzić takie miejsce i zapoznać się z proponowaną ofertą. Być może znajdziesz tam coś interesującego dla siebie. Uczestnictwo w jakimś kursie czy zajęciach jest świetnym sposobem na poznanie nowych ludzi i rozwój osobisty. 

Ciekawym doświadczeniem może być również nawiązanie współpracy z jakimś stowarzyszeniem lub fundacją, jakich jest wiele w każdym mieście. Bardzo często organizacje takie potrzebują wolontariuszy do pomocy przy drobnych pracach, co oprócz poszerzania grona znajomych i poczucia się potrzebnym, może być również cennym doświadczeniem w późniejszym, ewentualnym życiu zawodowym. Dzięki tego rodzaju aktywności możesz nabyć nowych umiejętności, wzbogacić swoje wnętrze i poszerzyć wachlarz możliwości wyboru tego, czym chcesz swoje życie wypełnić.

Ogromne możliwości zarówno w edukacji, jak i kontakcie ze światem daje też internet. Jednak ważne jest, aby wykorzystywać go jedynie jako środek ułatwiający osiągnięcie różnych celów, nie traktować natomiast jako jedynego sposobu na kształcenie, czy kontakt z ludźmi, gdyż rzeczywistość wirtualna jest tylko namiastką prawdziwego świata. 

Nade wszystko jednak pamiętaj, że jest wiele sposobów, aby dojść do tego samego rezultatu. Na przykład osoba, która jako sprawna zajmowała się sportem, tracąc sprawność z jakiegoś powodu, może robić to nadal! Wystarczy tylko zakupić odpowiedni sprzęt, czasem nieco zmienić dyscyplinę. To samo można bowiem robić na wiele różnych sposobów. A inaczej, nie znaczy przecież gorzej. 

Rzeczą niezwykle istotną i pomocną w tym, aby życie było pełne i wartościowe jest

higiena psychiczna

czyli najogólniej mówiąc świadoma praca nad sobą i swoim życiem, aby było lepsze i dające radość. Zabiegi określane „higieną psychiczną” są jakby oczyszczeniem umysłu z niepotrzebnych napięć i złych emocji, utrudniających czerpanie radości z życia. Pomagają nam poznać i zaakceptować siebie, swoje słabe i mocne strony. Dzięki higienie psychicznej możemy także poznać słabe i mocne strony innych. Pomaga zatem w kształtowaniu charakteru, budowaniu silnej woli i pozytywnego obrazu własnej osoby. Ma zasadnicze znaczenie w zawieraniu i utrzymywaniu dobrych relacji z innymi ludźmi oraz zachowaniu zadowolenie z życia i komfortu psychicznego. Warto zatem abyś poznała i nauczyła się stosować główne zabiegi związane z higieną psychiczną.

Szczególne znaczenie dla świadomego i pełnego życia ma rozwijanie w sobie 

optymistycznego podejścia do rzeczywistości.

Myślenie o teraźniejszości i przyszłości z nadzieją jest niewątpliwie trudne w obliczu problemu, jakim jest ograniczenie sprawności fizycznej. 

Jednak pamiętaj – masz wybór. Od ciebie zależy jak będziesz odbierała doświadczenia, które cię spotykają. 

Owszem, możesz tkwić w „zaklętym kręgu” cierpienia i rozpamiętywać ciągle, „co by było, gdyby...”. Jednak takie podejście nie pozwala ci pójść naprzód w życiu. Dlatego pytanie: „Dlaczego ja?” warto zamienić na pytanie „Co mogę zrobić w tej sytuacji, aby żyć w pełni i rozwijać się?”. 

Systematycznie pracując nad sobą każdego dnia, ucz się dostrzegać pozytywne strony w każdej sytuacji, choć być może początkowo plusów będziesz musiała długo szukać i wydadzą ci się absurdalne. Jest to jednak pierwszy krok do tego, abyś spojrzała na swoje położenie inaczej, z szerszej perspektywy. W ten sposób przestaniesz skupiać się wyłącznie na sobie i własnych przeżyciach, a zaczniesz się zastanawiać w czym możesz być pomocna dla innych, jednocześnie pomagając sobie. Bo przecież tylko dzieląc z innymi ludźmi swoje radości i troski, człowiek może poczuć, że naprawdę żyje i jest potrzebny.

Ważną częścią optymistycznego podejścia do rzeczywistości jest kształtowanie 

pozytywnego obrazu własnej osoby.

Jest to zadanie szczególnie trudne, gdyż na to jak widzimy siebie mają wpływ też ludzie, z którymi się spotykamy. Jeśli często słyszymy negatywne opinie na swój temat, szczególnie od osób dla nas ważnych, sami zaczynamy w nie wierzyć.

Warto jednak nieco popracować nad tym, aby znać swoją wartość i pozytywnie myśleć o sobie. Szczególnie naucz się:


1.
usuwać ze świadomości negatywne myśli na swój temat, jednocześnie pamiętając że każdy człowiek jest inny, nikt natomiast nie jest doskonały;


2.
stosować autosugestię poprzez powtarzanie sobie pozytywny rzeczy takich jak „jestem w dobrym nastroju”, „uda mi się osiągnąć to, co zamierzam”;


3.
unikać wmawiania sobie złych opinii na swój temat lub braku możliwości wykonania czegoś.

Na początku na pewno nie będzie to łatwe, jednak spróbuj wyzwolić się z negatywnego wpływu opinii innych na swój temat – na pewno poczujesz się lepiej.

 Aby życie było lepsze, konieczne jest też 
chronić siebie przed przeżywaniem negatywnych emocji

ponieważ to one przede wszystkim przeszkadzają ci odczuwać zadowolenie z życia. Często źródłem nadmiernego stresu i niepokoju są fałszywe przekonania, które wpojono nam w wyniku wychowania. 

Główne z nich to:



Musimy być lubiani przez wszystkich i każdy człowiek musi aprobować to, co robimy;



Musimy być zawsze kompetentni i wiedzieć jak się zachować w każdej sytuacji;



Pewne sposoby zachowania są niegodne i niemoralne a ludzie, którzy tak się zachowują powinni być surowo karani;



Łatwiej jest żyć unikając kłopotów i odpowiedzialności;



Powinniśmy być zupełnie wolni i niezależni od nikogo;



Każdy problem ma tylko jedno dobre rozwiązanie.

Przyjmując za prawdziwe takie przekonania, sami skazujemy się na przeżywanie negatywnych emocji i napięcie, gdyż niejednokrotnie przekonujemy się, że nie jest tak, że wszyscy nas lubią, wszystko wiemy i jesteśmy od nikogo niezależni. 

Dlatego ważne jest abyś uświadomiła sobie, że może być inaczej. Może się zdarzyć, że ktoś nie będzie cię lubił lub czegoś nie będziesz wiedzieć, ale to jeszcze nie znaczy, że jesteś zła czy głupia. 

Nieprawdą też jest, że człowiek musi być niezależny od nikogo. Żyjemy przecież wśród ludzi, a pewne zależności są wręcz niezbędne, bo nikt nie jest samowystarczalny. 

Wreszcie nie jest prawdą, że każdy problem możemy rozwiązać tylko w jeden sposób, i jeśli jest on nam niedostępny, to pozostaje ci tylko „usiąść i płakać”. Życie nie jest matematyką, gdzie dwa plus dwa zawsze równa się cztery - i jest wiele możliwości, aby osiągnąć określony cel. Jeśli na przykład chcesz zmienić otoczenie i odpocząć, ale nie masz zbyt wiele pieniędzy, to nie musisz od razu jechać na Wyspy Kanaryjskie – wystarczy złożyć kilkudniową wizytę kuzynce na wsi.

Negatywnego wpływu stresu na nasze życie nie da się całkowicie uniknąć, jednak, aby go zmniejszyć warto nauczyć się 

relaksować.

Każdy człowiek ma właściwe dla siebie sposoby, które pozwalają mu pozbyć się napięć związanych z codziennym życiem. Czasem jest to sen lub spacer, czasem czytanie ulubionej książki lub słuchanie muzyki. Niekiedy zaś, aby pozbyć się napięć i stresu potrzebujemy „wygadać się” przed kimś życzliwym i godnym zaufania. 

Wypróbuj kilka takich sposobów i znajdź najlepsze dla siebie. Stosuj je, kiedy tylko poczujesz się zmęczona lub zdenerwowana. Nie tłum złych emocji w sobie! 

Choć początkowo może być to bardzo trudne, jednak nie należy się zrażać brakiem powodzenia w pracy nad sobą. Rozwijając w sobie pozytywne podejście do życia, łatwiej będzie ci poradzić sobie w każdej sytuacji kryzysowej oraz stawić czoło nowym wyzwaniom – tak, aby być nie tylko obserwatorką życia, ale również czynną jego uczestniczką. 

Jeśli jesteś rodzicem dziecka niepełnosprawnego...

"Dzieci nie należą wyłącznie do rodziców, ale przede wszystkim do życia." /Stefan Pacek/
Na pewno przeżywasz w związku z tym faktem wiele frustracji i lęków. Narodziny niepełnosprawnego dziecka lub utrata sprawności przez dziecko zdrowe, jest bowiem ogromnie dramatycznym przeżyciem dla rodziców.

Dzieci są z reguły źródłem satysfakcji i dumy. Każdy też nosi w sobie jakieś wyobrażenia dotyczące własnych dzieci i snuje plany w związku z nimi. Bardzo trudno jest zatem zaakceptować fakt, że dziecko nie jest tak idealne, jak byśmy chcieli. 

Z drugiej strony rodzice z natury kochają swoje dziecko. Kiedy zatem okazuje się, ze jest w jakiś sposób słabsze od innych, często odczuwają ogromny lęk o to, jak ich niesprawna pociecha poradzi sobie w życiu. Starają się jak najbardziej ochronić swoje dziecko przed światem zewnętrznym i ewentualnym brakiem akceptacji oraz szykanami ze strony otoczenia.

Niełatwo jest wypośrodkować i przyjąć właściwą postawę w wychowaniu każdego dziecka, a niepełnosprawnego zwłaszcza. Jednak postępowanie rodziców jest zasadniczą sprawą, ponieważ to oni są w życiu dziecka najważniejsi i to oczami rodziców w pierwszych latach życia dziecko ogląda świat. Na podstawie tego, co dziecko słyszy na swój temat od rodziców, tworzy sobie również obraz własnej osoby, który ma ogromny wpływ na jego późniejsze życie. Ważne jest zatem, aby postępować rozważnie. 

Przede wszystkim należy sobie uświadomić, że każde dziecko kiedyś stanie się dorosłym człowiekiem. Dobrze byłoby również, aby był dojrzałą, dobrze przystosowaną, niezależną i samodzielną osobą. Każda bowiem dorosła osoba, niezależnie od tego, czy sprawna, czy niepełnosprawna ma prawo do własnego życia.

To rodzice przede wszystkim są powołani do tego, aby młodego człowieka przygotować najlepiej, jak potrafią, do samodzielnego życia i radzenia sobie w świecie. Dlatego w wychowaniu dziecka niepełnosprawnego warto kierować się kilkoma zasadami:

Nie wyręczaj nadmiernie swojego dziecka.

Wyręczając bowiem we wszystkim swoje dziecko, wcale mu nie pomagasz, gdyż w ten sposób twoja pociecha uczy się biernej postawy w życiu i oczekiwania w każdej sytuacji pomocy od otoczenia. W dorosłym życiu taki człowiek nawet nie stara się podejmować wyzwań, uważając, że do niczego się nie nadaje i nikomu nie jest potrzebny. Oczekuje jednocześnie, że inni powinni mu „służyć”, sam natomiast jest bierny i nie angażuje się w żadne działanie.

Każde dziecko, nawet najmniej sprawne, powinno zatem mieć, odpowiednio dostosowany do swoich możliwości, zakres domowych obowiązków. Takie postępowanie nauczy dziecko, samodzielności oraz wytrwałości w działaniu. Pokaże, że aby zrobić coś pożytecznego, trzeba włożyć w to pewien wysiłek. Da także dziecku poczucie, że jest do czegoś przydatne i wnosi wkład w życie rodzinne. 

Chwal dziecko

za dobrze wykonane zadania i doceniaj jego wysiłek. Pomoże mu to w budowaniu pozytywnego wizerunku własnej osoby oraz nauczy wiary w siebie i we własne możliwości. Nie krytykuj niezdarności, czy powolności dziecka, gdyż taka postawa zniechęca do podejmowania aktywności oraz powoduje, że człowiek źle ocenia siebie oraz nie wierzy we własne siły. Raczej wspieraj dziecko ucząc je, że nie zawsze liczy się szybkość działania, czy wielkość sukcesu – ważne są starania i włożony wysiłek.

Pozwól dziecku podejmować decyzje.
Bardzo często osoby, które nie mogły dokonywać wyboru w dzieciństwie, jako dorosłe mają ogromne problemy z podejmowaniem decyzji. W ten sposób nigdy nie mogą stać się samodzielnymi i niezależnymi ludźmi. Dlatego pozwalaj dziecku wybierać, kiedy tylko jest to możliwe. Oczywistym jest, że to rodzice decydują w zasadniczych sprawach dziecka, jednak są rzeczy, co do których spokojnie możemy pozostawić wybór dziecku. Na przykład fakt, że w zimie dziecko musi nosić czapkę, jest bezdyskusyjny, ale o tym, czy ma być ona czerwona, czy niebieska może i powinno zdecydować dziecko. W ten sposób uczy się ono, że raz podjęta decyzja ma swoje konsekwencje i nie zawsze można ją zmienić (np. całą zimę będzie nosiło niebieską czapkę, mimo że może okazać się, że modne są czerwone).

Nie izoluj swego dziecka

Walcz, aby jeśli to tylko możliwe, twoje niepełnosprawne dziecko od początku miało kontakt z rówieśnikami, a w szczególności, aby uczęszczało do szkoły tak, jak pozostałe dzieci. W grupie rówieśniczej bowiem dziecko uczy się nawiązywać i utrzymywać relacje z drugim człowiekiem, a przyjaźnie zawarte w czasach szkolnych są najgłębsze i najtrwalsze. Wśród innych dzieci młody człowiek nabywa umiejętności radzenia sobie w sytuacjach konfliktowych i trudnych. Kontakt z grupą rówieśniczą jest też niezbędny, aby dziecko nie bało się świata zewnętrznego i potrafiło stawić czoła trudnym sytuacjom, jakie może spotkać w swoim życiu, związanym z odrzuceniem, czy brakiem akceptacji ze strony innych. Wreszcie relacje i innymi dziećmi są niezbędne dla właściwego rozwoju emocjonalnego i psychoseksualnego. Dzięki kontaktom z rówieśnikami dziecko wypracowuje własne sposoby radzenia sobie z negatywnymi emocjami, takimi jak złość, zazdrość czy strach. Natomiast dorastający nastolatek doświadcza czym jest przyjaźń, a czym miłość oraz poznaje różne formy i zasady kontaktów międzyludzkich.

Szukaj wsparcia i fachowej pomocy

Czasem szczególnie trudno jest zdecydować jak postąpić, aby było najlepiej dla dziecka. Przecież rodzicielstwa człowiek nie uczy się w szkole ani na uniwersytecie. Dlatego przydatną rzeczą jest nawiązanie kontaktu z jakimś stowarzyszeniem zajmującym się pomocą dzieciom niepełnosprawnym. Z reguły w takim miejscu można uzyskać bezpłatnie fachową poradę psychologiczną lub pedagogiczną. Poza tym jest to również okazja do poznania innych rodziców zmagających się z podobnymi problemami. Taka wymiana doświadczeń i wsparcie osób, które znają problem z życia, a nie z książek jest ogromnie ważna. Daje poczucie, że nie jest się samemu z własnymi problemami, że jest ktoś, ktoś przechodzi przez te same lęki, troski i obawy.

Wychowanie nie jest rzeczą prostą, zwłaszcza w odniesieniu do dziecka niepełnosprawnego. Ono potrzebuje szczególnie mądrej miłości. Takiej, która pozwoli mu rozwijać się do pełni swoich możliwości, aby wreszcie stać się samodzielną i niezależną jednostką. Człowiekiem, który zna swoje możliwości, nie boi się poruszać w świecie i potrafi stawić czoła wyzwaniom, które spotyka. Tego natomiast można się nauczyć jedynie aktywnie uczestnicząc w życiu, zarówno rodzinnym, jak i w grupie rówieśniczej.

