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Podjecie i wykonywanie pracy jest bardzo istotne dla kazdego dorostego cztowieka.
Zwigzane s3 z nig satysfakcja, rozwdj osobisty i dobra finansowe. Praca ma
szczegolne integracyjne znaczenie dla oséb poruszajacych sie na wozkach.

Praca nie tylko zapewnia $rodki do zycia, ale takze pozwala na nawigzywanie
kontaktow z ludzmi, wzmacnianie charakteru, nabywanie kompetencji
i doswiadczen, ktére mozna przenies¢ na inne sfery zycia.

Nie ulega watpliwosci, ze osoba poruszajgca sie na wozku, w poréwnaniu
do tej, ktéra go nie potrzebuje, bedzie musiata wtozy¢ wiecej energii i wysitku
w zrealizowanie tych samych obowigzkéw zawodowych.

Odpowiednie nastawienie, sprzyjajgce srodowisko i rozwigzania techniczne moga
w duzym stopniu zniwelowac¢ trudnosci wynikajace z niepetnosprawnosci - i na tym
witasdnie skupiamy sie w tej publikacji. Nie jest ona wyczerpujacym zréodtem wiedzy,
porusza jednak najwazniejsze kwestie i aspekty podejmowania pracy, nad ktorymi
warto sie zastanowic.

Mamy nadzieje, ze ten poradnik stanie sie inspiracjg do podjecia matych krokéw
w kierunku prowadzenia aktywnego zycia oraz sprawi, ze we wtasnych
ograniczeniach bedzie mozna dostrzec wiele mozliwosci.
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Na poczatek trzy opowiesci o osobach poruszajacych sie
na wozkach. Mozna w tych historiach znalez¢ wspoélny
mianownik, cho¢ sciezki ich bohateréw biegty i biegng
inaczej. Wszyscy majg wtasne pomysty na siebie, a ich zycie
nie jest determinowane przez niepetnosprawnosc.

Adam

Petnomocnik prezydenta Biategostoku
ds. 0séb niepetnosprawnych, maz, ojciec
piecioletniego syna, pasjonat fotografii.
Od 22 lat porusza sie na wézku.

Jako siedemnastolatek swoje plany
wigzat z elektronika. Rados¢ sprawiato
mu pomaganie w domu mamie i babci.
Fascynowata go jazda motocyklem

i fotografia. Z kolegami spedzat czas

na niestrzezonym kapielisku. Wszedt
koledze na barana i niefortunnie upadt.
Diagnoza - ztamany kreg szyjny.

Do dzi$ pamieta wszystko, co sie
wydarzyto zaraz po wypadku. Najwaz-
niejsza byta chwila, w ktérej zobaczyt
mame - tuz po zdarzeniu - w sali
szpitalnej. To, ze nie bedzie chodzit,
nie byto dla niego pierwszoplanowe.
Najbardziej w tamtym momencie liczyt
sie wyraz twarzy matki. Nie chciat,

by brata na siebie jego cierpienie.
Dlatego wazne byto, aby jak najszybciej
wyrwac sie z domu.

Tym, co zupetnie sie skonczyto, byta
jazda motocyklem, ale Adam uwaza,
ze zawsze mozna znalez¢ substytut.
Nie ma sie co jednak oszukiwac.
Wypadek jest nieszczesciem.

W siedemnastym roku zycia,

kiedy wchodzi sie w dorostosc,

po wypadku s3 dwie opcje:
siedzenie w domu i gtaskanie kota
albo wychodzenie do ludzi.

Wedtug Adama wszystko zalezy
od tego, kim sie byto przed wypadkiem.

Na to, ze zaczat aktywnie dziataé

i nie zamknat sie w domu, nie wptyneto
jedno zdarzenie ani jedna osoba,

ale szereg okolicznosci. Po pobycie

w szpitalu trafit do Ciechocinka

na turnus rehabilitacyjny. Obserwowat
osoby na woézkach. Oprécz tego,

ze poruszaty sie w inny sposéb,

nie miaty zadnych ograniczen. Uznat,
ze jezeli ktos$ daje rade, to on tez moze.
Powrét do domu z miejsca pozbawione-
go barier architektonicznych byt jak cios
miedzy oczy. Adam podjat decyzje

o kontynuowaniu nauki w é6wczesnym
Centrum Ksztatcenia i Rehabilitacji
Inwalidow w podwarszawskim
Konstancinie i zamieszkat w internacie.
Z przysztego elektronika przekwalifiko-
wat sie na ekonomiste. Wspomina
nauczycielke powtarzajaca, ze osoby
niepetnosprawne, aby dac sobie rade
w zyciu, muszg mie¢ kwalifikacje

i wiedze.

Po ukoniczeniu szkoty znalazt w gazecie
ogtoszenie i podjat prace w call center.
Réwnolegle zaczat pracowad w firmie
medycznej. Wykorzystywat osobiste
doswiadczenia, dzieki ktérym mogt byc
lepszym specjalista.

Trzynascie lat temu poznat swojg mitos¢
i przeprowadzit sie do Biategostoku.

Z perspektywy czasu stwierdza,

ze to byta jedna z najlepszych decyzji,



jakie podjat. Zycie w stolicy biegnie
bardzo szybko, a tam, gdzie teraz
mieszka, zyje sie wolniej. To szczegblnie
istotne, gdyz ma piecioletniego synka.

Adam uwaza, ze za kazdym sukcesem
mezczyzny stoi kobieta. Twierdzi,

ze tak jest i w jego przypadku.

To rodzina byta i jest motorem

jego dziatan. W Biatymstoku odnalazt
nie tylko szczescie rodzinne, ale tez
spetnienie zawodowe. Dziatat

w Fundacji Aktywnej Rehabilitacji
jako instruktor.

Osiem lat temu wybrat sie

do Urzedu Miasta i zapytat wprost,
dlaczego w Referacie ds. Oséb
Niepetnosprawnych nie pracuje osoba
Z niepetnosprawnoscia. Po tym epizo-
dzie nastgpito wiele zdarzen, w wyniku

Adam

Uwaza, ze za kazdym

sukcesem mezczyzny stoi kobieta
i ze tak jest w jego przypadku.

To rodzina byta

i jest motorem jego dziatan.

W Biatymstoku odnalazt
nie tylko szczescie rodzinne,
ale tez spetnienie zawodowe.

Nigdy nie marzytem o pracy
w okretowni, wiec nie bede ptakat,
Ze nie moge tam pracowac.

ktérych zostat cztonkiem Komisji
ds. Likwidacji Barier Architektonicznych.

Pracujac osiem lat w Urzedzie Miasta
Biategostoku na stanowisku referenta,
skonczyt studia i uzyskat tytut magistra.
Jego dziatalnos¢ przyniosta wymierne
efekty. W Biatymstoku stworzono
stanowisko petnomocnika prezydenta
miasta ds. oséb niepetnosprawnych

i zostat nim Adam. Uwaza to za wyréz-
nienie i czuje sie odpowiedzialny za ludzi,
ktérzy zgtaszaja sie do niego po pomoc.
Taka jest jego rola - wspiera¢ innych.




Rafat

Grafik komputerowy, ekonomista,
pasjonat architektury i clubbingu.
Podréznik, pilot paralotni.

Od 21 lat porusza sie na wézku.

- Patrz, to lodowisko, gdzie za zycia
jezdzitem na tyzwach - méwi Rafat,
kiedy jade z nim przez Warszawe.

Tego okreslenia uzywa bardzo czesto,
mowigc o swojej przesztosci.

,Za zycia" rébwniez tanczyt jive'a,
dlatego na turnieju tanecznym tesknie
patrzy na mtodych tancerzy,

przed ktérymi otwierajg sie nowe
mozliwosci.

Jakie miat jeszcze perspektywy

,Za zycia"? Byt ciekawym S$wiata
odkrywca. Znikat z osiedlowego
podwoérka, budzac tym niepokdj
mamy. Wakacje spedzat nad Narwia.
Jako siedemnastolatek wraz z kolegami
kazdego popotudnia chodzit na skarpe,
skad skakali do wody. Rozped, wybicie,
skok, ewolucja, zanurzenie i wyptynie-
cie. Kilkadziesiat takich skokéw. Jeden
byt nieudany...

W szpitalu myslat tylko o powiadomie-
niu mamy o wypadku.

Uzywa okreslenia ,za zycia”, poniewaz
w pamietnym dniu nad woda

jego dotychczasowe zycie sie skoniczyto.
Stracit kontakt ze wszystkimi znajomymi,
zmienit miejsce zamieszkania, szkote.
Jedyne, co pozostato niezmienne,

to mama i brat, ktorzy dawali

mu wsparcie.

Co byto po wypadku i jest teraz?

Tez zycie. Tylko catkiem nowe. Rafat

od pierwszych dni nie rozpamietywat
tego, co byto kiedys, nie zastanawiat sie
,Co bytoby, gdyby”. W szpitalu trafit

na cztowieka z Zakonu Krzyza Maltan-
skiego, ktéry zaproponowat mu wyjazd
- za kilka miesiecy - na pielgrzymke

do Lourdes. Nie zastanawiat sie,

czy da rade, tylko zgodzit sie, myslac

o czekajacej go przygodzie. Tam poznat
kolege, ktéry opowiedziat mu o liceum
z internatem dla ludzi z réznymi niepet-
nosprawnosciami (tego, do ktorego
chodzit tez Adam). Po powrocie

z Lourdes Rafat zgtosit sie do Konstanci-
na, bo uznat to za najlepsza droge,

jaka moze wybrac. Po ukonczeniu szkoty
powrdcit do Warszawy, ale nie zamknat

Rafat

Zyje na wézku,
chociaz

nie istnieje on
w mojej
Swiadomosci.



Julita

Wozek to jedna
ze sktadowych,
a nie wyznacznik

zycia.

Jesli nie masz

z kim sie dzieli¢
chwilami,
niewazne,
dobrymi czy
ztymi, to nie majq
one Zadnej
wartosci.

sie w Srodowisku oséb z niepetnospraw-
noscia. Zaczat studiowac reklame,

bo program studiéw odpowiadat

jego zainteresowaniom.

Otrzymat prace przy projektowaniu
stron WWW - nie umiat tego robi¢,
ale chciat sie tym zajmowac. Sam sie
wszystkiego nauczyt, bo na stworzenie
firmowej witryny dostat 30 dni. Pézniej
projektowat strony dla znajomych

i zaprzyjaznionych firm. Ukonczyt tez
kurs grafiki 3D.

Rafat porusza sie na wozku, ale nie
postrzega siebie przez jego pryzmat.
Tym, co go napedza kazdego dnia,
odkad pamieta, jest muzyka elektronicz-
na. Regularnie chodzi na imprezy,
gdzie zwykle jest jedyng osobg

na wézku. Z najwiekszg radoscia
wspomina festiwal muzyki elektronicz-
nej na Wegrzech. Wybrat sie sam,

spat w namiocie, a kiedy potrzebowat
asysty, prosit o nig napotkanych ludzi.
Do dzisiaj ma karty klubowe

Z nieistniejacych juz ,imprezowni”.
Kiedy okazato sie, ze w Londynie gra

jego ulubiony didzej, kupit bilet

i poleciat na jedng noc do Anglii,

aby zobaczy¢ wystep na zywo.
Podréznicza zytka i che¢ poznawania
Swiata zaprowadzity Rafata az do Azji.

Jest kibicem stotecznej druzyny
pitkarskiej i wraz z kolegami tworzy
niezwyktg paczke. W $lad za druzyna
podrézuja po Europie. S3 to nie tylko
wypady na stadiony, ale tez spotkania
kumpli, ktérzy lubig zwiedzaé nowe
miejsca, poznawac kulture i ludzi.
Rafat z podrézy przywozi nie tylko
ciekawe materiaty, ale tez inspiracje
do projektow wykorzystywanych
zawodowo.

Podczas rozméw kwalifikacyjnych,

nie mowi o swojej niepetnosprawnosci
i wiele z nich wygrywa. Gdy wybiera
wczasy z katalogu biura podrézy,

nie analizuje go z broszurg o dofinanso-
waniach z Narodowego Funduszu
Zdrowia. Rafat pokazuje, ze zycie

nie musi by¢ podporzadkowane
wozkowi.
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Julita

Studentka psychologii, dziennikarka,
dystroficzka. Od 2 lat korzysta z wozka.

Przypomnijcie sobie czasy dziecinstwa.
Beztroskie zabawy z réwiesnikami

na podworku i w szkole. Wyobrazcie
sobie dziesiecioletnig dziewczynke,
ktéra uwielbia gra¢ w badmintona

i biegac z kuzynami po lesie.

Z niecierpliwosécig czeka tez na lekcje
wychowania fizycznego, bo zawsze jest
w czotdwece ucznidw, ktorzy najdtuzej
pozostajg na boisku.

Nagle wszystkie dzieci zaczynaja sie

z niej Smiaé, bo nie potrafi poprawnie
zrobi¢ przysiadu. Plecak z kazdym
dniem staje sie coraz ciezszy. Diagnoza:
dystrofia mie$niowa. Dzieci juz sie nie
$miejg - pomagaja dziewczynce nosié
plecak, gdy ona wchodzi po schodach,
podciggajac sie na poreczy.

Pewnego dnia spotyka sie z przyjaciotka.
W pokoju bawi sie balonikiem. Podbija
go jak pitkarz futboléwke. Pada pytanie:
,Jula, a co, jesli pewnego dnia bedziesz
musiata zacza¢ korzystac z wozka?”.
Dziewczynka skupia sie na baloniku.

Julita

Wzieta udziat w konkursie
Miss Polski na Wozku,
wygrata dziennikarski staz
w magazynie ,Integracja”.
Przeprowadzita sie

do Warszawy. Pracuje jako
dziennikarka, jest studentka
psychologii.

W tej chwili nic nie jest wazniejsze

od tego, by nie spadt. ,Nie wyladuje

na wozku”, odpowiada. ,A jest taka
opcja?”, dopytuje kolezanka. ,Wtedy
skoncze ze soba. Proste, nie?”, odpowia-
da dziewczynka i dalej sie bawi.

U Julity proces akceptacji nowej sytuacji
zyciowe] przebiegat inaczej niz u Adama
i Rafata. W zasadzie wcigz przebiega.
Choroba stopniowo i niepostrzezenie
zabiera jej sprawnos$¢. Za kazdym
razem, kiedy okazuje sie, ze juz

nie moze czegos$ zrobic, ze jest gorzej,
nastepuje mate zatamanie. Jednak

po chwili szuka rozwigzania, ktére
pozwoli jej dalej funkcjonowac i by¢
samodzielna. Pamieta ostatnig sytuacje,
kiedy zobaczyta swoje odbicie w szkla-
nych drzwiach na uczelni - mtodej
kobiety siedzacej na wozku. Uswiadomi-
ta sobie, Ze po poprzedniej uczelni
chodzita, a w technikum byta w stanie
wejs¢ po schodach. ,Kiedy to sie stato?”,
pyta siebie w myslach.

Takie sytuacje przypominajg o tym,

jak ulotne bywa zycie. Dlatego nie chce
traci¢ go na rozmyslania o tym,

co przepadto. Dwa lata temu zrobita
uprawnienia nurkowe - podziwiata juz
rafy w Chorwacji, Egipcie i Indonez;ji.



Czasami mysli, ze gdyby nie ograniczenia,
nie podejmowataby tylu dziatan.

Wie, ze kiedy$ moze sie to skonczyc,
dlatego wykorzystuje wszystkie szanse

i mozliwosci, ktére dostrzega. Pracuje
takze nad tym, aby zabezpieczy¢ swoja
przyszto$é. Ukonczyta studia inzynier-
skie, jednak ze wzgledu na fizyczne
ograniczenia nie podjeta pracy

w zawodzie. Poczatkowo trudnita sie
analizowaniem zasobéw internetowych,
robigc to zdalnie. Po gtebszym przemy-
$leniu swoich mozliwosci i pasji

oraz uwzglednieniu faktu, ze choroba
postepuje, postanowita rozpoczgé
kolejny kierunek studiéw: psychologie.
Wozieta tez udziat w konkursie Miss
Polski na Wozku, podczas ktérego
wygrata dziennikarski staz w ogélnopol-
skim magazynie ,Integracja”. Odkryta

w sobie talent i pasje do tworzenia

Jak wiec zy¢?

Jedno, co z pewnoscig faczy te tréjke,

to dostrzeganie mozliwosci, bez wzgledu
na warunki. Jak méwi Adam, nie ma
znaczenia, czy kto$ przez szlaban
przeskoczy, czy pod nim przejedzie,
wazne jest, by pozby¢ sie szlabanu

w gtowie. Jesli co$ jest mozliwe

do osiggniecia, nalezy to robic.

Taka filozofie wyznaje tez Julita, ktéra
uwaza, ze nalezy skupiac sie na tym,
na co mamy realny wptyw. Roztrzgsanie
spraw, gdy nie mamy mocy sprawczej,
nie ma sensu. Potwierdza to tez Rafat.
Wielokrotnie zaznacza, ze na wozku
mozna zy¢ tak, jakby go nie byto,

a nie wypierac sie i udawag, ze go

nie ma. Chodzi bardziej o to, ze zycie
mozna zorganizowac w taki sposob,
aby wézek nie byt bariera, ktéra unie-

i pisania. Przeprowadzita sie z matego
miasta do Warszawy. Pracuje jako
dziennikarka, jest studentkg drugiego
roku studiéw zaocznych. Czas, ktory

jej pozostaje, dzieli na niezbedna
rehabilitacje, pasje i spotkania z bliskimi.
Tym, co najbardziej docenia w zyciu, s
ludzie, ktérych w nim spotyka. Bez nich
nic nie bytoby mozliwe. Bez nich wszyst-
ko, co robi, nie miatoby zadnego sensu.

Kiedys gryzta sie tym, ze to jg dotkneta
choroba. Dzi$ podchodzi do tego inaczej
- wszystko zalezy od tego, co w naszych
myslach jest akceptowalne i co jest
norma. Wedtug Julity odrzucenie
schematéw i konwenanséw to sposdb
na poradzenie sobie z przeciwnosciami.
Mozna uwazaé, ze wozek to koniec
Swiata, ale tez, ze jedna ze sktadowych,
a nie wyznacznik zycia.

mozliwi realizacje planéw czy marzen.
Te historie pokazaty, jak wazne jest
wsparcie bliskich i to, jaka pomoc
otrzymamy w najtrudniejszych momen-
tach zycia. Okazuje sie bowiem,

ze czasem wystarczy jedna wskazéwka
- Ze mozna, da sie, jest szansa -

aby powstat impuls do dziatania,

ktére pozwoli przeorganizowac zycie,
aby nadal byto satysfakcjonujgce

i dawato rados¢.

W dalszej czesci poradnika sg informacje,
ktére moga by¢ inspiracja do wprowa-
dzenia pozytywnych zmian w zyciu.
Nalezy pamieta¢, ze kazdy uraz

czy choroba ma indywidualny przebieg.
To samo schorzenie moze miec rézne
nasilenie i nie$¢ inne skutki, zaréwno
fizyczne, jak i psychiczne.




Najczestsze schorzenia wymagajace korzystania z wézka

Urazy trwate

Choroby neurodegeneracyjne

= Istniejace od poczatku zycia:
Moézgowe porazenie dzieciece (MPD)

- na skutek uszkodzen w mézgu powstajg
zaburzenia ruchowe (niedowtady, poraze-
nia, ruchy mimowolne i nieskoordynowa-
ne), moga wystapic zaburzenia w rozwoju
umystowym, mowy i zachowania

oraz epilepsja.

Przepuklina oponowo-rdzeniowa

- wadliwie zbudowany rdzen i jego opony
uwypuklaja sie na zewnatrz w postaci
worka przez ubytek kostny tukow
kregowych. Wada powoduje neurogenne
zaburzenia funkcji narzadéw miednicy
matej i konczyn dolnych, wystepuje brak
czucia i niedowtady miesni konczyn.

tamliwos¢ kosci - choroba uwarunkowana
genetycznie, polegajaca na zaburzeniach

w prawidtowej budowie kolagenu, prowa-
dzi do nadmiernej kruchosci kosci i ztaman.

= Powstate w wyniku wypadkoéw:

Uraz rdzenia kregowego (URK)

- najczesciej powstaje na skutek skokéw
do wody, wypadkéw komunikacyjnych,
upadkow z wysokosci. Uszkodzenie
kregéw szyjnych skutkuje porazeniem
wszystkich miesni konczyn gérnych,
tutowia i konczyn dolnych (tetraplegia).
Przerwanie rdzenia w odcinku piersiowym
lub ledZzwiowym powoduje porazenie
konczyn dolnych, cze$ciowo tutowia,
pecherza i odbytu (paraplegia).

Amputacja jednej nogi lub obu - pojawia
sie wskutek niedokrwienia z martwica,
gtebokich oparzen i odmrozen, urazéw.
Wodzka uzywa sie w czasie dobierania
protezy i nauki chodzenia na nie;j.

Stwardnienie rozsiane (SM)

- choroba os$rodkowego uktadu
nerwowego, ktéra objawia sie
uszkodzeniem tkanki nerwowe;j,
czego skutkiem moze by¢
niedowtad konczyn, zaburzenia
widzenia, czucia, rownowagi

i koordynacji ruchéw. SM
najczesciej ma przebieg seryjny,
z okresami zaostrzen i poprawy.

Rdzeniowy zanik miesni (SMA)

- schorzenie nerwowo-mie$niowe
przejawiajgce sie degeneracja
komérek nerwowych rdzenia
kregowego, wskutek czego
nastepuje stopniowe ostabienie
miesni szkieletowych.

Stwardnienie zanikowe boczne
(ALS) - stopniowe porazenie
komérek nerwowych w mézgu,
ktére sg odpowiedzialne za funkcje
ruchowe miesni i poruszanie sie.

Dystrofia - choroba genetyczna
polegajaca na nieprawidtowym
budowaniu biatka miesni szkieleto-
wych, skutkujgca ogéinym
ostabieniem wszystkich miesni.

W zaleznosci od typu (Duchenne’a,
obreczowa, twarzowo-topatkowo-
-ramieniowa) moze przebiegac

w réznym tempie, ale zawsze ma
charakter postepujacy.

Miastenia - choroba
charakteryzujaca sie szybkim
zmeczeniem i ostabieniem mies$ni
szkieletowych.

Zrédto: |. Hausmanowa-Petrusewicz, Klasyfikacja choréb nerwowo-miesniowych [w] Choroby nerwowo-miesniowe,
Warszawa 1999.
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Wszelkie ograniczenia obecne

W zyciu przez dtuzszy czas wptywaja
negatywnie na samopoczucie

i przekonanie o wtasnej wartosci.
Niepetnosprawnos¢ ruchowa jest
jednym z czynnikéw, ktére moga
wywotywad nadmierny stres, depresje
i zaburzenia lekowe. Wiele oséb
poruszajacych sie na wézkach

Wsparcie merytoryczne: Katarzyna Bogacka,
psycholog, kierownik Biura ds. Zdrowia i Oséb z Niepetnosprawnosciq
na Uniwersytecie SWPS w Warszawie

codziennie mierzy sie z myslami:

,Czy beda tam schody?”, ,Kto mi
pomoze?”, ,Czy dam sobie rade?”.
Towarzysza im niepewnosé, bezradnosé,
bezsilno$¢, zalezno$¢ od innych.

Ponadto ze wzgledu na rodzaj
schorzenia ludzie nim dotknieci
przezywaja rézne dylematy.

Urazy trwate (powstate w wyniku
nieszczesliwego wypadku)

Schorzenia
neurodegeneracyjne

= trudno$¢ w zaakceptowaniu nowej
sytuacji zyciowej,

® konieczno$¢ drastycznej zmiany
dotychczasowych nawykéw
i przyzwyczajen,

a nawet rozpadem zwigzkdw.

= niemoznosc robienia tego, co dotychczas,

® zagrozenie utratg znajomych, przyjaciot,

m adaptacja do zmieniajacej sie
fizycznosci, motoryki
na skutek postepujacej
choroby,

= brak wiedzy o przebiegu
choroby - trudnosci
w planowaniu przysztosci,

= konfrontacja ze $miercia.

Sposoéb postrzegania niepetnosprawnosci

Trudne do$wiadczenia mozna
postrzegaé na dwa sposoby:

M jako zagrozenie i krzywde -
dystansowac sie; zachowywac tak,
jakby nic sie nie stato; czeka¢,

az problem zniknie lub sie rozwiaze;
obwiniac sie; ukrywac powage sytuacji;

M jako wyzwanie - obstawad przy swoim
i walczy¢ o to, co chce sie osiggnag;
tworzy¢ plan dziatania i go realizowag;

poszukiwac wsparcia; méwi¢ o swoich
problemach komus, kto moze poméc;
prébowad przewartosciowad zycie;
dostrzega¢ mozliwosci wyciagniecia
korzysci z sytuaciji.

To, jaki sposdb postrzegania niepetno-
sprawnosci wybierzesz, zalezy wytacznie
od Ciebie. Z trudnych doswiadczen
mozna wynie$¢ wiedze i site. Swiado-
mos¢ przezwyciezenia probleméw daje
pewnos¢ siebie, ktéra inspiruje do ra-



dzenia sobie z wyzwaniami. Jesli jednak
nie mozna wzigc sie z zyciem za bary,
warto poszukaé pomocy profesjonalisty.
Do psychologa nie jest wymagane
skierowanie. Niektére prywatne porad-
nie i gabinety majg podpisane umowy

z Narodowym Funduszem Zdrowia (NFZ)
i przyjmuja pacjentéw w ramach ubez-
pieczenia. Mozna tez udac sie do Poradni
Zdrowia Psychicznego. Informacje o
najblizszej poradni mozna uzyskac u
lekarza pierwszego kontaktu lub w NFZ.
Warto pamietaé o pozytywnej

czy wrecz terapeutycznej roli pracy

w zyciu kazdego cztowieka.

n W Dlaczego niektore osoby

radzg sobie lepiej niz inne,
pomimo podobnych ograniczen
zwigzanych z niepetnosprawnoscia?

Czeste pytania

Zalezy to od temperamentu i tego,

jak ksztattowata sie osobowos¢.

W jakim dorastato sie Srodowisku,

jak rodzice uczyli radzi¢ sobie z trudami
dnia codziennego. Mamy rézng wiedze
i poglady na $wiat, w indywidualny
sposob podchodzimy do rozwigzywania
probleméw. Nie mozna poming¢

tez wsparcia, jakie otrzymuje sie

od otoczenia, w ktérym sie zyje

(szkoty, pracy, znajomych).

W Czasami wydaje mi sie, Ze moge
wszystko i jestem zadowolony

ze swojego zycia. Innym razem
nie mam ochoty wstawac z tézka.
Czy to normalne?

To normalne, ze kazdy miewa lepsze
i gorsze dni. Wazne jest, aby znalez¢
ochote i motywacje do dziatania.
Jesli nie wiemy, co zrobi¢, aby byto

- Osoby z niepetnosprawnosciq powinny
pracowacd, gdyz praca pozytywnie
wptywa na dobrostan fizyczny i zdrowie
psychiczne. Oprécz zaspokojenia potrzeb
ekonomicznych, co pozwala na usamo-
dzielnienie sie, praca zaspokaja potrzeby
spoteczne i psychiczne: kontaktu z innymi,
samorealizacji oraz rozwoju. Daje tez
poczucie kontroli nad zyciem. Zwieksza
aspiracje, powoduje wzrost jakosci zycia
oraz przeciwdziata izolacji i wykluczeniu
spotecznemu 0s6b z niepetnosprawnosciq
- méwi psycholog Katarzyna Bogacka.

lepiej, warto z kim$ porozmawiac.

Nie musi by¢ to od razu psycholog,

ale na przyktad zaufana osoba,

z ktérej zdaniem sie liczymy. Przede
wszystkim nalezy obiektywnie
zastanowic sie nad swojg niepetno-
sprawnoscia, na co ma sie wptyw

W Zyciu, a na co nie. | skupic¢ sie na tym,
co zalezy od nas, aby zrealizowa¢
swoje cele.

W Czy kazda osoba
Z niepetnosprawnoscia powinna
korzystac ze wsparcia psychologa?

Oczywiscie nie ma obowigzku korzysta-
nia z porad psychologicznych. Osoby

Z niepetnosprawnoscia - tak jak wszyst-
kie inne - moga doskonale funkcjono-
wac pomimo ograniczen fizycznych.

Na pewno wizyta u psychologa

i rozmowa z nim nie zaszkodzi, a by¢
moze pokaze, ze jest co$, nad czym
warto popracowad, albo skieruje

w taka strone, o ktérej sie wczesniej

nie myslato.
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0s0b niepetnosprawnych

Praca jest jedng z najwazniejszych sfer
zycia cztowieka i dlatego kazdy powi-
nien mie¢ mozliwos¢ jej podjecia.
Zatrudnienie wigze sie jednak zaréwno
z korzy$ciami, jak i wyrzeczeniami.

Wsparcie merytoryczne: adwokat Grzegorz Jaroszczyk,
specjalizuje sie w zakresie prawa pracy i praw

Poruszajac sie na wézku, nalezy
pamietac o pozytywnych skutkach
zatrudnienia, ale tez o tym, ze wymaga
ono niekiedy niemato wysitku

i zaangazowania.

Korzysci z podjecia pracy

Wyzwania zwiazane
z podjeciem zatrudnienia

potrzebnego”),

na to, co sie dzieje”),
m kontakty z innymi ludzmi,
= niezaleznos¢,

m satysfakcja,
® pienigdze.

® poczucie spetnienia (,robie co$ pozytecznego,

m poczucie sprawczosci (,moge mie¢ wptyw

= okazja do rozwoju osobistego, podrézowania,

= wymog systematycznosci
i odpowiedzialnosci,
m dziatanie pod presjg czasu,
= konfrontowanie sie
z otoczeniem,
= pokonywanie barier
(zwigzanych gtéwnie
z dojazdem).

Wsparcie zatrudnionych

Jest wiele form wsparcia, z ktérych moga
skorzysta¢ osoby z niepetnosprawnoscia
podejmujace zatrudnienie. Rodzaj

uprawnien zalezy od formy zatrudnienia.

UMOWA O PRACE
M Krétszy czas pracy

Czas pracy osoby z niepetnosprawno-
$cig, w przypadku petnowymiarowego
etatu, nie moze przekraczac¢ 8 godzin

na dobe i 40 godzin tygodniowo. Osoby
posiadajgce orzeczenie o znacznym

lub umiarkowanym stopniu niepetno-

sprawnosci mogg pracowac do 7 godzin
na dobe i 35 godzin tygodniowo.

Przepiséw tych nie stosuje sie wobec
0s06b zatrudnionych przy pilnowaniu
oraz gdy na wniosek osoby zatrudnionej
lekarz przeprowadzajacy badania
profilaktyczne lub (w razie jego braku)
lekarz sprawujacy opieke nad tg osobg
wyrazi na to zgode.

Skrécony czas pracy nie moze
wptywac na wysokosé
wynagrodzenia.
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m Dodatkowa przerwa w pracy

Osoba z niepetnosprawnoscia

ma prawo do dodatkowej przerwy

(15 minut), przeznaczonej na gimnastyke
usprawniajaca lub wypoczynek. tacznie
przystuguje jej wiec 30 minut przerwy
(drugie 15 minut wynika z Kodeksu
pracy, jesli dobowy wymiar czasu pracy
wynosi co najmniej 6 godzin).

m Dodatkowy urlop wypoczynkowy

Osoby majace orzeczenie o znacznym
lub umiarkowanym stopniu
niepetnosprawnosci majg prawo

do dodatkowego urlopu wypoczynko-
wego w wymiarze 10 dni roboczych
w roku kalendarzowym (przystuguije,
gdy minie rok od podjecia pracy

po uzyskaniu orzeczenia o stopniu
niepetnosprawnosci). tacznie mozna
skorzysta¢ z 30 dni urlopu lub 36 -
jezeli staz wynosi co najmniej 10 lat.

M Zwolnienie od pracy
z zachowaniem wynagrodzenia

Osobie z orzeczonym znacznym

lub umiarkowanym stopniem
niepetnosprawnosci przystuguje prawo
do zwolnienia od pracy z zachowaniem
prawa do wynagrodzenia:

e w wymiarze do 21 dni roboczych

w celu uczestniczenia w turnusie
rehabilitacyjnym, jednak nie czesciej

niz raz w roku,

e w celu wykonania badan specjalistycz-
nych, zabiegéw leczniczych lub uspraw-
niajacych, a takze w celu uzyskania
zaopatrzenia ortopedycznego lub jego
naprawy, jezeli czynnosci te nie mogg
by¢ wykonane poza godzinami pracy.

Pracodawca moze zada¢ udokumento-
wania badan, zabiegdéw albo napraw.

Na okreslone korzysci i utatwienia moze
takze liczy¢ pracodawca zatrudniajacy
osoby z niepetnosprawnoscia.

m Dofinansowanie do wynagrodzenia
(otwarty i chroniony rynek pracy)

Pracodawca zatrudniajacy osobe

Z niepetnosprawnoscia w stopniu umiar-
kowanym lub znacznym moze otrzymac
dofinansowanie do wynagrodzenia
takiego pracownika, finansowane

z Panstwowego Funduszu Rehabilitacji
Osodb Niepetnosprawnych (PFRON).

B Fundusze na dostosowanie
miejsca pracy

PFRON moze takze zapewni¢ praco-
dawcom zwrot kosztow przystosowania
tworzonych lub istniejgcych stanowisk
pracy do potrzeb oséb z niepetnospraw-
noscia, a takze wyposazenia stanowiska
pracy w odpowiednie narzedzia.

m Dofinansowanie pracy asystenta

Pracodawca moze starac sie o zrefundo-
wanie kosztéw zatrudnienia asystenta,
ktéry wspieratby pracownika z niepetno-
sprawnoscig w pracy w zakresie czynno-
$ci utatwiajgcych komunikowanie sie

z otoczeniem, a takze czynnosci niemoz-
liwych lub trudnych do samodzielnego
wykonania przez pracownika z niepetno-
sprawnoscia.

Wszelkie czynno$ci zwigzane

Z whnioskowaniem o otrzymanie
dofinansowania wynagrodzenia,
przystosowania miejsca pracy
lezg po stronie pracodawcy!
Wiecej informacji o dofinansowaniach
na www.pfron.org.pl.

Zarobki 0séb z niepetnosprawno-
$cig nie powinny réznic sie


www.pfron.org.pl

od zarobkéw pracownikéw petnospraw-
nych wykonujacych takg sama prace,
zatrudnianych na takich samych stano-
wiskach i majacych podobne kwalifika-
cje. Gwarantuje to Kodeks pracy.

UMOWA O DZIELO, ZLECENIA,
AGENCYJNA

W przypadku uméw o dzieto, zlecenia
czy agencyjnych zatrudnionemu

nie przystuguja takie prawa jak

przy umowie o prace. Warto jednak
zwroéci¢ uwage, ze te formy zatrudnienia
gwarantujg bardziej elastyczny czas
pracy, dajg mozliwo$¢ wykonywania
czesci obowigzkéw zdalnie i wiekszg
swobode w ustalaniu planu dnia
(,moge popracowac rano, udac sie

na rehabilitacje i do obowigzkéw
zawodowych wrdci¢ jeszcze po potu-
dniu”). W zaleznosci od kondycji
fizycznej i samopoczucia w niektérych
miesigcach mozna podejmowac
wiecej obowigzkéw niz w innych.

DZIALALNOSC GOSPODARCZA
m Dotacje

Osoby z niepetnosprawnosciag maja
mozliwo$¢ otrzymania dotacji

na podijecie dziatalnos$ci gospodarczej,
rolniczej albo na wniesienie wktadu
do spoétdzielni socjalnej. Wysokos¢
dotacji to nie wiecej niz 15-krotnos¢
przecietnego miesiecznego wynagro-
dzenia (ponad 60 tys. zt).

Jednorazowe s$rodki na podijecie
dziatalnosci gospodarczej moze otrzy-
mac osoba zarejestrowana w urzedzie
pracy jako bezrobotna albo poszukujaca
pracy niepozostajgca w zatrudnieniu
(wiecej informacji w urzedzie pracy
wtasciwym dla miejsca zamieszkania).

m Dofinansowanie do kredytu

Dla oséb z orzeczonym stopniem nie-
petnosprawnosci, ktére juz prowadza
dziatalno$¢ gospodarcza, przewidziano
takze mozliwos$¢ dofinansowania
kredytu bankowego zaciggnietego

na kontynuowanie dziatalnosci gospo-
darczej do wysoko$ci 50% oprocento-
wania. Whiosek skfada sie do starosty
witasciwego ze wzgledu na miejsce
prowadzenia dziatalnosci gospodarczej.

W Refundacja sktadek na ubezpieczenia
spoteczne

Posiadajac orzeczenie o niepetno-
sprawnosci i prowadzac dziatalnosé
gospodarcza, mozna wnioskowacé

o refundacje sktadek na ubezpieczenia
emerytalne i rentowe ze Srodkéw
PFRON. Kwota refundacji uzalezniona
jest od stopnia niepetnosprawnosci
(szczegotowe informacje sg

na www.pfron.org.pl).

INNE FORMY WSPARCIA

(dla oséb, ktére byty zatrudnione
przed pojawieniem sie
niepetnosprawnosci)

M Renta szkoleniowa

Celem renty szkoleniowej jest
przekwalifikowanie osoby,

ktéra z powodu niepetnosprawnosci

nie moze wykonywac dotychczasowego
zawodu. Renta szkoleniowa ma poméc
W powrocie na rynek pracy.
Przyznawana jest osobie, ktora spetnia
warunki do otrzymania renty z tytutu
niezdolnosci do pracy oraz wobec ktorej
istnieje celowos¢ przekwalifikowania
zawodowego ze wzgledu na niezdolnos¢
do pracy w dotychczasowym zawodzie.
Swiadczenie mozna pobiera¢
maksymalnie przez 3 lata.
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M Program rehabilitacji leczniczej
w ramach prewencji rentowej
prowadzonej przez ZUS

Celem programu jest przywrécenie
zdolnosci do pracy osobom,

ktére w nastepstwie choroby, urazu
lub wypadku s3g zagrozone dtugotrwata
niezdolnoscig do pracy, ale rokuja
odzyskanie tej zdolnosci.

Potrzebe rehabilitacji orzeka lekarz
orzecznik ZUS. Orzeczenie moze by¢
wydane:

e podczas kontroli prawidtowosci
orzekania o czasowej niezdolnosci

do pracy,

e przy ustalaniu uprawnien

do $wiadczenia rehabilitacyjnego,

e podczas orzekania o niezdolnosci
do pracy dla celéw rentowych.

Na potrzebe rehabilitacji moze réwniez
wskazac lekarz prowadzacy leczenie.

Rehabilitacja lecznicza w ramach
prewencji rentowej prowadzona jest

w systemie stacjonarnym albo ambula-
toryjnym. ZUS ponosi catkowity koszt
rehabilitacji leczniczej, tacznie z kosztami
zakwaterowania i wyzywienia

oraz dojazdu na miejsce rehabilitacji

i z powrotem (do wysokosci ceny biletu
najtanszego srodka komunikacji
publicznej).

W Laczenie wynagrodzenia
z innymi swiadczeniami

Majac przyznane prawo do renty,
mozna pracowac. Jednak renta zostanie
zmniejszona albo zawieszona po prze-
kroczeniu tzw. progu zarobkowego.
Jest on ustalany na podstawie przeciet-
nego wynagrodzenia na dany kwartat.

Zasady zmniejszania i zawieszania rent
zalezg od ich rodzaju.

Renta z tytutu niezdolnosci do pracy

- Zmniejszenie $Swiadczenia - jesli
przychody przekroczg 70% przecietnego
wynagrodzenia, ale bedg nizsze

niz 130% przecietnego wynagrodzenia -
Swiadczenie ulegnie zmniejszeniu

o kwote przekroczenia. Zmniejszenie
Swiadczenia nie moze przekraczaé

tzw. maksymalnej kwoty zmniejszenia
(mozna jg znalez¢ na stronie www.zus.pl).
- Zawieszenie $wiadczenia - jezeli
przychody przekroczg 130%
przecietnego wynagrodzenia.

Na zawieszenie albo zmniejszenie

renty wptywa przychdéd z dziatal-
nosci podlegajacej obowigzkowi
ubezpieczen spotecznych, np. z umowy
o prace albo prowadzenia dziatalnosci
gospodarcze;j.

Renta socjalna

- Zawieszenie $Swiadczenia nastepuje,
jesli przychody przekroczg 70%
przecietnego wynagrodzenia.

- Nie stosuje sie zmniejszania renty
socjalnej, czyli jezeli przychéd przekroczy
wspomniany wyzej prég chocby o 1 zt,
to zawieszona zostanie petna kwota
renty.

Progi zarobkowe zmieniaj3 sie

co kwartat. Aktualnie obowigzuja-
ce mozna sprawdzi¢ na stronie
www.zus.pl lub za posrednictwem
Centrum Obstugi Telefonicznej ZUS
(22 560 16 00)
badZ w oddziatach Zaktadu.


http:www.zus.pl
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Cwiczenie do samodzielnego wykonania

Zastanoéw sie, jak wygladatoby Twoje

zycie, gdybys zaczat/zaczeta pracowac?

WezZ kartke i dtugopis. Podziel kartke

na pot. Z jednej strony wypisz pozytyw-

ne aspekty, ktére wyniknetyby

z podjecia pracy (np. kontakty z ludzmi,
wieksze dochody, realizacja marzenia
o...). Na drugiej potowie kartki wypisz,
z czego musiatbys$/musiatabys
zrezygnowac w razie podjecia pracy
(np. mniej czasu na hobby, rzadsze
spotkania ze znajomymi). Zapisz
wszystko, co przychodzi Ci do gtowy.

n Czeste pytania

B Mam orzeczenie

o catkowitej niezdolnosci do pracy.
Czy moge pracowac?

Majac orzeczenie o catkowitej

albo czesciowej niezdolnosci do pracy,
mozna podja¢ prace. Nie tylko

w zaktadach pracy chronionej,

ale tez na otwartym rynku pracy.

MW Boje sie, ze gdy zaczne pracowad,
to strace rente. Czy moze sie
tak sta¢?

Osigganie przychodéw moze

wigzac sie z koniecznoscig obnizenia
badz zawieszenia renty z tytutu
niezdolnosci do pracy. Dzieje sie tak
w przypadku, kiedy przychody
przekroczg okreslony przepisami prég
zarobkowy (aktualng wysoko$c¢ tego
progu mozna sprawdzi¢ na stronie

Nastepnie zamknij oczy i wyobraz sobie,

jak wygladatby Twaéj dzien po podjeciu

zatrudnienia. Szczerze odpowiedz
na nastepujace pytania:

W Jak sie czuje, majac prace?
m Co mysla o tym moi bliscy?

W Jak postrzegaja mnie moi znajomi
i otoczenie?

B Na co przeznacze swoje
wynagrodzenie?

www.zus.pl). Zawieszenie renty nie
oznacza jednak jej utraty. W przypadku
otrzymania nizszego przychodu albo
utraty pracy wyptata moze by¢ wzno-
wiona. Nie jest w tym celu potrzebne
ponowne orzekanie o niezdolnosci do
pracy. Wystarczy ztozy¢ wniosek do
ZUS o wznowienie wyptaty $wiadcze-
nia.

M Czy jako osoba z niepetnospraw-
noscig dam rade pracowac przez pie¢
dni w tygodniu?

Jezeli nie czujesz sie na sitach,

aby pracowac pie¢ dni w tygodniu,

to na poczatek mozesz podjaé prace
W niepetnym wymiarze godzin,

np. na pot etatu. Pomoze Ci to ocenic
witasne mozliwosci i stworzy warunki
adaptacji do nowej sytuacji, jakg jest
podjecie zatrudnienia.
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Wsparcie merytoryczne:

Niepetnosprawnosé nie wyklucza
znalezienia odpowiedniej pracy.

Tym, na co pracodawcy zwracaja
najwiekszg uwage, sg odpowiednie
doswiadczenie, kwalifikacje

i kompetencje. Trudnosci w znalezieniu
pracy moga wynikac takze z miejsca
zamieszkania badz braku wiedzy o tym,
jak w ogole jej szukac.

Najwazniejsze zadanie

Najwazniejsze to ocenic¢ swoje
kompetencje i kwalifikacje zawodowe.
Pamietaj, ze pracodawcy nie szukaja
osoby z niepetnosprawnoscia,

tylko cztowieka z odpowiednimi
umiejetnos$ciami.

Nalezy skupi¢ sie gtéwnie na tym,

co ma sie do zaoferowania pracodawcy
i czy zakres obowigzkéw jest zgodny

z tym, co potrafimy i chcemy robié.

W kazdej pracy sg zadania, ktére
bedzie sie wykonywaé mniej chetnie
od pozostatych. Nie mozna jednak
dopuscic do tego, ze beda one
dominujace, gdyz wtedy praca stanie sie
jedynie niepozadang, stresujaca
powinnoscia.

Dobrze jest szukac pracy zwigzanej

z wyksztatceniem, zainteresowaniami
oraz pasjami. Ja zawsze zadaje
ludziom dwa pytania: ,Jaka jest twoja
wymarzona praca?” i ,Jakie masz
zainteresowania?”.

# tukasz Bednarski, doradca zawodowy
vl  Centrum Integracja w Warszawie

Warto przetozy¢ swoje zainteresowania
na prace, ale oczywiscie nalezy
podeprzec je kompetencjami.

Trzeba pomyslec o sobie pod katem
konkretnej oferty. Wypisa¢ sobie:

co mam, a czego mi brakuje,

aby zdoby¢ dang prace. Nastepnie
nalezy ustali¢, co trzeba zrobi¢,

aby zdoby¢ potrzebne umiejetnosci.
Moze wystarczy odby¢ jakie$ kursy
albo szkolenia (nierzadko bezptatne).
A moze poszukac praktyk albo stazy
zawodowych - czesto ptatnych.

Osoby, ktére nagle utracity sprawnosé
i nie moga wykonywa¢ dotychczasowe-
go zawodu, powinny zastanowic sie,
jaki jeszcze majg potencjat, co innego
moga w zyciu robié. Nalezy zbadac¢
rynek pracy, sprawdzi¢, jakie sg
najczestsze oferty, a nastepnie
pomysleé: ,Gdzie bede pasowacd

i jakie musze zdoby¢ kwalifikacje?”.

Jezeli nie wiesz, co robi¢ i jakg wybrac
Sciezke kariery, to zostan na przyktad
wolontariuszem - oprécz doswiadcze-
nia wolontariat przyniesie doskonate
okazje do nawigzywania kontaktéw

i szukania mozliwosci dalszego rozwoju.
Dziatajac w jakiej$ organizacji, nierzadko
mozna w niej zosta¢ zatrudnionym

jako pracownik.

WARTQ W!EDZIEC B

W okreséleniu przysztosci
zawodowej pomoze trener pracy
albo coach. Jesli potrzebujesz pomocy
W przygotowaniu sie do pracy,
przeszukiwaniu ofert i wsparcia
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podczas procesu rekrutacyjnego,
wybierz sie do trenera pracy

lub doradcy zawodowego.

Kiedy nie wiesz, na co sie zdecydowac,
co jest dla ciebie najwazniejsze,
skorzystaj z sesji coachingowe;j.

Wiele organizacji pozarzadowych
oferuje bezptatne konsultacje

z trenerem pracy lub coachem

(zob. Przydatne adresy, s. 37).

Gdzie szuka¢ ofert?

M Biura posrednictwa pracy - moze
to by¢ powiatowy urzad pracy
(zdarza sie, ze sg oferty dla osob
Z niepetnosprawnoscia) lub agencje
pracy tymczasowej.

m Organizacje pozarzagdowe - wiele
z nich realizuje programy wsparcia
dla 0séb z niepetnosprawnoscia,
pomaga w znalezieniu zatrudnienia
(poczawszy od okreslenia
predyspozycji zawodowych,
poprzez wsparcie psychologiczne,
po praktyki i podjecie pracy).

W Zaktady pracy chronionej
- zatrudniajgce osoby z orzeczeniem
0 niepetnosprawnosci.

W Znajomi - nie zapominaj o znaczeniu
ludzi w najblizszym otoczeniu.
Warto méwié, ze szukasz pracy,
chwali¢ sie tym, co umiesz, powtarzad,
ze chcesz pracowad.

M Internet - mozesz stworzy¢ swoj
profil kandydata do pracy,
zamieszczajac CV na portalach
rekrutacyjnych (np. na skierowanym
do 0s6b z niepetnosprawnoscia
sprawniwpracy.com). Mozesz tez

przegladac oferty na stronach
internetowych z ogtoszeniami

Dam prace/Szukam pracy oraz portale
spotecznosciowe, typu: GoldenLine

i LinkedIn.

W Targi pracy - znajdziesz tam nie tylko
oferty pracy, ale takze dowiesz sie
o trendach na rynku.

Otwarty czy chroniony
rynek pracy?

Warto szukac pracy na otwartym
rynku pracy, zgodnie ze swoim
wyksztatceniem i doswiadczeniem
zawodowym.

Nie warto poszukiwacé ofert

tylko dla oséb z niepetnosprawnoscia.
Istniejg bowiem firmy, ktére sg
nastawione jedynie na fatwy zysk

i czesto wykorzystuja to, ze zatrudniaja
osoby z niepetnosprawnoscia.
Proponujg im duzo nizsze stawki

i wynagrodzenie, nie oferujg awansu
ani podwyzki. Otwarty rynek umozliwia
rozwaj.

Nie nalezy bac¢ sie otwartego rynku
pracy, gdyz coraz wiecej pracodawcéw
zdaje sobie sprawe, ze osoba

Z niepetnosprawnoscia w poréwnaniu
do petnosprawnego pracownika
bardziej szanuje prace, gdyz jest jej
trudniej jg znalezé. Nie jest tez zwykle
mobilna na rynku pracy, co powoduje
wieksze przywigzanie do firmy.

Pracodawcy coraz czesciej widza
osoby z niepetnosprawnoscia

w swoich firmach, bo wpisuja sie takimi
decyzjami w trend biznesowy,

tzw. zarzadzanie ré6znorodnoscia.


http:sprawniwpracy.com

4

Doradca
zawodowy
podczas spot-
kan i rozmow
pomaga okresli¢
predyspozycje
zawodowe,
skierowac
kandydata

do pracy

na odpowiednie
dla niego kursy
czy szkolenia

i wytyczy¢ mu
indywidualna
$ciezke kariery.

Atrakcyjny pracownik

Réznorodnoéé w firmie to jedna z aktu-
alnych strategii zwiekszania wydajnosci
zespotu. Mozesz nawet nie zdawacd
sobie sprawy, jak wiele wniesiesz

do firmy, w ktorej Cie zatrudnia!
Niepetnosprawnos$¢ nie jest tam
przeszkoda, lecz cecha pozadang!

M Pracodawcy méwig, ze dobrze,
gdy w zespole jest osoba z niepetno-
sprawnoscia. Wptywa to pozytywnie
na innych pracownikéw - mniej
ZWracajg uwage na swoje ogranicze-
nia, bo jesli ona moze pracowac,
to oni tym bardziej.

W Zatoga w firmie staje sie bardziej
empatyczna, ludzie zaczynajg inaczej
na siebie patrze¢, pomagajg sobie,
nie skupiajg sie jedynie na swojej
pracy, lecz pracujg bardziej
zespotowo.

M Pracodawca poprzez zatrudnienie
osoby z niepetnosprawnoscig obniza
wysokos$¢ wptaty do PFRON.
Ponadto otrzymuje dofinansowanie
do przystosowania stanowiska pracy
oraz do wynagrodzenia pracownika
Z orzeczeniem o niepetnosprawnosci.

M Niepetnosprawnos$é moze by¢
zroédtem wiedzy i doswiadczenia,
ktére udaje sie wykorzystywacd
podczas wykonywania obowigzkéw
zawodowych. Pozwala dziata¢
w branzach zwigzanych z niepetno-
sprawnoscig (np. sprzedaz sprzetu
rehabilitacyjnego).

Wielu pracodawcow jest otwartych
na wspoétprace z osobami

z niepetnosprawnoscia i chetnych

do wprowadzania zmian i udogodnien
dla nich w swoich firmach.
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Kiedy i jak méwi¢
o niepetnosprawnosci

Pracodawca nie ma prawa

wprost pytac¢ o niepetnosprawnosé,

ale juz w ogtoszeniu moze zamiesci¢
informacje, ze chetnie przyjmie do pracy
osoby z niepetnosprawnoscia.
Natomiast sami zainteresowani powinni
umie¢ moéwic o swoich schorzeniach

i ograniczeniach. Wprawdzie nie ma
takiego obowigzku, lecz informacja

na ten temat zwykle upraszcza dalsza
wspodtprace.

W razie zatrudnienia tatwiej bedzie
egzekwowac swoje prawa, a wsrdd nich
np. krétszy czas pracy czy zwolnienie
na wyjazd rehabilitacyjny.

Pracodawca w zadnym wypadku

nie powinien dyskryminowa¢ osoby
z powodu jej niepetnosprawnosci ani
na etapie rekrutacji, ani w pracy.

Jedng z podstawowych zasad
prawa pracy jest zakaz dyskrymi-
nacji z jakiejkolwiek przyczyny,
w tym oczywiscie z powodu
niepetnosprawnosci.
Z art. 11° Kodeksu pracy wynika:
»1Jakakolwiek dyskryminacja
w zatrudnieniu, bezposrednia
lub posrednia, w szczegdlnosci
ze wzgledu na pteé, wiek, niepetno-
sprawnos¢, rase, religie, narodowosc,
przekonania polityczne, przynalezno$¢
zwigzkowa, pochodzenie etniczne,
wyznanie, orientacje seksualna,
a takze ze wzgledu na zatrudnienie
na czas okreslony lub nieokreslony
albo w petnym lub w niepetnym
wymiarze czasu pracy - jest nie-
dopuszczalna”.

Jak aplikowac o prace?

Na stworzenie swojego zyciorysu
warto poswieci¢ wiecej niz kwadrans,
gdyz od jego jakosci i tresci zalezy,

czy pracodawca bedzie zainteresowany
kandydaturg. Dobre CV to takie, ktore
jest napisane pod konkretng oferte
pracy, czyli ,skrojone na miare”.

CV - ztote zasady

B Warto umiesci¢ na pierwszym
miejscu lub wyttusci¢ te informacje,
ktére najbardziej odpowiadajg
wymogom okreslonym w konkretnej
ofercie.

m Nie ktam - moze to by¢ zweryfiko-
wane i odpadniesz na starcie
rekrutacji.

m Nie umniejszaj swoich umiejetnosci
- jezeli nie wiesz, czy Twoja
znajomo$¢ jezyka obcego jest
na niskim, czy na $rednim poziomie,
napisz, ze na $rednim.

B Rekruterzy wybieraja tylko CV
ze zdjeciami, zatem zatacz korzystng
fotografie. Nie musi to by¢ zdjecie
paszportowe, ale w zadnym wypadku
nie dotaczaj zdjecia z wakacji
czy meczu.

W Dopasuj tre$¢ do oferty - w aplikacji
na programiste niekoniecznie musisz
wspominac o pasji podrézowania,
ktéra jednak bardzo sie przyda,
jesli starasz sie o prace fotografa.

M Pisz zwieZle i czytelnie - wiecej
nie oznacza lepiej.



Rozmowa kwalifikacyjna

Rekrutacje czesto wygrywajg osoby,
ktére maja nizsze kwalifikacje,

ale podczas rozmowy o prace
zaprezentowaty sie lepiej niz inni
kandydaci.

Co pomoze Ci roztozy¢ rywali
na topatki?

W Dowiedz sie, jaki styl ubierania
(dress code) panuje w danej firmie.
Jesdli na przyktad zajmuje sie ona
projektowaniem gier komputerowych,
a jej pracownicy chodzg w trampkach
i nosza luZzne swetry, to nie zaktadaj
garnituru i krawata, bo bedzie to Zle
wygladac.

M Przede wszystkim postaw
na schludnosc¢ - czyste ubrania i buty,
umyte wtosy, zadbane paznokcie
i delikatny makijaz (w przypadku
kobiet rzecz jasna) $wiadczg o tym,
ze dbasz o siebie. Jesli troszczysz sie
o wizerunek, to prawdopodobnie
o inne aspekty swojego zycia réwniez,
w tym o jakos$¢ wykonywanej pracy.

W Zadbaj o odpowiedniag mowe ciata -
kontroluj postawe (jesli mozesz),
nie zastaniaj ust podczas méwienia,
nie siedz zbyt swobodnie.

m Nie moéw Zle o swoich bytych
pracodawcach - rekrutujagcy moze
uznadé, ze i o nim bedziesz méwic Zle.
Moze tez stwierdzi¢, ze nie umiesz
bra¢ odpowiedzialnosci za siebie.

m Naucz sie mowié o porazkach,
aby brzmiaty jak sukcesy -
wszelkie niepowodzenia uczg nas
czego$ nowego. Méwiac o porazkach,
skup sie na tym, czego sie

nauczytes$, zamiast mowic,
co byto nie tak.

W Powiedz o swoich pasjach,
przekuj je na atuty - opowiadajac
o zainteresowaniach, pokaz,
jak bardzo potrafisz angazowac sie
w co$, na czym Ci zalezy.

W BadZ szczery - prawdziwe stowa
sg bardziej wiarygodne niz wyuczone
formutki. Jesli sie stresujesz, wyznaj
to. Powiedz, dlaczego zalezy Ci
na tej pracy. Pamietaj, ze po drugiej
stronie tez siedzi cztowiek.

B Nie bdj sie méwic o pienigdzach
- powiedz o swoich oczekiwaniach!
Mozesz poinformowa, ze na przyktad
w okresie prébnym przyjmiesz
propozycje pracodawcy,
ale pézniej, jezeli sie sprawdzisz,
chcesz wspdlnie ustali¢ poziom
wynagrodzenia. Podkreslisz w ten
sposob, ze znasz swojg wartosé.

m Na koniec - mozesz poprosic¢
o przestanie informacji zwrotne;j,
niezaleznie od wyniku rozmowy.

Warto zapoznac sie z ofertami

na rynku, podobnymi do tej,
ktéra Cie interesuje. Poznanie wymagan
i ewentualne doszkolenie sie zawsze
beda dodatkowymi atutami.

Warunki zatrudnienia

Rozwaz zawarcie zaproponowanej Ci
umowy zlecenia czy o dzieto. Jezeli
sprawdzisz sie podczas jej wykonywa-
nia, to jest szansa, ze zostaniesz
zatrudniony na umowe o prace, tym
bardziej ze Twoj pracodawca tez na tym
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skorzysta, gdyz otrzyma dofinansowanie
do Twojego wynagrodzenia. Jedli nie
dostaniesz takiej propozyciji, to nic nie
tracisz, a zdobedziesz doswiadczenie.

Praca zdalna

Wydawac¢ by sie mogto, ze taki rodzaj
pracy jest idealnym rozwigzaniem

dla 0séb poruszajacych sie na wozku.
Nalezy jednak wiedzie¢, ze praca ta
wymaga duzego samozaparcia

i samokontroli. Pomimo wykonywania
obowigzkéw w domu trzeba wstawac
i ubierac sie, zeby nie siedzie¢ po6t dnia
w kapciach i szlafroku.

Taka praca ma atuty, bo nie trzeba
wychodzi¢ z domu, traci¢ czasu

na dojazdy, wydawac pieniedzy

na lepsze ubrania, kolejne opony

do wédzka, paliwo i tak dalej.

Z drugiej jednak strony ma sie mniej
kontaktéw z ludZmi i trzeba samemu
motywowac sie do wykonywania
obowigzkdw.

Praca zdalna moze jednak polegac

na pracy z ludzmi. Moze to by¢

np. dzwonienie do potencjalnych
klientéw i sktadanie im ofert.
Czynnos¢ ta bywa bardzo monotonna.
Istnieje ryzyko, ze nie zawsze
zostaniemy pozytywnie odebrani
przez osoby, z ktérymi bedziemy sie
kontaktowac.

Praca jako freelancer (na przyktad

grafik komputerowy czy redaktor)
moze okazac sie $wietnym rozwigza-
niem dla oséb poruszajacych sie na
wozkach. Kiedy potaczymy ja z pasja,
okaze sie nie tylko praca, ale tez wpisze
sie w styl zycia. Mozna wtedy pracowac

w dowolnym miejscu w kraju
czy na Swiecie.

Wiasna dziatalnosé
gospodarcza

Wsparcie na zatozenie firmy, jakie moze
otrzymac osoba z niepetnosprawnoscia,
moze by¢ kuszace. Chodzi o dofinanso-
wanie na rozpoczecie dziatalnosci

w wysokosci okoto 60 tys. zt

i mozliwos¢ refundacji sktadek

na ubezpieczenia spoteczne (emerytalne
i rentowe). Zanim jednak podejmiesz
taka decyzje, upewnij sie, ze posiadasz
odpowiedni plan biznesowy, kontakty

i rozeznanie w obszarze, w ktérym
chcesz zarabiac.

Przed otwarciem wtasnej firmy

warto wczesniej popracowacd

jako pracownik lub zleceniobiorca.
Dzieki temu mozna zdoby¢ nie tylko
doswiadczenie, ale i pewno$¢, ze wiasny
biznes to najlepsze rozwigzanie.

Bedzie to rowniez dobra okazja

do nawigzania kontaktéw i znajomosci,
ktére w przysztosci bedzie mozna
wykorzystacé.

Kazda forma wykonywania

pracy ma swoje wady i zalety.
Jej wybor powinien zostaé poprzedzony
przemysleniami: co cenimy sobie
najbardziej - kontakt z ludzmi,
staty rytm dnia czy moze niezalezno$¢
i elastyczno$¢ czasu pracy.
Czasami jedyna motywacjg do podjecia
pracy moze by¢ wysokos¢
wynagrodzenia.



Bariery architektoniczne
W miejscu pracy

Niestety, osoba poruszajgca sie

na wézku pewnych ograniczen

nie pokona. Miejsca pracy z barierami
architektonicznymi sg barierg dostowna.
Jednak zdarza sie, ze bariery nie sg
widoczne od razu, wiec trzeba o nie
dopytac i samemu sprawdzié. Na
przyktad gdy nie ma windy osobowe;j,
warto ustali¢, czy jest towarowa, ktérg
mozna dostac sie do biura. Lepiegj
sprébowad, niz od razu sie poddac.

Pracodawcy szukajg samodziel-
nych pracownikéw. Trzeba
sprawdzié, czy bedzie kto$, kogo mozna
poprosi¢ o pomoc, chociazby przy siega-

niu po dokumenty z wyzszej poétki.
Jezeli zostaniesz zatrudniony/
zatrudniona na umowe o prace, firma
moze uzyskaé¢ dofinansowanie z PFRON
do wynagrodzenia asystenta,

ktéry bedzie pomagat Ci w pracy

(ale nie wyreczat w obowigzkach
zawodowych).

Wazna konfrontacja
z ograniczeniami
fizycznymi

Nawet zatrudnienie tylko na okreslony
czas, ktore nie jest wymarzong praca,
daje $wiadomos¢ tego, ile potrzeba
czasu, aby wstaé, przygotowac sie,
dojecha¢ do firmy. Pozwala dowiedzie¢
sie, czy nastepnego dnia jest sie

w stanie i$¢ do pracy i wykonywac ja
w petnym wymiarze godzin.

Nalezy skonfrontowac sie ze swoimi
ograniczeniami fizycznymi - wszystko

bowiem, co daje jakie$ doswiadczenie,
przekuwa sie na catosciowe podejscie
do pracy.

Dziatalnos$¢ zarobkowa
a renta

Z pewnoscig wizja zawieszenia
Swiadczenia rentowego jest jedng

z gtéwnych przyczyn tego, ze osoby
Z niepetnosprawnoscia nie podejmuja
aktywnosci zawodowe;j.

Rozpoczynajac prace, warto wiedzieé,
jakie sg zasady zawieszania renty

- jakie przychody wyklucza jednoczesne
pobieranie swiadczenia z ZUS.
Pracodawca powinien jednak
przestrzegac¢ zasad niedyskryminacji

i nie zmniejsza¢ wynagrodzenia

ze wzgledu na niepetnosprawnosé
pracownika czy tez po to, by nie zostaty
przekroczone limity zarobkowe

dla rencistow.

Na poczatku dziatalnosci zarobkowej
osoba z niepetnosprawnoscia moze
podjaé prace na czes¢ etatu, z wynagro-
dzeniem, ktére nie spowoduje
zawieszenia renty. Kiedy zdobedzie
odpowiednie doswiadczenie zawodowe,
rozwinie umiejetnosci - krétko

mowiac, stanie sie specjalisty

w danej dziedzinie - moze aplikowaé

na stanowisko z atrakcyjng pensja,
ktéra pozwoli catkowicie zrezygnowad
Z renty.

W przypadku utraty pracy badz
potrzeby rezygnacji z niej na jakis$ czas
- choéby w celu ,natadowania
akumulatorow” - rente mozna
przywroécic, sktadajac do ZUS wniosek
0 wznowienie wyptaty Swiadczenia.
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n Czeste pytania
m Czy moja niepetnospraw-
no$¢ moze zniecheci¢ pracodawce?

Pomimo, ze Kodeks pracy zabrania
dyskryminacji, niepetnosprawnos¢
moze zosta¢ odebrana stereotypowo.
Istnieje zagrozenie, ze osoba z niepet-
nosprawnoscia zostanie uznana za
mniej wydajnego pracownika albo
takiego, ktory wiekszos¢ czasu spedza
na zwolnieniu lekarskim. Z tego powodu
warto otwarcie méwic o swojej niepet-
nosprawnosci - to przede wszystkim
od kandydata do pracy zalezy,

jakie wrazenie wywrze na pracodawcy.

MW Jaki jest najlepszy zawéd
dla osoby poruszajacej sie na wézku?

Najlepszy jest ten wyuczony i taki,

ktéry jest zgodny z osobowoscia.

Osoby poruszajace sie na wozkach,

tak samo jak inne, maja rézne
temperamenty, predyspozycje

i zainteresowania. Dlatego jedynie praca
dopasowana do indywidualnych cech

i mozliwosci da im satysfakcje

i spetnienie.

M Nie jestem do konca samodzielny.
Kto mi pomoze w pracy?

Firma moze uzyskac dofinansowanie
z PFRON do wynagrodzenia asystenta.
Bedzie on pomagat pracownikowi

Z niepetnosprawnosciag w pracy,

w zakresie czynnosci utatwiajgcych
komunikowanie sie z otoczeniem,

a takze czynnosci niemozliwych

lub trudnych do samodzielnego
wykonania na stanowisku pracy.
Oczywiscie idealnym rozwigzaniem
jest znalezienie miejsca pracy,

gdzie jest swoboda i mozliwos$¢
poproszenia o wsparcie pracownikéw

firmy. Wszystko zalezy od zakresu
pomocy, jakiej sie potrzebuje.

W niektérych przypadkach najlepszym
rozwigzaniem moze okazac sie praca
zdalna, cho¢ z kolei moze by¢ ona
najmniej atrakcyjng forma
zatrudnienia ze wzgledu na brak
kontaktu z ludZmi.

B Mieszkam w matej miejscowosci.
Nie ma w niej pracy nawet dla oséb
bez niepetnosprawnosci.

Co moge zrobic¢?

W matych miejscowosciach
rzeczywiscie jest mniej ofert pracy.
Jesdli jednak ktos$ porusza sie na wozku,
ale jest doskonatym ksiegowym,

ma opanowang obstuge
specjalistycznych programéw,

to mozna zadac sobie pytanie, ilu jest
takich ekspertéw w jego miejscowosci?
Specjalizacja w jakiej$ dziedzinie
sprawia, ze stajemy sie atrakcyjnymi
pracownikami. Dlatego nalezy wzigc
pod uwage poszukiwanie pracy

w wiekszym miescie, w poblizu miejsca
zamieszkania. Wymoéwka nie moze by¢
dojazd do pracy, bo w duzym

miescie pracownicy, w tym réwniez

Z niepetnosprawnoscia, pokonuja nawet
kilkanascie kilometréw, by dotrzeé

do pracy. Na pewno wielkg szansg

jest zmiana miejsca zamieszkania

i przeprowadzka do metropolii.
Osobom, ktére nie s3 gotowe na taki
krok lub nie majg ku temu warunkéw,
pozostaje praca zdalna. Nie jest ona
najbardziej pozadang forma
zatrudnienia, ale na pewno podreperuje
budzet i pozwoli zdoby¢ cenne
doswiadczenie.



Niskie lub nieodpowiednie
wyksztatcenie
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Nie zawsze podjecie pracy jest mozliwe
od zaraz. Czasami sprawdza sie metoda
matych krokéw - czyli najpierw
zdobycie kwalifikacji, a pozZniej
rozpoczecie aktywnosci zawodowej.

Osoby poruszajace sie na woz-
kach musza wtozy¢ duzo wysitku
i zaangazowania, aby zdoby¢ wiedze
i kwalifikacje. Na kursy lub zajecia
trzeba dojechad i czesto trwaja
one caty dzien, co wiaze sie z brakiem
mozliwosci odpoczynku i spedzeniem
wielu godzin w jednej pozycji siedzace;j.
Zazwyczaj wymaga to takze zaangazo-
wania 0so6b trzecich. Dlatego tak bardzo
wazne jest okreslenie indywidualnej
Sciezki rozwoju.

Trzeba sie tez zastanowi¢,

czy niepetnosprawnos¢ pozwoli

na wykonywanie konkretnego
zawodu. Moze sie bowiem okaza¢,
ze ukonczone studia lub szkolenia
byty zgodne z zainteresowaniami,
ale niepetnosprawno$é nie pozwala
na ich wykrzystanie i wykonywanie
wymarzonej pracy.

Zaréwno od oséb z niepetnosprawno-
$cig, jak i bez niej oczekuje sie jak
najbardziej zawezonej specjalizacji.

Osoby z niepetnosprawnoscia

moga skorzystac z wielu bezptatnych
form podnoszenia kwalifikacji
zawodowych.

Informacje, kursy
i szkolenia

B Punkty konsultacyjno-doradcze
w powiatowych centrach pomocy
rodzinie (PCPR) - dowiesz sie,
ktére formy wsparcia dla oséb
Z niepetnosprawnoscia sg dostepne
w Twoim rejonie.

m Organizacje pozarzadowe - fundacje
oraz stowarzyszenia dziatajace
na rzecz oséb z niepetnosprawnoscia
(lub bezrobotnych) realizuja
projekty, ktére pomagajg w zdobyciu
kwalifikacji i kompetencji
poprzez réznego rodzaju kursy,
szkolenia, staze i praktyki.

W Urzedy pracy - sg tam zaréwno oferty
dotyczace zatrudnienia,
jak i kursow specjalistycznych.

M Szkoty i uczelnie - warto $ledzic¢
ich oferte zwigzang takze z rynkiem

pracy.

B Kursy on-line - warto przeglada¢
portale, blogi branzowe, gdyz
w internecie jest wiele bezptatnych
kurséw i publikaciji, ktére podnosza
i uaktualniajg wiedze.

m Darmowe webinary - coraz
popularniejsza forma przekazywania
wiedzy. Webinar to rodzaj lekcji/
wyktadu transmitowanego na zywo
przez internet. W trakcie transmisji
odbiorcy moga zadawac pytania.



Jesdli bedziesz dazy¢ do wykony-

wania pracy zgodnej ze swoimi
zainteresowaniami i wyznawanymi
wartosciami, to przyjemnoscia bedzie
pogtebianie wiedzy i stawanie sie coraz
lepszym specjalistg w swojej dziedzinie.
Wtedy dla pracodawcy nie bedzie
przeszkoda, ze poruszasz sie na wozku.

Wiekszos¢ darmowych kurséw

i szkolen dotyczy wiedzy ogdlnej
oraz uniwersalnej. Warto jednak
rozwazyc¢ inwestycje w zdobycie
konkretnej, $cisle okreslonej
specjalizacji. Wiedza ekspercka
wyrézni Cie bowiem sposréd innych
kandydatéw na dane stanowisko.

Wiele instytucji w ramach aktywizacji
zawodowej 0sOb z niepetnosprawnoscia
oferuje np. kurs projektowania stron
internetowych. Po jego ukoriczeniu

(jesli oczywiscie spodoba Ci sie
projektowanie stron) zapisz sie

na kolejny etap szkolenia, ktére rozwinie
umiejetnosci i nauczy Cie bardziej
zaawansowanych technik tworzenia
witryn.

Postaraj sie przystgpi¢ do kolejnego
etapu szkolenia nawet wtedy, kiedy
trzeba bedzie za to szkolenie zaptacié.
Jest to bardziej rozsadne niz zapisywa-
nie sie na kolejny darmowy kurs

z zupetnie innej dziedziny (np. bezptatny
kurs podstaw ksiegowosci), jesli Cie

ona nie interesuje.

Pracodawca (majac wybér)
chetniej zatrudni osobe,
ktéra zdobedzie wiedze na wyzszym
poziomie niz podstawowy.

Studia

Osobie z orzeczonym stopniem
niepetnosprawnosci przystuguje
wsparcie w uzyskaniu wyksztatcenia
na poziomie wyzszym. W ramach
programu ,Aktywny samorzad” istnieje
mozliwo$¢ otrzymania dofinansowania
na optacenie czesnego oraz otrzymanie
dodatku na pokrycie kosztow
ksztatcenia. Wysoko$¢ dofinansowania
ustalana jest na kazdy kolejny semestr.
Wiecej informacji uzyskasz w PCPR
witasciwym dla Twojego miejsca
zamieszkania.

WARTO WIEPZIEC .

Kazda uczelnia ma obowigzek
zapewni¢ studentowi z niepetnospraw-
noscig wsparcie asystenta na czas trwa-
nia zajec. O te oraz inne formy wsparcia
studentéw z niepetnosprawnosciag nalezy
dowiadywac sie bezposrednio na uczelni,
w ktérej chce sie studiowad.

Kompetencje osobiste

Wiedza zawodowa, specjalistyczna

to nie wszystko. Jesli tylko bedziesz
mie¢ okazje, rozwijaj swoje

tzw. umiejetnosci miekkie. Zalicza sie
do nich m.in. autoprezentacje,
efektywng komunikacje, trening
asertywnosci, radzenie sobie ze stresem
i trening twoérczoéci. Poszerzanie wiedzy
i doskonalenie umiejetnosci w tych
zakresach pomoze nie tylko

w znalezieniu i utrzymaniu pracy.

S3 to narzedzia, ktére cztowiek
wykorzystuje w zasadzie we wszystkich
dziedzinach zycia. Powoduja, ze zyje sie
tatwiej, milej i lepie;j.




Porady biomedyczne



Konsultacja merytoryczna:
Katarzyna Rondzio

Podjecie pracy przez osoby z réznymi
niepetnosprawnosciami czesto kojarzy
sie z negatywnym wptywem na ich
sprawnos¢ fizyczna. Stosujac kilka
prostych zasad i wprowadzajac
odpowiednie nawyki do swojego zycia,
aktywno$¢ zawodowa mozna potaczyc
z dobra kondycja.

Optymalna sprawnos¢
W czasie pracy

Warto pamietac o jakimkolwiek wysitku
fizycznym, zwtaszcza jesli praca ma
charakter biurowy. Po kilku godzinach
spedzonych za biurkiem i z nosem

w monitorze ciato marzy o mozliwosci
poruszania sie i rozprostowania kosci.
Sitownia jest catkiem dobrym pomy-
stem, ale rehabilitacja jeszcze lepszym.
Fizjoterapeuta zbada, sprawdzi mozli-
wosci i dobierze ¢wiczenia dostosowa-
ne do potrzeb, a takze pokaze, ze masz
wieksze mozliwosci, niz Ci sie wydaje.

Rehabilitant bedzie pracowat z Tobg
caty czas: oporujac, korygujac,
stabilizujac, wspomagajac. Tak by
wszystko wyszto jak najlepiej.

Czasem bywa tak, ze przed ¢wiczeniami
trzeba sie porozciggad, porozluzniaé
pewne grupy miesni, zmobilizowac
struktury, ktore sie zastaty - to tez zrobi
rehabilitant - nie méwiac juz o sytuacji,
w ktorej pojawig sie jakies dolegliwosci
bolowe.

wraz z zespotem fizjoterapeutéw Fundacji Avalon

Na sali rehabilitacyjnej jest mozliwos¢
skorzystania z r6znych sprzetéw,

np. pionizatoréw, a pozycja pionowa -
zwtaszcza jesli na co dzien sie

nie chodzi - jest bardzo wazna

dla sprawnego funkcjonowania uktadu
pokarmowego i treningu uktadu
krazenia.

W czasie rehabilitacji nie tylko
pracujesz sitowo i spalasz kalorie,
ale takze poprawiasz réwnowage
i koordynacje, uczysz sie, jak prawidto-
wo powinno funkcjonowac ciato,
dowiadujesz sie, jak utatwic sobie
zycie i zrobi¢ cos, co do tej pory
byto niemozliwe.

Rehabilitacja

Z intensywnoscia rehabilitacji

nie powinno sie przesadzacd.

Codziennie kilka godzin zaje¢ to pomyt-
ka, szczegdlnie w przypadku rehabilitacji
neurologicznej.

Celem rehabilitacji jest nie tyle
zwiekszenie sity i zakreséw ruchu,
ile wprowadzenie i utrwalenie
prawidtowych wzorcéw ruchéw

i funkcjonowania ciata na co dzien.

Najlepszym pomystem jest regularna
rehabilitacja, o $redniej intensywnosci.
Nawet taka z przerwa na kilka dni,
jesli czujesz, ze chwilowo nie dajesz
rady ¢éwiczy¢.
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Kto powinien unikaé
przemeczenia

Pacjenci z chorobami typu SM, SLA,
dystrofig, miastenig oraz problemami
kardiologicznymi albo schorzeniami
uktadu oddechowego w zaawansowa-
nych postaciach, kiedy serce i ptuca
nie nadazajg nawet przy najmniejszych
wysitkach, muszg postuchaé wtasnego
organizmu: jesli czujg, ze wysitek jest
za duzy, powinny powiedzie¢ o tym
terapeucie w czasie ¢wiczen.

WARTO WIEDZIEC
S& ST
O czym trzeba pamietad, jesli
spedza sie kilka godzin na wozku
w pracy?

M Ruch i zmiany pozycji: nie siedz
caty czas nieruchomo z gtowa
wysunietg do przodu i nosem
W monitorze. Prostuj sie, zmieniaj
pozycje, zostan na pare minut
W pozycji wyprostowanej,
przeciagaj sie, czasem odwrdoc
gtowe, porozciagaj sie.

M Jesli masz mozliwosc, przesiadz sie
na krzesto, czasem potéz sie i polez
Z wyprostowanymi nogami
albo jeszcze lepiej - z nogami
w gorze.

M Jesli jestes w stanie chodzic¢
- koniecznie sie przejdz
i to nie jeden raz.

® Pamietaj o regularnych positkach.

M Pij wode.

M ZnajdzZ czas na chwile relaksu:
rozmowe, ogladanie zieleni,

pooddychanie $wiezym
powietrzem.

Cwiczenia w pracy

W UsiadZ wyprostowany, patrz
przed siebie. Przyciggnij brode
do mostka, utrzymujac gtowe w linii
prostej, tak aby pojawit sie podwadjny
podbrédek. Nie zadzieraj gtowy
ani nie pochylaj do podtogi. Utrzymaj
te pozycje kilka sekund, powtérz pare
razy. Warto to robi¢ dos¢ czesto.

W Jesli mozesz, to wstan, wyprostuj sie,
napnij mocno brzuch i posladki,
tak by utrzymac elegancka postawe.
Wejdz kilkanascie razy na palce
i zejdz na piety.

W Siedzac, naciskaj naprzemiennie
pietami i palcami na podtoze,
az poczujesz pracujace tydki. Wykonaj
tez kilkanascie obrotéw stopg zgodnie
z ruchem wskazéwek zegara oraz
przeciwnie do niego - to ¢wiczenie
pomaga pozbyc sie obrzekdw.

B W pozycji siedzacej porozciagaj
konczyny goérne i klatke piersiowa:
wyprostuj fokcie, rozt6z rece szeroko,
na wysokosci barkéw, wyciagnij je
maksymalnie do tytu z jednoczesnym
gtebokim wdechem, wyprostem
plecéw oraz Sciggnieciem topatek do
dotu plecéw i w kierunku kregostupa.
Utrzymaj kilka sekund. Jesli nie jestes
w stanie podnies$¢ rak, unies je
tak wysoko, jak mozesz, wykonaj
wdech i $ciggniecie topatek.

m Wykonuj szybkie ruchy dtoni:
obroty w jedng i w drugg strone
jak przy wkrecaniu zaréwek, obroty
dtoni wokét osi nadgarstka, ruchy
jak przy strzasaniu wody z dfoni,
zaciskaj i otwieraj dfonie (do maksy-
malnego czynnego wyprostu).



B Wsun dfonie pod posladki albo chwy¢
bok krzesta, tak by cata koriczyna
goérna byta nieruchoma. Porozciggaj
miesnie szyi, pochylajac gtowe w bok,
do uczucia delikatnego ciggniecia
W miejscu, gdzie szyja taczy sie
z ramionami. Utrzymaj chwile, pocze-
kaj, az ciggniecie sie zmniejszy. Potem
zréb to samo z obrotem gtowa (nos
kieruje sie w strone ramienia). Powtérz
to z druga strong ciata. Cwiczenie
nalezy wykonywac ostroznie: wcho-
dzimy w pozycje powoli, do uczucia
lekkiego ciaggniecia - nie rozciagaj sie
na site. Jesli miewasz zawroty gtowy,
nudnosci - koniecznie zapytaj rehabili-
tanta, czy mozesz to robic¢.

Wozek i poduszka

Praca dla osoby poruszajacej sie

na wézku zwigzana jest z koniecznoscia
przebywania caty czas w tej samej
pozycji siedzacej. Dtugotrwate
utrzymywanie tej samej postawy

moze doprowadzi¢ do porazen nerwow,
przykurczéw stawowych i problemoéw
naczyniowych: szczegélnie stop

i podudzi. Brzmi to groznie,

ale istniejg metody przeciwdziatajace
takim skutkom.

Upewnij sie, ze podndézek wézka
ustawiony jest na odpowiedniej
wysokosci - cate stopy powinny by¢
oparte na podnézku, a uda swobodnie
przylega¢ do poduszki. Jezeli Twoje
stopy opieraja sie o podndzek

jedynie palcami, jak najszybciej
zwieksz jego wysokos¢.

To, na czym siedzisz, ma ogromne
znaczenie dla Twojego komfortu
i zdrowia. Porzadna poduszka do wézka

to koszt rzedu kilkuset ztotych, warto
jednak zainwestowac w cos, co uchroni
przed odlezynami oraz nadmiernym
puchnieciem stép. Jaki rodzaj i firme
wybrac? To zalezy od schorzenia

i osobistych preferencji. W wyborze

Z pewnoscig pomoze doswiadczony
fizykoterapeuta, rehabilitant lub osoba
pracujgca w branzy medyczne;j.

WARTO WIEDZIEC
Bardzo czesto poduszki
do wézkdéw sg nieprzemakalne. Moze
to by¢ niebezpieczne podczas upalnych
dni, poniewaz skéra nie oddycha.
Latem postaraj sie o dodatkowy pokro-
wiec na poduszke, wykonany z natural-
nego materiatu, np. bawetny.

Potrzeby fizjologiczne

Istnieje grupa oséb poruszajacych sie
na wézkach, ktéra rezygnuje

z aktywnosci, w tym pracy, ze wzgledu
na problemy zwigzane z zatatwianiem
potrzeb fizjologicznych. Jest to
wstydliwy temat, traktowany

przez wiekszos¢ ludzi jak tabu.

Firmy medyczne oferujg szereg
rozwigzan, ktére pomagaja

w zniwelowaniu przykrych sytuacji
zwigzanych z nieprawidtowym
oddawaniem moczu: cewniki
zewnetrzne i wewnetrzne, wktadki,
pieluchomajtki, farmakoterapie,
zabiegi lekarskie.

W opinii prof. Piotra Radziszewskiego,
kierownika Katedry i Kliniki Urologii
Ogblnej, Onkologicznej i Czynnosciowej
Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego, z ktorg zgadzajg sie
pacjenci, osoby z problemem pecherza
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neurogennego, cho¢ jest ich

w Polsce ok. 100 tys., to jedna

z najbardziej zapomnianych grup
chorych. Prof. Radziszewski potwierdza,
ze wielokrotnie zdarza sie, iz problemy
Z pecherzem neurogennym sg
powodem wycofania sie pacjenta

Z 7ycia towarzyskiego, zawodowego

i intymnego.

- Jeden z moich pacjentéw, dobrze
zrehabilitowany po wypadku, dostat prace
w swietnym zespole - opowiadat

na jednym ze spotkan z pacjentami
prof. Radziszewski. - Byt bardzo zadowo-
lony, dobrze sie czut wsréd pracownikéw.
Pewnego dnia przytrafito mu sie, ze
popuscit mocz. Niestety, byto to widoczne.
I cho¢ wspdtpracownicy nie wypominali
tego, to wstyd byt tak ogromny, ze wiecej
do tej pracy nie wrocit.

n Czeste pytania

m Nie chce co chwile
korzystac z toalety - czy mam pié
jak najmniej wody?

Nie. Pijemy, gdy tylko przypomni

o sobie pragnienie. Koniecznos¢
odwiedzenia toalety reguluje nie tylko
picie, ale réwniez jedzenie. Mozna
ograniczy¢ lub wyeliminowac
spozywanie w miejscu pracy positkow
zawierajacych moczopedne

lub wzmagajace przemiane materii
sktadniki. Najpowszechniejsze z nich to:
agrest, zurawina, gruszki, truskawki

i poziomki, pomidory, ogorki, zielony
groszek, przetwory mleczne, kefiry,

Zdaniem prof. Radziszewskiego pacjenci
sami muszg inicjowac takie pytania,
zmuszac lekarzy do odpowiedzi na nie

i wdrozenia odpowiedniego leczenia

lub skierowania do specjalisty.

Ideg profesora jest stworzenie
narodowego programu diagnostyczno-
-terapeutycznego dla pacjentéw.

Rozgladajac sie w potencjalnym

miejscu pracy, zwrd¢ uwage na to,
czy toaleta jest dostosowana do Twoich
potrzeb i czy bedziesz w stanie korzy-
stac z niej w takim zakresie, w jakim
potrzebujesz. Koniecznie sprawdz
warunki i stopien dostosowania nowego
miejsca pracy. Brak dostepu do kuchen-
ki mikrofalowej, schodek lub stromy
podjazd mogg by¢ mato komfortowe,
ale znosne. Niedostosowana tazienka
to bariera nie do przejscia.

jogurty, koktajle owocowe i owocowo-
-warzywne, produkty na bazie zi6t
i herbaty, szczegdlnie zielone;j.

B Obawiam sie, Ze jesli zaczne praco-
wacé, bede mie¢ mniej czasu na rehabili-
tacje. Jak sobie z tym poradzi¢?

Czas na rehabilitacje pozostanie

W hiezmienionym wymiarze,

jezeli poza nig nie zajmujesz sie jedynie
ogladaniem telewizji czy surfowaniem
po internecie. Praca nie trwa od $witu
do nocy. Wiele ¢wiczen mozna wykony-
wac w trakcie pracy lub podczas przerw.



Podsumowanie

Opisane w poradniku zagadnienia pokazaty, jakie trudnos$ci musi pokonac osoba
poruszajaca sie na wozku, aby zy¢ aktywnie i pracowaé na takim samym poziomie
jak osoby bez niepetnosprawnosci. Wielokrotnie mierzy sie ona z dylematami

i problemami, o ktérych istnieniu inni ludzie nie maja pojecia.

Dlaczego warto zy¢ aktywnie? Poniewaz bierna postawa nie zmieni zycia na lepsze.
Jedynie zaakceptowanie sytuacji zyciowej pozwoli na podjecie dziatan, na ktére

ma sie wptyw. Na tym polega sztuka zycia: skupiac sie na rzeczach i sprawach,
ktére od nas zaleza, a rownoczesnie akceptowac to, co od nas nie zalezy.

Wykonywanie pracy przynosi nie tylko pienigdze i dobra materialne. Pozwala
réwniez, a moze przede wszystkim, na umiejscowienie siebie na skali wartosci,

na jakiej sg inni: ,Mam te same dylematy, problemy i aspiracje”, ,Jestem tak samo
potrzebny, wartosciowy”, ,Nie jestem biednym, siedzacym w domu niepetnospraw-

nym, ktérego zycie to pasmo nieszczesc”.

Szukaj wiec mozliwosci, zamiast skupiac sie na ograniczeniach i dotagcz do oséb,
ktére nie tylko zyjg na wozku jako$, ale zyjg na nim fajnie.

Przydatne adresy

M Skierowane do oséb

Z niepetnosprawnosciami:
WWW.sprawniwpracy.com
www.sprawni-niepelnosprawni.pl
www.ckon.org.pl

www.obpon.pl

www.far.org.pl

m Komercyjne:
www.pracuj.pl
https:/pl.linkedin.com
www.goldenline.pl

W Z wiedz3 o niepetnosprawnosci:
www.niepelnosprawni.pl
www.pfron.org.pl

Hm O rehabilitaciji:
www.fundacjaavalon.pl

B Z informacjami prawnymi, o ulgach,
dofinansowaniach, swiadczeniach:
www.zus.pl

www.pfron.org.pl
www.niepelnosprawni.gov.pl

B O kursach i szkoleniach:
https://centrumszkolenonline.
wordpress.com
http://uslugirozwojowe.parp.gov.pl
www.projektporazka.pl/publikacje

m O rozwoju osobistym:
www.cenabiznesu.pl

| O ofercie po godzinach:
www.start.org.pl
www.podrozebezgranic.pl/portal
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www.zus.pl
ul. Szamocka 3,5
01-748 Warszawa

Platforma Ustug Elektronicznych: pue.zus.pl
Centrum Obstugi Telefonicznej ZUS:
22 560 16 00

Skype: zus_centrum_obslugi_tel e-mail: cot@zus.pl

ZAKEAD
UBEZPIECZEN
SPOLECZNYCH
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