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WSTEP

JUZ WIOSNA !!!

Dla wiekszosci z nas nadeszta bardzo oczekiwana pora roku.
Mozna nareszcie schowac¢ zimowe kurtki i buty, w ktorych chodzito sie
niezbyt wygodnie. Mozna iS¢ na dtuzszy spacer zapominajgc o ktopo-
tach, jakie byty przy chodzeniu po sSniegu i lodzie. Mozna tez pomy-
Sle¢ o czestszym odwiedzaniu swoich przyjaciét, szczegolnie tych
w chorobie, oczywiscie najlepiej w siedzibie Stowarzyszenia.

Z wiosng nadchodza réwniez Swieta Wielkiej Nocy, a tym
samym nasze coroczne spotkanie, ktore w tym roku odbedzie sie
12 kwietnia.

Biezacy numer biuletynu, oprocz relacji z dziatan juz zrealizo-
wanych, zawiera wiele ciekawych artykutdw godnych przeczytania
i nad ktorymi warto sie dtuzej zastanowic. Refleksje wspotpracujg-
cych z nami od dawna rehabilitantow, doradcéw i innych specjalistow
poszerzajg naszg wiedze o nas samych.

Szczegodlnej uwadze polecam wydrukowany na stronach 24-27
artykut ,Umyslt, ciato i emocje”. Informacje i spostrzezenia, ktére
w nim zawarta pani psycholog Ewa Godlewska sg mozliwe do wyko-
rzystania przez kazdego z nas.

Zachecam takze do jak najwczesniejszego zgtoszenia checi
uczestnictwa w nowym, zatwierdzonym do realizacji, projekcie
.integracja — sztuka wobec niepetnosprawnosci 2”. Opis projektu
zamiescilismy na stronie 7.

W imieniu Rady Oddziatu i pracownikow Biura sktadam

Wszystkim najserdeczniejsze zyczenia spokojnych, zdrowych i cie-
ptych Swigt Wielkanocnych

J.S.
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Refleksje doradcy zawodowego

O tym, Zze rynek pracy w Polsce jest tematem bardzo ztozo-
nym i nietatwym, nie trzeba nikogo przekonywaé. Rynek pracy dla
0sb6b z niepetnosprawnoscig jest zas kwestig jeszcze bardziej trudng
I budzacg wiele emocji. Zwtaszcza zas wsrod samych zainteresowa-
nych, a wiec posiadaczy orzeczen. Zmieniajgce sie zasady podej-
mowania zatrudnienia, zmiennos$¢ przepisdw prawa, mylace zapisy
W orzeczeniach, wreszcie — co gorsza — czesta niewiedza ludzi — te
wszystkie aspekty rodzg wiele emociji, watpliwosci, obaw, lekow,
a co za tym idzie — takze nieporozumien.

Wiele oséb z niepetnosprawnoscig nie ma nawet Swiadomosci,
ze mimo zawartych w orzeczeniach zapisow o niezdolnosci do pracy
jak najbardziej mogg podejmowac zatrudnienie, rowniez na rynku
otwartym, nie ograniczajac sie jedynie do Zaktadéw Pracy Chronione;j.
Paradoksalnie, wiedza ta jest czestokro¢ obca nawet samym praco-
dawcom, a przeciez majg oni wymierne i niemate korzysci finansowe
z zatrudniania osOb z niepetnosprawnoscig. Wielu takim osobom
poszukujgcym zatrudnienia brakuje wsparcia, pomocy — chociazby
w okresleniu wtasnego potencjatu, w nakierowaniu na to, co majg
robic dalej.

Zwilaszcza w sytuacji utraty zatrudnienia, pogorszenia stanu
zdrowia, a te przeciez czynniki rodzg niewiare w siebie, stres, obni-
zajg poczucie witasnej wartosci. Wielu z czytajgcych te stowa zna
zapewne z autopsiji te problemy.

Stwardnienie rozsiane jest jedng z tych chordb, ktérej postepy
W SposoOb znaczacy wptywajg na zycie, na codzienne funkcjonowa-
nie, a wiec takze to wszystko, co okreslamy mianem funkcjonowania
na rynku pracy.

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego poprzez zakon-
czony niedawno projekt pod nazwg ,Wsparcie osob ze stwardnieniem
rozsianym, w tym z niepetnosprawnosciami sprzezonymi na rynku
pracy” bardzo skutecznie wyszto naprzeciw bolgczkom srodowiska
0s6b dotknietych SM — w szczegolnos$ci tych, ktore nadal pragng by¢
aktywne zawodowo. Aktywnosc¢ ta to dla nich nie tylko zrédto utrzy-
mania, ale takze potwierdzenie wiasnej przydatnosci, wartosci.
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Jako doradca zawodowy miatem przyjemnosc¢ przez dwa lata
wspotpracowa¢ z PTSR w ramach tego projektu. Stowarzyszenie
postawito sobie za cel zaktywizowanie jak najwiekszej ilosci swoich
podopiecznych. Doradca zawodowy byt jedng z oso6b, ktore miaty
im w tym pomoc. Mojg rolg byto okreslanie potencjatu zawodowego
i osobistego uczestnikdw projektu, wspieranie ich w nakreslaniu
planu dziatania, ktérego celem ma by¢ skuteczne i trwate odnalezie-
nie sie na rynku pracy — podjecie zatrudnienia. Elementami tego tzw.
Indywidualnego Planu Dziatania mogty by¢ rozmaite formy wsparcia
— kursy, szkolenia, udziat w warsztatach rehabilitacyjnych, wsparcie
w poszukiwaniu zatrudnienia, konsultacje lekarskie, wsparcie psy-
chologa, doradztwo prawne, zapoznawanie z przepisami dotyczg-
cymi zasad zatrudniania osob z niepetnosprawnoscig oraz korzysci
z tego tytutu, jakie przystugujg pracodawcom. Projekt realizowany ze
Srodkéw POKL przez Stowarzyszenie zapewniat te wszystkie formy
wsparcia. Kazdy mogt znalez¢ dla siebie co$ interesujgcego i przy-
datnego. Dla wielu os6b spotkania w ramach projektu byty pierwszym
kontaktem z dziataniami spotecznymi realizowanymi w ramach fundu-
szy unijnych.

Jako osoba majgca wieloletnie doswiadczenie w pracy dorad-
czej, a takze w posrednictwie pracy dla oséb z niepetnosprawnoscia,
bardzo pozytywnie oceniam dziatania Stowarzyszenia w ramach pro-
jektu. Bogata oferta, zyczliwe podejscie do uczestnikdéw, autentyczne
zainteresowanie ich problemami — to wszystko w potaczeniu z wie-
loletnim doswiadczeniem Polskiego Stowarzyszenia Stwardnienia
Rozsianego dato wymierne efekty. Pozostaje mie¢ nadzieje, ze dzia-
tania PTSR wpiszg sie na state w nasz polski krajobraz i ze bedg
miaty cigg dalszy. Takie opinie styszatem wielokrotnie podczas kon-
sultacji z uczestnikami projektu — odbywajgcych sie tak w biurach
Stowarzyszenia w todzi i Warszawie, jak i w domach prywatnych,
gdyz czesc spotkan odbywata sie u samych uczestnikéw. Dotyczyto
to zwlaszcza osob, ktore ze wzgledu na stan zdrowia nie byty w sta-
nie dotrze¢ do biur projektu.

Stowem — tak trzymac!

Daniel Pietrzak — doradca zawodowy
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O rehabilitacji w SM...

Stwardnienie Rozsiane to choroba uktadu nerwowego. Jego
istotg jest uszkodzenie ostonki mielinowej otaczajgcej widkna nerwowe.
Rozpoznanie stwardnienia rozsianego u danej osoby moze prowadzic
do negatywnych reakcji emocjonalnych takich jak: depresja, lek, nie-
pewnos¢. Gtownym celem fizjoterapeutdw jest rehabilitacja funkcjo-
nalna, a co za tym idzie poprawienie lub utrzymanie sprawnos$ci rucho-
wej i psychicznej chorego. Jezeli chorzy na stwardnienie rozsiane
¢wiczg pod kontrolg, to w rzeczywistosci moze to poprawic¢ ich spraw-
nosc intelektualng. Efektem zajec¢ jest rowniez lepsze samopoczu-
cie i wzrost poczucia wtasnej wartosci. Kazdy fizjoterapeuta powinien
indywidualnie dobiera¢ program ¢éwiczen do potrzeb pacjenta. Mimo,
iz osoby ze stwardnieniem rozsianym szybciej sie meczg niz osoby
zdrowe to nie powinny rezygnowac z czynnego i aktywnego w miare
mozliwosci zycia codziennego. Nie powinny ,zamyka¢” sie w domu
i mysle¢ negatywnie — powinny podja¢ walke, bo zycie jest zbyt krotkie.

Bardzo wazna jest wtasciwie dobrana forma aktywnosci. Ma by¢
bezpieczna, sprawia¢ przyjemnosc i mie¢ pozytywny wptyw na samo-
poczucie. Cwiczenia powinny byé¢ dopasowane do mozliwosci i wydol-
nosci chorego. Najlepszg formg rehabilitacji, ktérg chory moze wyko-
nywa¢ sam sg spacery. Podczas spaceru pracujg wszystkie miesnie.
Mozna potaczyC przyjemne z pozytecznym tzn. zaprosi¢c na wspolny
spacer przyjacioét lub fizjoterapeute.

Kazdy fizjoterapeuta w swoim programie ¢wiczen miedzy innymi
powinien pamieta¢ o wykonywaniu:

—  ¢wiczen oddechowych

—  ¢wiczen koordynacyjnych i rbwnowaznych

—  Cwiczen izometrycznych, biernych wiasciwych, czynno-biernych,
wspomaganych, samowspomaganych itp.

—  masazu.

Pamietajmy ze wybdr éwiczen i metod mamy bardzo duzy, i to
od nas zalezy jak bedzie wygladata rehabilitacja, i jak poprzez nig wpty-
niemy na samopoczucie pacjenta.

Szanowni pacjenci — jezeli chcecie zachowacC jak najdtuzej
sprawnosc fizyczng i dobrze czu¢ sie, to nie poddawaijcie sie i ¢wiczcie,
bowiem rehabilitacja to podstawowy element zycia chorej osoby.

Katarzyna Skurzyriska — fizjoterapeuta
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»integracja — sztuka wobec niepetnosprawnosci 2”

Oddziat £6dzki PTSR wraz z Oddziatem Warszawskim w termi-
nie 01.01.2015 — 31.12.2015 realizuje projekt pn. ,Integracja — sztukg
wobec niepetnosprawnosci 27, wspotfinansowany ze srodkéw
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Os6b Niepelnosprawnych.
W ramach projektu zostang zorganizowane cztery szesciodniowe,
integracyjne, warsztaty arteterapeutyczne. Warsztaty skierowane sg
do 128 czynnie dziatajgcych, uzdolnionych artystycznie cztonkow
oddziatow PTSR z terenu catej Polski.

W ramach kazdego z czterech warsztatow zorganizowane bedg
zajecia arteterapeutyczne prowadzone przez terapeute zajeciowego
oraz wyjazdy plenerowe.

Rekrutacja odbywa sie zarowno w siedzibie Lidera jak i Partnera.
Lider prowadzi rekrutacje na terenie nastepujgcych wojewddztw: todz-
kie, opolskie, dolnoslgskie, wielkopolskie, lubuskie, kujawsko-pomor-
skie, pomorskie, zachodnio-pomorskie. Partner prowadzi rekrutacje
na terenie wojewddztw: mazowieckie, warminsko-mazurskie, podlaskie,
lubelskie, swietokrzyskie, podkarpackie, matopolskie, slgskie.

Pierwszym etapem rekrutacji jest wypetnienie karty zgto-
szeniowej do projektu. Jest ona do pobrania na stronach interne-
towych Oddziatow realizujgcych projekt lub osobiscie w ich biurach.
O udziale w warsztatach decydowac¢ bedzie kolejnos¢ przysytanych
kart zgtoszeniowych. Osoba zainteresowana udziatem w projek-
cie moze wzig€ udziat tylko w jednym z czterech proponowanych
warsztatow.

Osoby chetne do udziatu w projekcie w chwili przystepowania
do projektu bedg musiaty spetnia¢ nastepujgce warunki:

—  posiadac¢ orzeczenie o stopniu umiarkowanym lub znacznym
niepetnosprawnosci,

— mie¢ zdiagnozowane stwardnienie rozsiane — potwierdzone
oswiadczeniem beneficjenta oraz zaswiadczeniem od lekarza
i/lub kartg informacyjng ze szpitala,

—  podpisa¢ oswiadczenie o wyrazeniu zgody na przetwarzanie
danych osobowych.

Katarzyna Zielinska
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ZWYCZAJE | TRADYCJE WIELKANOCNE

Palemki na szczescie. Wielki Tydzieh zaczyna sie Niedzielg
Palmowa. Kiedy$ nazywano jg kwietng lub wierzbng. Palemki — rézgi
wierzbowe, gatazki bukszpanu, malin, porzeczek — ozdabiano kwiat-
kami, mchem, ziotami, kolorowymi piérkami. Po poswieceniu palemki
bito sie nig lekko domownikéw, by zapewni¢ im szczesScie na caty
rok. Potkniecie jednej poswieconej bazi wrdzyto zdrowie i bogactwo.
Zatkniete za obraz lub wtozone do wazondw palemki chronity miesz-
kanie przed nieszczesciem i ztosliwoscig sgsiadow.

Swieconka. Wielka Sobota byta dniem radosnego oczekiwania.
Koniecznie nalezato tego dnia poswieci¢ koszyczek (a wielki kosz)
z jedzeniem. Nie mogto w nim zabrakng¢ baranka (symbolu Chrystusa
Zmartwychwstatego), miesa i wedlin (na znak, ze konczy sie post).
Swiecono tez chrzan, — bo ,gorycz meki Panskiej i $mierci zostata
zwyciezona przez stodycz zmartwychwstania”, masto — oznake dobro-
bytu =i jajka — symbol narodzenia. = 4

Wielka Niedziela — dzhn’;rados’%i"W Wielka Niedziele poranny
huk petard i dzwiek dzwonéwsmiat obudzi¢ $pigcych w Tatrach ryce-
rzy, poruszy¢ zatwardziate serca skgpcoéw i ziosliwych sgsiadow.
Po rezurekgji zasiadano do swigteeznego Sniadania. Najpierw dzie-
lono sie jajkiem. Na stole nie mogB Zzabrakng¢ baby wielkanocne;j
| dziada, czyli mazurka.

Lany poniedziatek. Lany poniedziatek, smigus-dyngus, swieto
lejka — to zabawa, ktérg wszyscy doskonate znamy. Oblewa¢ mozna
byto wszystkich i wszedzie. Zmoczone tego dnia panny miaty wiek-
sze szanse na zamazpojscie. A jesli ktéras sie obrazita — to niepredko
znalazta meza. Wykupi¢ sie mozna byto od oblewania pisankag — stad
kazda panna starata sie, by jej kraszanka byfa najpiekniejsza.

Wielkanocne jajo. Jajo — kroluje na wielkanocnym stole, jest
symbolem zycia i odrodzenia. Tradycja pisanek i dzielenia sie Swie-
conym jajkiem siega daleko w przesztosc¢. Juz starozytni Persowie
wiosng darowali swoim bliskim czerwono barwione jaja. Zwyczaj ten
przyjeli od nich Grecy i Rzymianie. Czerwone pisanki majg pono¢ moc
magiczng i odpedzajg zte uroki, sg symbolem serca i mitosci. Jajko
jest formg najbardziej doskonata.
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Dla poszukujacych pracy...

Wskazowki przy pisaniu listu motywacyjnego:

1. Cel listu — uzasadnienie faktu ubiegania sie o prace, wiary-
godne i przekonywujgce przedstawienie kandydatury na konkretne
stanowisko.

2. Indywidualizacja aplikacji, skierowana do konkretnej firmy,
konkretnego pracodawcy. Nie nalezy postugiwac¢ sie jednym listem
motywacyjnym.

3. Zwieztos¢ i czytelnosé. List powinien by¢ przejrzysty i rze-
czowy. Wystrzegajmy sie niejasnych ogoélnikéw. Informacje o sobie
popierajmy konkretnymi przyktadami.

4. Uwazajmy na wszelkie bledy i pomytki w nazwie firmy, sta-
nowisku oraz btedy jezykowe i ortograficzne. Mogg one sprawic,
ze odpadniemy w ,przedbiegach”.

5. Informacije:

a) data i miejsce — prawy gorny rog, dane osobowe — lewy gorny rog

b) nagtéwek, odbiorca listu — prawa strona, pod datg

c) zwrot — Szanowny Panie

d) tekst listu; Na poczatku odnosimy sie do tresci oferty, dlaczego
jestesmy zainteresowani tg firma, co wiemy na temat firmy i dla-
czego chcemy tu pracowac i na jakim stanowisku. Umieszczamy
tez informacje o sobie: predyspozycje umozliwiajace wykonywa-
nie okreslonej pracy, doswiadczenie zgodne z wymaganym.

e) w zakonczeniu listu motywacyjnego podziekujmy czytajgcemu
za uwage, podkresimy swoje zainteresowanie dang ofertg pracy

i wyrazmy gotowos¢ do spotkania sie na rozmowie kwalifikacyjnej.

f) zwrot — Z powazaniem
g) podpis — prawa strona pod tekstem

6. Unikajmy podrecznikowych schematéw listu. Pracodawcy
rozpoznajq list zywcem przepisany z ksigzki. Nalezy umiesci¢ tu infor-
macje, ktdre zwrdocg uwage czytajgcego i zainteresujg go.

7. Unikajmy zbyt oryginalnych tresci. Niektorzy stosujg niety-
powe sposoby zwrdcenia na siebie uwagi: kolorowy papier, ,ciekawe”
zdjecia, ozdobna czcionka, pewnos¢ siebie ,musicie mnie zatrudni¢” itp.

Magdalena Perzynska — doradca zawodowy
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»OPLATEK 2014”

Grudzien to magiczny czas, to czas oczekiwania na rados¢ pty-
nacq z Bozego Narodzenia. Spotkania optatkowe sg okazjg do wspdl-
nego przezywania nastroju zblizajacych sie swiat.

W dniu 14 grudnia 2014 r. spotkalisSmy sie na spotkaniu wigi-
lijinym cztonkéw naszego stowarzyszenia. W tym roku nasza wigilia
nie obyta sie bez niespodzianek. Byto tez troche nowosci... Po raz
pierwszy spotkaliSmy sie przy wigilijnym stole w nowym miejscu, tzn.
w Nowej Hali Expo przy al. Politechniki 4. Wybor lokalu dla nas — oséb
niepetnosprawnych byt idealny. Bardzo dobry dojazd samochodem,
tramwajem czy autobusem. Miejsce dostosowane dla os6b na woz-
kach, przestronne i tadne.

Po raz pierwszy tez
od wielu lat, z powodu cho-
roby, spotkania nie poprowadzit
Przewodniczacy naszego sto-
warzyszenia — Jerzy Szrejner.
W tym roku, zastgpit go nasz
Wiceprzewodniczacy — Leszek
Wyrwas. Przywitat serdecznie
wszystkich zaproszonych gosci,
cztonkow Oddzialu tédzkiego
PTSR oraz pracownikéw biura.

Tradycyjnie swojg obecnoscig zaszczycili nas znakomici goscie
z Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej, Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych, Regionalnego Centrum
Polityki Spotecznej, Urzedu Miasta todzi, Urzedu Marszatkowskiego
i wielu innych. Obecny byt tez prof. Jarostaw Fabis z matzonkg
z Centrum Medycznego FMC, p. Krystyna Matysek — dyrektor
Centrum Rehabilitacyjno-Opiekunczego oraz lekarze i fizjoterapeuci.
Nie zabrakto tez Panstwa Joanny i Marka Wieckowskich — wtascicieli
firmy ,Poligraf’, p. Janusza Wielgosza i p. Oliwii Wolniak ze szkoty
tanca ,Family Dance”, oraz p. Mariusza z firmy ,Tom — Trans”, kie-
rowcy, z ktérym odbywamy wszystkie wycieczki.
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Wiceprzewodniczacy przedstawit krotko dokonania stowarzy-
szenia w mijajacym roku, dziekujgc za wzajemnie zaangazowanie
i dotychczasowg wspotprace w zakresie pomocy chorym z SM.

Jak co roku nie mogto zabrakng¢ naszego drogiego ks. Piotra,
ktéry zawsze ma dla nas btogostawienstwo i stowa otuchy. Po ofi-
cjalnych przemowieniach odczytat fragment Ewangelii o narodzeniu
Jezusa. Ksigdz proboszcz ztozyt wszystkim obecnym zyczenia swig-
teczne i zapoczatkowat dzielenie sie optatkiem — symbolem mitosci
i pojednania. Nastepnie uczestnicy Wigilii podzielili sie wzajemnie
optatkiem i zasiedli do wieczerzy wigilijnej. Przy przygotowanych sto-
tach z potrawami wigilijnymi byta okazja do wymiany pogladow, wspo-
mnien i nadziei zwigzanych z nadchodzagcym Nowym Rokiem 2015.
Po poczestunku nastgpita najprzyjemniejsza dla podopiecznych czesc¢
spotkania; przyszedt sw. Mikotaj z paczkami swigtecznymi.

Piekng oprawe tej uroczystosci zapewnit nasz chérek wraz
z p. Stawkiem robigcym podktad muzyczny. Nastepnie wszy-
scy uczestnicy, majgc Spiewniki przed soba, Spiewali koledy. Mam
nadzieje, ze kazdy wyszedt zadowolony z prezentem gwiazdkowym.
Mimo dos¢ oficjalnego charakteru wigilii, jak zwykle to u nas bywa,
nie zabrakto ciepta, wzajemnej serdecznosci, smacznych, swigtecz-
nych potraw, a nawet wspdlnego koledowania. Dla wielu naszych
podopiecznych zorganizowane Spotkanie Wigilijne to jedyna okazja
na odrobine Swigtecznego ciepta, ktérego w tych dniach nie powinno
zabrakng¢ nikomu.

W melancholijnym nastroju przypomniatam sobie nasze spo-
tkanie optatkowe na matej stotbwce w Centrum Rehabilitacyjno-
Opiekunczym, kiedy to sami biegaliSmy po mies$cie w poszukiwaniu
instytucji mogacej zasponsorowa¢ nam poczestunek i jakies drobiazgi
na prezenty gwiazdkowe.

Wigilia jest zawsze przygotowana na wysokim poziomie orga-
nizacyjnym i estetycznym, z przepysznym jedzeniem, piekng deko-
racjq stotu i profesjonalng obstugg kelnerska. Tym bardziej ogromne
podziekowania dla Rady Oddziatu i pracownikow biura za trud w przy-
gotowanie tej imprezy.

Lidka Karolak i redakcja
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Zarzad PFRON przyjat dokument

pn. Kierunki dziatan oraz warunki brzegowe

obowigzujace realizatorow pilotazowego programu

,»Aktywny samorzad” w 2015 roku.

Uwaga Wnioskodawcy!

W 2015 roku, z uwagi na ograniczenia w finansowaniu ze srod-
kow PFRON wydatkéw inwestycyjnych, realizowanych bedzie
7 z 11 zadan przewidzianych w pilotazowym programie ,Aktywny
samorzad”, tj. nastepujgce formy wsparcia:

Modut I:

Obszar A Zadanie 2 — pomoc w uzyskaniu prawa jazdy kate-
gorii B,

Obszar B Zadanie 2 — dofinansowanie szkoleh w zakresie
obstugi nabytego w ramach programu sprzetu elektronicz-
nego i oprogramowania,

Obszar C Zadanie 2 — pomoc w utrzymaniu sprawnosci
technicznej posiadanego wézka inwalidzkiego o napedzie
elektrycznym,

Obszar C Zadanie 3 — pomoc w zakupie protezy konczyny,
w ktorej zastosowano nowoczesne rozwigzania techniczne,
tj. protezy co najmniej na lll poziomie jakosci,

Obszar C Zadanie 4 — pomoc w utrzymaniu sprawnosci
technicznej posiadanej protezy konczyny, w ktérej zasto-
sowano nowoczesne rozwigzania techniczne (co najmniej
na lll poziomie jakosci),

Obszar D — pomoc w utrzymaniu aktywnosci zawodowej
poprzez zapewnienie opieki dla osoby zaleznej tj. dziecka
bedacego pod opieka wnioskodawcy, przebywajacego
w ztobku lub przedszkolu albo pod inng tego typu opiekg
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(dziennego opiekuna, niani lub w ramach klubu dzie-
ciecego, punktu przedszkolnego, zespotu wychowania
przedszkolnego),

e Modut Il — pomoc w uzyskaniu wyksztatcenia na poziomie
wyzszym poprzez dofinansowanie kosztow edukacji w szkole
policealnej, kolegium lub w szkole wyzszej (studia pierwszego
stopnia, studia drugiego stopnia, jednolite studia magisterskie,
studia podyplomowe lub doktoranckie prowadzone przez szkoty
wyzsze w systemie stacjonarnym/ dziennym lub niestacjonar-
nym/ wieczorowym/ zaocznym lub eksternistycznym, w tym
réwniez za posrednictwem Internetu).

W przypadku pojawienia sie¢ mozliwosci zwiekszenia srodkéw
inwestycyjnych na realizacje programu, Zarzad PFRON moze sko-
rzystaC z zasady wyrazonej w rozdziale VII ust. 6 programu, ktora
pozwala modyfikowa¢ dokument pn. ,Kierunki dziatan (...)", co pozwoli
w terminie pézniejszym uruchomic realizacje kolejnej formy/ kolejnych
form wsparcia.

Termin rozpoczecia przyjmowania wnioskow o dofinanso-
wanie ustala Realizator programu (samorzad powiatowy witasciwy
ze wzgledu na miejsce zamieszkania Wnioskodawcy).

Termin zakonczenia przyjmowania wnioskéw wypada,
w przypadku:

e Modutu | — dnia 30 sierpnia 2015 r.
e Modutu II:
— dnia 30 marca 2015 r. (dla wnioskow dotyczacych roku
akademickiego 2014/2015),
— dnia 30 wrzesnia 2015 r. (dla wnioskow dotyczacych roku
akademickiego 2015/2016).

Uwaga Studenci — modut Il

Z trescig programu, w tym z warunkami uczestnictwa w module
Il programu mozna zapozna¢ sie pod adresem: http://www.pfron.
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org.pl/pl/programy-i-zadania-pfr/aktywny-samorzad/1644.dok.html
— zawarte sg one w rozdziale VI ust. 2 i ust. 4 programu.
Adresatem pomocy w module Il jest osoba niepetnosprawna,
ktora:
e posiada znaczny lub umiarkowany stopieh niepetnosprawnosci,
e pobiera nauke w szkole wyzszej lub szkole policealnej lub
kolegium lub ma przewdd doktorski otwarty poza studiami
doktoranckimi.
W module Il programu nie mogg uczestniczy¢ osoby niepetno-
sprawne, ktore:
e posiadajg wymagalne zobowigzania wobec PFRON lub wobec
Realizatora programu,
e aktualnie majg przerwe w nauce (w trakcie ktorej osoba nie-
petnosprawna nie ponosi kosztéw nauki, np. urlop dziekanski,
urlop zdrowotny).

Z aktualnymi warunkami dofinansowania (wysokos¢
i zasady) mozna sie zapoznaé¢ w ust. 8-16 dokumentu pn.
»Kierunki dziatan (...)".

W 2015 roku kwota dofinansowania kosztow nauki (semestr/
potrocze objete dofinansowaniem) wynosi w przypadku:

e dodatku na pokrycie kosztéw ksztatcenia — do 1.000 z,

e dodatku na uiszczenie optaty za przeprowadzenie przewodu
doktorskiego — do 4.000 zt,

e optaty za nauke (czesne) — rownowarto$¢ kosztow cze-
snego w ramach jednej, aktualnie realizowanej formy ksztatce-
nia na poziomie wyzszym (na jednym kierunku) — niezaleznie
od daty poniesienia kosztéw przez wnioskodawce.

W przypadku, gdy Wnioskodawca pobiera nauke jednocze-
snie w ramach dwoch i wiecej form ksztatcenia na poziomie wyzszym
(kierunkow studiow), kwota dofinansowania optaty za nauke (czesne
na pierwszym kierunku 100%) moze by¢ zwiekszona o rownowartos¢
potowy kosztow czesnego (50%) na kolejnym/kolejnych kierunkach
nauki, z zastrzezeniem zasad dotyczacych wktadu wtasnego.
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Dodatek na pokrycie kosztéw ksztatcenia (ktéry maksymal-
nie wynosi 1.000 zt) moze by¢ zwiekszony, nie wiecej niz o:

e 700 zt —w sytuacjach, ktore okresli realizator programu (przykta-
dowo: gdy wnioskodawca ponosi dodatkowe koszty z powodu
barier w poruszaniu sie lub z powodu barier w komunikowaniu
sie — w szczegolnosci z tytutu pomocy ttumacza migowego lub
asystenta osoby niepetnosprawnej itp.),

e 500 zt — w przypadku, gdy wnioskodawca ponosi koszty z tytutu
pobierania nauki poza miejscem zamieszkania,

e 300 zt — w przypadku, gdy wnioskodawca posiada Karte Duzej
Rodziny.

MODUL Il — wysokos¢ udziatu wtasnego wnioskodawcy

(w kosztach czesnego):
Liczba form ksztatcenia
jednoczesnie objetych Whioskodawcy | Wnioskodawcy
dofinansowaniem zatrudnieni: |nie zatrudnieni:
w ramach programu
Jedna forma ksztatcenia
na poziomie wyzszym 15% X
(na jednym kierunku)
Wiecej niz jedna forma
ksztatcenia na poziomie
wyzszym
(wiecej niz jeden kierunek)

65% * 50% *

* warunek dotyczy drugiej i kolejnych form ksztatcenia na pozio-
mie wyzszym (drugiego i kolejnych kierunkow).

Zgodnie z definicjg programowg (ust. 22 pkt 24 dokumentu pn.
.Kierunki dziatan (...)"), w przypadku modutu Il za zatrudnienie
uwaza sie:

e stosunek pracy na podstawie umowy o prace, zawartej
na czas nieokreslony lub okreslony, jednakze nie krotszy niz
3 miesigce,
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e stosunek pracy na podstawie powofania, wyboru, mianowania
oraz spotdzielczej umowy o prace, jezeli na podstawie przepi-
sOw szczegolnych pracownik zostat powotany na czas okre-
Slony; okres ten nie moze by¢ krétszy niz 3 miesigce,

e dziatalnos¢ rolniczg w rozumieniu ustawy z dnia 20 grudnia
1990 r. o ubezpieczeniu spotecznym rolnikow (tekst jednolity:
Dz. U.z 2013 r., poz. 1403, z p6zn. zm.),

e dziatalnos¢ gospodarczg w rozumieniu ustawy z dnia 2 lipca
2004 r. o swobodzie dziatalnosci gospodarczej (tekst jednolity:
Dz. U.z 2013 r., poz. 672, z pdzn. zm.).

Od 2014 roku obowigzuja nastepujace warunki dopuszczal-
nosci pomocy w module II:

1. kazdy wnioskodawca moze uzyska¢c pomoc ze Srodkéw
PFRON tacznie maksymalnie w ramach 20 (dwudziestu) seme-
strow/ pétroczy roznych form ksztatcenia na poziomie wyzszym
— warunek ten dotyczy wsparcia udzielonego w ramach progra-

mow PFRON:
o ,STUDENT - ksztatcenie ustawiczne osob niepetnosprawnych”,
e ,STUDENT Il — Kksztatcenie ustawiczne oséb niepetno-
sprawnych”,

pilotazowy program ,Aktywny samorzad”,

2. wnioskodawcy, ktérzy uzyskali pomoc ze srodkéw PFRON
w ramach wiekszej liczby semestrow/ poétroczy, mogg uzyskaé
pomoc w ramach programu do czasu ukonczenia rozpoczetych
do dnia 31 stycznia 2014 roku form ksztatcenia na poziomie
wyzszym, jesli sq one realizowane zgodnie z planem/ progra-
mem studidw,

3. decyzja o ponownym dofinansowaniu kosztow nauki w przy-
padku powtarzania przez wnioskodawce semestru/ potroczal/
roku szkolnego lub akademickiego — nalezy do kompetencji
realizatora programu,
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4. wyptata dofinansowania w sytuacji powtarzania semestru/ pét-
rocza/ roku szkolnego lub akademickiego przez wnioskodawce
jest dozwolona w ramach dopuszczalnej, tacznej liczby seme-
strow/ potroczy, z zastrzezeniem, iz moze to nastgpi¢ jeden
raz w ciggu trwania nauki w ramach danej formy ksztatcenia
na poziomie wyzszym, chyba, ze kolejne powtarzanie seme-
stru/pétroczal/roku szkolnego lub akademickiego przez wniosko-
dawce nastepuje z przyczyn od niego niezaleznych (np. stan
zdrowia).

Program przewiduje mozliwo$¢ refundacji kosztéw czesnego,
poniesionych przed zawarciem umowy dofinansowania. Podkreslamy
jednak, ze jest to mozliwe wylacznie w ramach aktualnie trwajgcego
roku akademickiego (zgodnie z rozdziatem VIl ust. 3 pkt 2 programu).
Obecnie zatem refundacja kosztéw moze dotyczy¢ kosztow czesnego
w zakresie biezacego roku szkolnego/ akademickiego.

Przypominamy réwniez, ze:

¢ dofinansowanie w ramach modutu Il nie przystuguje w trakcie
przerwy w nauce (np. urlop dziekanski, urlop zdrowotny),

o decyzje o wysokosci pomocy dla Wnioskodawcy podejmuje
Realizator programu (samorzad powiatowy),

e kwota dofinansowania ze srodkéw PFRON nie moze by¢ wiek-
sza niz kwota wnioskowana przez Wnioskodawce,

e decyzja w sprawie udzielenia i wysokosci dodatku na pokrycie
kosztow ksztatcenia, nalezy do kompetencji Realizatora — aby
wsparciem objg¢ wszystkich Wnioskodawcow, Realizator ma
prawo obnizy¢ zakres i wysoko$¢ dofinansowania do poziomu,
jaki wynika z wysokosci kwot wnioskowanych we wszystkich
whnioskach (zapotrzebowania) i kwoty przeznaczonej na realiza-
cje programu.

zrodto: www.pfron.org.pl
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Aktywnos¢ osob starszych...

Ogromnej liczbie ludzi staro$¢ kojarzy sie ze stanem, w kté-
rym cztowiek nie potrafi poradzi¢ sobie z podstawowymi czynno-
Sciami zyciowymi, stale potrzebuje opieki innych oséb, jest ciezarem
dla swojej rodziny, dla bliskich. Tymczasem zmiany, jakie zachodzg
po wejsciu w ten okres wcale nie muszg kojarzyc¢ sie z takg perspek-
tywq starosci. Wielu ludzi po przejsciu na rente czy emeryture nadal
prowadzi, bgdz tez dopiero zaczyna prowadzi¢ aktywny styl zycia

Od dwéch lat przez todzki Oddziat Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego realizowane sg dziatania, majgce na celu
zachecenie senioréw do aktywnego korzystania z urokdéw zycia. Zakres
prowadzonych dziatan obejmuje formy aktywnosci fizycznej jak i spo-
tecznej oraz konsultacje ze specjalistami. Cztonkowie Stowarzyszenia
majg mozliwo$¢ brania udziatu w licznych zajeciach sportowych: aqua
aerobic, ptywanie rekreacyjne, zajecia nordic walking i choreoterapia.
Organizowane sg rowniez wspélne wyjscia do kina i teatrow, spotka-
nia z interesujgcymi osobami, wycieczki do malowniczych zakatkow
Polski. W 2014 roku po raz pierwszy zorganizowano zajecia z cera-
miki, w ktérych aktywnie uczestniczyty osoby niepetnosprawne oraz
osoby w wieku emerytalnym.

Z Naszych obserwacji wynika, ze najwiekszym zaintereso-
waniem cieszg sie zajecia o charakterze kulturalno-rozrywkowym.
Fundamentalnym elementem poprawy jakosci zycia osob chorych
na SM sg konsultacje lekarskie i psychologiczne oraz zajecia sportowe,
czesto traktowane przez chorych jako obcigzenia, przysparzajgce zbed-
nego wysitku. Wybiorcze korzystanie z proponowanych form aktywnosci
nie jest wystarczajgce do osiggniecia, najwazniejszego celu dla kazdego
chorego, czyli maksymalnego poprawienia sprawnosci psycho-rucho-
wej. Czesto takie podejscie, wynika z indywidualnych przyzwyczajen
i strachu przed nieznanym oraz przetamywaniem wtasnych ograniczen.

Do korzystania z proponowanych form aktywnosci fizycznej oraz
uczestnictwa w zajeciach prowadzonych w siedzibie PTSR, zachecamy
nie tylko osoby po 60. roku zycia, ale rowniez wszystkich pozostatych
cztonkéw stowarzyszenia.

Marta Wieczorek
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»,Kulturalnie aktywni”

PTSR O/tédz wraz z Oddziatami w Koninie i Warszawie reali-
zowat w okresie 05.05.2014 — 31.12.2014 projekt pn. ,Kulturalnie
aktywni”, wspoffinansowany ze sSrodkéw Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych. Projekt zaktadat realizacje
warsztatow fotograficzno-filmowych, arteterapeutycznych oraz cho-
reoterapeutycznych dla 120 oséb chorych na stwardnienie rozsiane,
zamieszkujacych w wojewddztwach mazowieckim, wielkopolskim
i t6dzkim.

Warsztat obejmujgcy tematyka zajecia choreoterapii zostat zor-
ganizowany przez Oddziat tédzki PTSR w dniach 12-17.10.2014 r.
w Gdansku. Uczestnikami byto 40 oséb, w tym 10 oséb z Oddziatu
Warszawskiego, 20 oséb z Oddziatu tédzkiego, 10 oséb z Oddziatu
Konihskiego. Zatrudnieni instruktorzy przeprowadzili zajecia pole-
gajgce na aktywnej pracy z ciatem poprzez taniec i ruch przy towa-
rzystwie réznorodnej muzyki. Podczas wyjazdu opieke zdrowotng
zapewniata zatrudniona pielegniarka oraz rehabilitant, ktory poprowa-
dzit zajecia grupowe i konsultacje indywidualne z uczestnikami.

Podczas warsztatow odbyly sie rowniez wyjazdy plenerowe pro-
wadzone przez przewodnika, majgce na celu zapoznanie ze sztuka i kul-
turg Trojmiasta. Uczestnicy zwiedzili m.in. Muzeum Solidarnoéci i Stare
Miasto w Gdansku, gdzie zobaczyli wiekszg czes$¢ najbardziej zna-
nych zabytkdw miasta m.in.: Ztotg Brame, kosciot $w. Jana, Fontanne
Neptuna, Dwor Artusa badz Ratusz Gtdwnego Miasta. Znajdujg sie tu
réwniez liczne kamienice, takie jak: Dom Angielski, Ztota Kamienica,
Dom Towarzystwa Przyrodniczego, Dom Uphagena. Najwazniejszg
trasg jest tu Droga Krolewska, ktora sktada sie z ulicy Dtugiej i Dtugiego
Targu. Miejscami wartymi zwiedzenia sg takze: Bazylika Mariacka
Whniebowziecia NMP, kaplica Krolewska, Baszta Stomiana lub Narozna,
Brama Swietojanska lub Zielona, tzw. Barbakan Gdanski z Muzeum
Bursztynu czy Zuraw. Podczas warsztatu grupa przespacerowata
sie rowniez po sopockim molo oraz odwiedzita Akwarium Gdynskie.
Wyjazdy umozliwity wzrost aktywnosci uczestnikdw projektu w dziedzi-
nie kultury oraz przyczynity sie do integracji ON.

Katarzyna Zielinska
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Umysl, ciato i emocje.
Rola uwaznosci w ksztattowaniu dobrego samopoczucia.

Obserwujgc co sie bedzie dziato z twoim ciatem — wyobraz
sobie, ze kroisz cytryne w plasterki. Pewnie na samg mysl o tym
owocu, twoje ciato zareagowato zwiekszonym wydzielaniem sliny
w jamie ustnej, odczuciem kwasnego smaku na jezyku, a moze
przybrates skrzywiony wyraz twarzy. Za reakcjg ciata podgza reak-
cja emocjonalna, zwigzana z interpretacjg tego smaku — osoby,
ktére lubig kwasne smaki ocenig te doznania bardziej pozytywnie,
niz te, ktore kwasnego nie lubig. Na tym prostym przyktadzie mozna
zobaczyé, jak dziata mechanizm powstawania naszych emocji
| zachowania.

Pierwszy element modelu, to fakty — wydarzenia ktore dziejg sie
W naszym zyciu, takie ktére mozna utrwali¢ na filmie czy na fotografii.
Kolejny element to nasza interpretacja tych faktow, czesto odbywa-
jaca sie na poziomie nieSwiadomym, a wptywajgca na naszg reak-
cje. Na reakcje sktadajg sie emocje, doznania w ciele i zachowanie.
Niejednoznacznos¢ lub ztozonos¢ wielu sytuacji, powoduje ze tak
naprawde za naszg reakcje odpowiada nasza subiektywna interpreta-
cja danej sytuaciji.

Wyobraz sobie, ze zmywajac naczynia zbite§ kubek. Mozesz
powiedzie¢ ,kubki czasem sie zbijajg”, posprzatac¢ skorupy i o tym
zapomnie¢, mozesz tez zacza¢ wymyslac¢ sobie w myslach od fajttap,
powiedzie¢ sobie ,mam dziurawe rece”, ,do niczego sie nie nadaje”
i inne rébwnie negatywne rzeczy. Wéwczas twoja reakcja na fakt zbicia
kubka, bedzie miata duzo bardziej negatywny odcien — niemite stowa
ktdre skierujesz sam do siebie, spowodujg ze twoje ciato bedzie
napiete, a nastroj niezbyt przyjemny. Jezeli masz tendencje do tego,
ze rozne sytuacje i wydarzenia wywotujg w tobie potok réznorodnych
mysli, kottowanie sie tych mysli w gtowie i ,nakrecanie sie”, warto
podjac dziatania, by nauczyc sie radzi¢ z tym zjawiskiem. Mysili, ktére
pomagajg nam zinterpretowacC zdarzenia okresla sie mianem ,prze-
konan”, ,nawykowe wzorce myslenia” lub ,mysli automatycznych”,
mogq sie odnosi¢ do nas samych, jak innych ludzi, mechanizméw
rzadzacych swiatem czy kwestii swiatopoglgdowych. Przekonania sg
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dla nas bardzo wazne, poniewaz zapewniajg nam poczucie bezpie-
czenstwa oraz orientacje w zjawiskach, ktére dziejg sie wokot nas.
System naszych przekonan zaczyna sie ksztattowac¢ w dziecinstwie,
gdy styszymy opinie oséb ws$rdd ktérych przebywamy, zaczynajac
od rodzicow, rodzenstwa, poprzez nauczycieli i réwiesnikéw. Stowa,
mysli, przystowia, interpretacje czy madrosci przez lata zapisywane
w podswiadomosci, z czasem tworzg mape siebie i Swiata, na bazie
ktorej dopisujemy kolejne elementy w oparciu o wtasne interpretacje
sytuaciji, ktorych doswiadczamy.

Rodzaje przekonan mozna dzieli¢ na wiele sposobow, nato-
miast zasadne bedzie wskazanie trzech najbardziej istotnych.

Pierwszy z nich, to rozréznienie przekonan dotyczacych swiata
zewnetrznego i dotyczacych nas samych, naszego ,,JA”.

Drugi wigze sie z podziatem na przekonania blokujace i wspie-
rajagce. Przekonania blokujgce to takie, ktore przeszkadzajg nam
w zyciu, utrudniajg osigganie celow, przyktadem takiego przekonania
moze byc:

e nic mi sie nie udaje”,
,nie potrafie tego zrobic”,
.10 nie dla mnie”,
,W moim wieku juz mi nie wypada”,
.ja sie do tego nie nadaje”,
,nikt mnie nie rozumie”,
,caty Swiat jest przeciwko mnie”,
,2ycie jest ciezkie”,
Jlepiej sie nie wychylac”,
Jludzie sg ZIi”;
Przekonania wspierajgce to te, ktore utwierdzajg nas w stusz-
nosci dgzenia w obranym kierunku, wzmacniajg nasza samoocene
oraz dodajg nam sit i skrzydet, mogg one by¢ nastepujace:
e potrafie osiggng¢ swoj cel”,
.Jestem pewna siebie”,
,bogactwo jest mi pisane”,
,lubie podejmowac wyzwania”,
,Kto jak nie ja?”,
.Ja mam sobie nie da¢ rady?”,
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e ,potrafie sobie radzi¢ w trudnych sytuacjach”,
e ,szkoda czasu na pierdoty”,
e ,CO mnie nie zabije — to mnie wzmocni”;

Przekonania mozna réwniez podzieli¢ na prawdziwe i niepraw-
dziwe. Prawdziwe, to te w ktére wierzymy i ktére wptywajg na nasze
zachowanie. Jezeli wierzymy, ze jestesmy punktualni, to zawsze
przychodzimy na czas. Jezeli zmienilibySmy to przekonanie, nasze
zachowanie rowniez ulegtoby zmianie. Nasz umyst jest nastawiony
na poszukiwanie informacji potwierdzajgcych prawdziwos¢ naszych
przekonan do tego stopnia, ze moze interpretowac zdarzenia, tak aby
byly zgodne z systemem. Dlatego zmiana przekonan moze budzi¢
nieche¢ gdy kto$ probuje zrobi¢ to bez naszej akceptacji.

Zmiana przekonan wigze sie ze zmiang naszego zachowanie
i nas samych. Pierwszym krokiem do zmiany jest chec jej dokonania, oraz
wiara ze jest to mozliwe i ze sie uda. Dlaczego warto podejmowac proby
zmiany swoich przekonan? Poniewaz przekonania negatywne spra-
wiaja, ze przestajemy w siebie wierzy¢, tracimy rados¢ zycia — zarowno
poprzez obnizenie nastroju, jak rowniez samopoczucie fizyczne, co uru-
chamia petle sprzezenia zwrotnego, bo wraz z dolegliwosciami zdrowot-
nymi, nasze samopoczucie jeszcze bardziej sie obniza.

Pierwszym krokiem do zmiany przekonan jest ich uswiadomienie
—mozna sprébowac korzystajgc z czystej kartki papieru wypisac¢ wszyst-
kie przekonania jakie przychodzg Ci do gtowy gdy myslisz o sobie,
o innych ludziach, o swiecie. Gdy to zrobisz — zastandw sie ktore wspie-
rajg Cie, a ktére mogq przeszkadza¢ w skutecznym dziataniu. Kolejng
kartke przeznacz na wypisanie tych przekonan, ktére uznata$ za nega-
tywne, blokujace, tych ktdre chciataby$ zmieni¢. Sposréd wypisanych
przekonan wybierz to, ktorym chciataby$ sie zaja¢ w pierwszej kolej-
nosci. Kolejng kartke przedziel na pot i po lewej stronie wpisz to prze-
konanie. Nastepnie po prawej stronie kartki wpisz przekonanie, ktore
bedzie pozytywnym odbiciem tego, ktére chcesz zmienic, np. jezeli po
lewej stronie wpisatas ,rozwigzywanie problemdw przychodzi mi z trud-
noscig” po prawej stronie mozesz wpisac ,z fatwoscig rozwigzuje swoje
problemy”. Gdy to zrobisz odpowiedz sobie na ponizsze pytania:

1. Czy to przekonanie bedzie dbato o Twoje dobre samopoczucie?
2. Czy bedzie pomagato Ci osiggac cele i rozwigzywac problemy?
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3. Czy bedzie w pozytywny sposob wptywato na Twoje relacje

Z innymi ludzmi?

Jezeli trzykrotnie odpowiedziatas sobie twierdzgaco, to znak,
ze to przekonanie bedzie dobrze Ci stuzyc.

W ten sam sposob zmien tadunek pozostatych przekonan.

Aby utrwali¢ w sobie nowe przekonania zapisz je na osobnej
kartce i umies¢ w miejscu w ktorym czesto przebywasz, np. mozesz
oprawiC je w ramke i postawi¢ na biurku, koto t6zka czy przy lustrze
w tazience. Czytaj je na gtos za kazdym razem gdy znajdziesz sie
w tym miejscu. Powtarzaj je w mys$lach gdy jedziesz samochodem,
spacerujesz czy stoisz w kolejce.

Kolejnym elementem ksztattujgcym nasze dobre samopoczucie
jest uwaznosé, czyli Swiadome przezywanie biezacej rzeczywistose,
czyli bycie ,tu i teraz”. Dlaczego jest to wazne? Po pierwsze pozwala
unika¢ automatycznego reagowania, czyli pozwala swiadomie podej-
mowac decyzje i dziatania. Ponadto uwaznos¢ pozwala skupicC sie
na doswiadczaniu biezacej chwili oraz pozwala unikngc¢ trybu osadza-
nia. Co mozna zrobi¢ by stac¢ sie bardziej uwaznym? Zatrzymywaé
sie w codziennych czynnosciach. Dobrym przyktadem, ktory pozwala
wyttumaczy¢, to czym jest uwaznos¢ — jest sposob jedzenia. Jedzac
szybko, wchtaniajgc poszczegodlne kesy, bez zastanawiania sie nad
ich smakiem - czesto jemy za duzo, bo nie jestesmy w stanie odczué
sygnatow ptynacych z ciata, ze juz sie nasycito. Szybkie jedzenie,
to tez ograniczenie doswiadczeh zmystowych — bo nie jestesmy
w stanie poczu¢ smaku poszczegdlnych kesow. Spozywajac positek
uwaznie — skupiamy sie na smaku kazdego kesa, dzieki temu jeste-
Smy w stanie wyczu¢ bogactwo smakéw i aromatdéw. Delektujgc sie
positkiem dbamy réwniez o linie — bo jesteSmy w stanie zareagowac
na sygnaty ptyngce z ciata i przestac¢ jesc¢ gdy jestesmy najedzeni.

Uwaznosé budujgca nasze dobre samopoczucie, to swiadome
przezywanie swoich emocji — nazwanie stanu emocjonalnego, umie-
jetnos¢ odnalezienia jego przyczyny oraz podjecie dziatan, ktére
pozwolg roztadowac napiecie. Uwaznosc¢ to rowniez zwracanie uwagi
na mysli - przekonania, ktore pojawiajg sie gtowie i skuteczne przefor-
mutowanie tych nieprawdziwych, czy negatywnych.

Ewa Godlewska — psycholog
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Co nowego w naszym miescie?

»lda” Pawla Pawlikowskiego dostata Oscara dla najlepszego
filmu nieanglojezycznego — 87. ceremonia rozdania Oscaréw, w nocy
z 22/23 lutego, okazata sie szczesliwa dla Polski.

,lda” byta dziesigtym polskim flmem nominowanym w kategorii
filmu nieanglojezycznego, poczgwszy od ,Noza w wodzie” Romana
Polanskiego w 1963 r. Potem nominowane byty: ,Faraon” Jerzego
Kawalerowicza, ,Potop” Jerzego Hoffman, ,Ziemia obiecana” Andrzeja
Wajdy, ,Noce i dnie” Jerzego Antczaka, ,Panny z Wilka”, ,Cziowiek
z zelaza” i ,Katyn” Wajdy, oraz ,W ciemnosci” Agnieszki Holland. Ale
zwyciezyta dopiero ,lda”.

IdaTheFilm. Polska historia na swiatowych ekranach — to
tytut wystawy w todzi, ktérej wernisaz odbyt sie w Muzeum
Kinematografii. Wystawa prezentuje powstawanie filmu.
Odwiedzajacy zobaczg zdjecia, plakaty i nagrody. Materiaty i eks-
ponaty prezentowane na wystawie pochodzg z archiwum produ-
centa ,ldy” — studia Opus Filmu w todzi, Polskiego Instytutu Sztuki
Filmowej, Polskiego Radia, culture.pl, Stowarzyszenia Autorow Zdje¢
Filmowych PSC, Instytutu Polskiego w Budapeszcie oraz zbiorow
Muzeum Kinematografii w £.odzi.

Zwiedzajacy majg okazje obejrze¢ unikalne nagrania filmowe
i elementy scenografii. Szczegélng czes¢ wystawy stanowig fotografie
operatora Ryszarda Lenczewskiego, wykonane podczas przygotowan
do krecenia filmu. Wystawa zostata dopetniona plakatami do filmu,
niektorymi bardzo egzotycznymi. Dodatkowo w materiatach audio
i wideo prezentowane sg fragmenty rozméw z rezyserem i innymi
autorami filmu.

Na wystawie zobaczymy, jak tworcy budowali magie kina naj-
wyzszej préby, nagrodzonego piecioma Europejskimi Nagrodami
Filmowymi. Multimedialna ekspozycja jest zaproszeniem do Swiata
,Idy” z okresu przygotowawczego, zdje¢ probnych oraz pracy na planie.
Prezentacja po$wiecona filmowi Pawta Pawlikowskiego obejmuje takze
zdjecia, plakaty i nagrody, ktore ,lda” otrzymata na catym swiecie.

Wystawe mozna bedzie ogladac od 6 lutego do 31 maja 2015 roku.

khkkdkkk
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Co, gdzie, kiedy w Oddziale tédzkim PTSR?

Spotkania cztonkéw Oddziatu £odzkiego PTSR
— poniedziatki w godzinach 13.00-16.00,
92-338 L.6dz, ul. Przybyszewskiego 255/267,
tel./fax: 42 649 18 03, e-mail: lodz@ptsr.org.pl
www.lodz.ptsr.org.pl

OGLOSZENIA:

e Zgtoszenia na rehabilitacje zarbwno w domu chorego, jak
i w Centrum Rehabilitacyjno-Opiekunczym przyjmujemy w godz.
9.00 — 17.00 w siedzibie stowarzyszenia lub telefonicznie.

e Sala rehabilitacyjna w naszej siedzibie jest dostepna dla cho-
rych i opiekunéw od poniedziatku do pigtku.

e Zapraszamy na zajecia tai — chi, terapii zajeciowej i warsztaty
emisji gtosu, ktore odbywajg sie w siedzibie stowarzyszenia.

WAZNE ADRESY:

MOPS
Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w todzi
ul. Piotrkowska 149, tel. 42 637 72 45

PFRON

Oddziat Panstwowego Funduszu Rehabilitacji
Osoéb Niepetnosprawnych

tédz, ul. Kilinskiego 169, tel. 42 20 50 100

NFZ

t 6dzki Oddziat Wojewoddzki NFZ

90-032 Lodz, ul. Kopcinskiego 56

tel. 194 88, dla ubezpieczonych spoza todzi: 42 194 88; 42 275 40 30
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Wypozyczalnia sprzetu rehabilitacyjnego w siedzibie PTSR
O/Lédz:

chodziki — czterokotowe, tréjkotowe
balkoniki — state, kroczgce, dwukotowe
wozki inwalidzkie
kule i laski — tokciowe, pachowe, dla niewidomych
rowery treningowe
rotory — mechaniczne i elektryczne
drobny sprzet do ¢wiczen — palki, pitki, watki, tasmy, materace
sprzet do masazu: aparaty do masazu miejscowego,
masazery tasmowe, materace masujace,
maty masujgce, wodne masazery do stop
materace przeciwodlezynowe
sprzet pomocniczy: krzesta prysznicowe i nawannowe,
elektryczne podnosniki wannowe,
koce i poduszki elektryczne.

Wykonujemy zabiegi:

zmiennym polem magnetycznym (Unittron pMF),
Swiattem spolaryzowanym ,SOLARIS” (Bioptron),
masaz uciskowo-sekwencyjny,

masaz na fotelach masujacych.

Osrodki:

Dabek

Krajowy Osrodek Mieszkalno-Rehabilitacyjny

dla oséb chorych na SM w Dabku

06-561 Stupsk Mazowiecki, tel. 23 653 13 31
www.komrdabek.pl, e-mail: dabek@idn.org.pl!
Borne Sulinowo

Centrum Rehabilitacji dla oséb chorych na SM,
78-449 Borne Sulinowo, ul. Szpitalna 5

tel. 94 373 38 05, fax 94 373 38 06
www.centrumsm.eu, e-mail: borne@centrumsm.eu
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POLSKIE TOWARZYSTWD
STWARDNIENIA ROZSIANEGD

KRS: 0000049771

Przekaz | % na
Polskie Towarzystwo

Stwardnienia Rozsianego
Oddziat w Lodzi.

Jeste$ chory na
stwardnienie rozsiane?
A moze choruje ktos
Z Twoich bliskich?

Jestesmy dla Ciebie!






