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I A jednak praca...

Gdy juz podejmiesz decyzj¢, ze mimo ograniczen, ktore stawia Ci Twoja choroba, jednak
chcesz pracowaé, pamigtaj, zeby odpowiednio dobra¢ typ pracy do swoich mozliwosci.
Jest to niezwykle wazne, zeby$ nie narazat siebie na niepotrzebny stres i wszystkie
towarzyszace mu przykre emocje wynikle nie z tego, ze si¢ do pracy nie nadajesz, tylko, ze
podejmujac wybdr, nie uwzglednites wystarczajaco swoich aktualnych rzeczywistych
mozliwosci.

W Twojej analizie uwzgledniasz tez wszystkie zasady ogolne, ktore dotycza optymalnego
doboru stanowiska pracy.

Od strony formalnej niepelnosprawno$¢, niezaleznie od jej rodzaju, dzielimy na stopnie;

e lekki - odpowiadajacy 3 grupie niepetnosprawnosci,
e umiarkowany - 2 grupa,
e znaczny — 1 grupa niepetnosprawnosci.

W praktyce oznaczaja one oceng na ile jeste§ w stanie sam sobie radzi¢ z rzeczywistoscia, w
tym - sam wykonywa¢ mniej lub bardziej skomplikowane czy wymagajace wysitku
fizycznego prace oraz na ile jestes odporny na stres zwiazany z choroba.

W pierwszej kolejnos$ci musisz si¢ wiec odnies¢ do Twojego orzeczenia o niepetnosprawnosci
- jakiego jest stopnia oraz tego, co Ci napisano, jesli chodzi 0 Twoja zdolnos$¢ do pracy.

Gdy to juz zrobisz popatrz, jak to si¢ przektada na trzy podstawowe obszary Twoich
mozliwoSci:

1. fizyczne,
2. intelektualne,
3. emocjonalne.

Mozliwosci fizyczne
Zacznij od przyjrzenia sig sobie na ile fizycznie jeste$s w Stanie podota¢ obowiazkom, ktore
chcialbys podja¢, czyli:

e jaka ilos¢ godzin bytbys w stanie poswieci¢ danemu charakterowi pracy,

e jak szybko meczythys si¢ wykonujac dane czynnosci,

e naile masz sprawne rece i nogi, zeby méc wykonywac okreslone zadanie,

e jak moglbys sobie poradzi¢ z ograniczeniami w poruszaniu si¢, W precyzji ruchéw rak

czy trudnosciami w mowie i pismie.

Mozliwosci intelektualne
Zwr6¢ uwagg na to:



e jakie masz wyksztalcenie zwiazane z dotychczasowa linia zycia - czy mozesz i na ile
jestes w stanie je wykorzystaé, a na ile zmodyfikowac to czego do tej pory si¢
nauczytes; czy warto sig czegos$ douczy¢ badz moze zupetnie zmienic¢ typ pracy,

e jak wyglada Twoja koncentracja uwagi i pamig¢ (co Cig rozprasza a co pomaga w
skupieniu si¢ czy zapamigtaniu waznych informacji),

e jak radzisz sobie ze stresem i co jest jego gtownym powodem (potem jak ewentualnie
mozesz zminimalizowa¢ jego niekorzystny wptyw badz gdzie si¢ tego nauczy¢),

¢ co Cig aktualnie interesuje a co, w wyniku choroby, przestato? Czy moze w zwiazku
ze zmieniona perspektywa pojawily si¢ nowe zainteresowania?

W tym miejscu przechodzisz juz w zasadzie do punktu trzeciego, czyli naszych
emocji.

Mozliwosci emocjonalne
Wez pod uwage dwie kwestie:

e przy emocjonalnych zmianach wyniktych z choroby niejednokrotnie na pierwszy plan
wysuwa sie lgk: czy sobie poradzg, czy mnie zaakceptuja, czy nie bede nadmiernym
obciazeniem dla innych, czy, czy, czy.......

Trzeba sobie pomysleé, ktore z wymienionych obaw towarzysza Ci, a ktore nie. A moze sa
jeszcze jakies$ inne?

Z Iekiem niezmiernie trudno sobie samemu poradzi¢, dlatego w tym punkcie niezwykle
wazne jest, aby$ miat cho¢ jedna zaufana osobeg, z ktora mogltbys o tym porozmawiac i ktora
wskazalaby, czy Twoje obawy sa w jakis sposob uzasadnione czy nie, oraz wsparta w
pokonywaniu niepewnosci.

Lek bowiem przy wyborach, zwlaszcza tych zyciowo waznych jest ztym doradca.
Wyolbrzymia zdecydowanie Twoje trudnosci. Nie bez przyczyny utrwalito si¢ powiedzenie,
ze strach ma wielkie oczy :)

Szkoda by bylo, zebys z tego powodu rezygnowat z zajec, ktore sa dla Ciebie najlepsze i
moga Ci sprawi¢ najwigcej satysfakcji i radosci.

e Ludzie czy sprawy i rzeczy?
Musisz sobie odpowiedzie¢ na pytanie: czy wolisz Twoja prace wykonywac z ludzmi czy bez
nich, bardziej wérdd rzeczy, dokumentow, danych, itp.
Jesli z ludzmi, to na ile Twoje dolegliwosci spowodowaly zmiang Twojego nastawienia do
nich. Nie warto bowiem rezygnowa¢ z szukania pracy z ludzmi tylko dlatego, ze obawiasz si¢
braku akceptacji z ich strony, zwlaszcza jesli lubisz przebywac z innymi osobami. A jesli
masz takie obawy, zastanow si¢ kto moze Ci pomoc uporac sig z nimi. Nie musisz od razu si¢
poddawaé, czesto wystarczy wsparcie ze strony innych.

Jesli za$ wolisz pracowac z rzeczami i danymi, a Twoja pamie¢ i koncentracja chwilowo
ostably, to niekoniecznie musi to oznaczaé¢ podjecie pracy fizycznej, w ktorej kwestie
sprawnosci intelektualnej maja drugoplanowe znaczenie.




Niejednokrotnie otwiera ona zupelnie nowe Sciezki, na ktore nie trafitbys, gdybys nie
zachorowat.

INACZEJ czy TRUDNIEJ nie réwna si¢ GORZEJ I SMUTNIEJ

W kazdym razie nie musi tak by¢, jesli dotozysz ku temu odpowiednich staran i pozwolisz
sobie pomoc! )

Warto pozniej, bys wszystkie swoje przemyslenia skonsultowat z fachowcem, czyli
profesjonalnym doradca zawodowym (gdzie go znalez¢ przeczytasz w rozdziale pt.
,Korzystam z pomocy innych ludzi i instytucji”’). Uporzadkuje on Twoja wiedzg o sobie,
podpowie co jeszcze mozna zrobié, poprawic; pokaze zapewne jeszcze nowe kierunki
dziatania, porozmawia o przeszkodach, ktorych si¢ spodziewasz i powie jak je pokonywac.

Bardzo cenna jest tez mozliwosc¢ przetozenia Twojej autowiedzy na ,,psychologiczny portret
zawodowy". Doradca dysponuje bowiem specjalnymi testami, ktore opisza Ciebie jako
ewentualnego przysztego pracownika. Wyruszajac na poszukiwania pracy bedziesz dzigki
temu o wiele bardziej pewny siebie, gdyz bedziesz wiedzie¢, jak si¢ zaprezentowac
pracodawcy na rozmowie kwalifikacyjnej. Uporzadkowana i nazwana wiedza o samym sobie
- zardbwno o mocnych jak i stabszych stronach - pozwala istotnie obnizy¢ Igk i bardzo
korzystnie wptywa na ogdlne samopoczucie i kondycje¢ zdrowotna.

Bywaja jednak sytuacje, ze rozmowa z doradca zawodowym nie wystarczy.

Chodzi tu o takie momenty w zyciu, gdy Twoje Igki i znieksztalcony przez nie obraz siebie
nie pozwalaja Ci skutecznie ruszy¢ do przodu. Wtedy zapewne doradca zaproponuje Ci
spotkanie z psychologiem.

Nie oznacza to w zadnym wypadku, ze jestes tak ,,zly”, ze ,,az” trzeba Cig wysyta¢ do
kolejnego specjalisty, tylko - podobnie jak w rehabilitacji fizycznej - trzeba jeszcze parg
spraw ,,nastawi¢” oraz potem odpowiednio przeéwiczy¢. Gabinet psychologa jest tu
odpowiednikiem sali gimnastycznej. Warto z niej skorzysta¢, gdyz bez takiej dodatkowej
,»Zaprawy” nawet po pomyslnym przejsciu rozmowy kwalifikacyjnej narazony jeste$ na
istotne ryzyko, ze przy pierwszych trudno$ciach w pracy zbyt pochopnie ja porzucisz w
przekonaniu, ze ,,choroba jednak jest silniejsza”, badz bedziesz pracowaé¢ w wigkszym
napigciu psychicznym niz to jest konieczne.

Na wilasciwa higieng psychiczna musisz zwroci¢ szczegdlna uwage gdy masz orzeczona
grupe z powodu choroby psychicznej. Natura Twoich dolegliwo$ci jest przeciez taka, ze
wszelkie sprawy, a zwlaszcza te zwiazane z blizszymi relacjami z ludzmi, rezonuja w Tobie
wielokrotnie silniej, niz u ludzi niedotknigtych takim cierpieniem.

Dlatego niezwykle wazne jest wtasciwe dbanie o siebie w aspekcie psychologicznym,
wybieranie prac niezwiazanych z duzym stresem czy odpowiedzialnoscia za innych ludzi oraz
wewngetrzne pozwolenie sobie na dodatkowe konsultacje z psychologiem w chwilach, gdy Igk
przed ludzmi bedzie si¢ nasilat, a takze omawianie biezacych spraw, ktore Cig poruszaja, a
jeszcze na szczescie nie doprowadzity do powazniejszego kryzysu.

W zadnym wypadku nie wolno rezygnowac¢ z lekéw, jesli zostaly Ci przepisane!



Il . A jezeli jednak nie praca...

Nie kazdy niepetnosprawny, podobnie jak nie kazdy petnosprawny, musi pracowaé. Nawet
jesli ma ku temu mozliwosci. Wybor drogi zyciowej nie zalezy wytacznie od stanu zdrowia,
cho¢ oczywiscie stan zdrowia ma na 6w wybor znaczacy wplyw.

Jest tez spora grupa ludzi, ktorzy mimo checi, nie moga jednak pracowaé. Mogliby, ale
aktualnie nie ma mozliwosci ich zatrudnienia.

Gdy zadecydujesz, ze z powodu Twojego stanu zdrowia chcesz pozostaé¢ w domu to...
wazne, byS$ nie ograniczal si¢ tymi czterema Scianami doslownie.

Co to oznacza? By zachowac¢ dobra kondycje psychofizyczna na co dzien potrzeba zawsze
jakiej$ aktywnosci 1 relacji z ludZzmi. Zajmowanie si¢ podstawowymi sprawami zycia
codziennego oraz kontakt z najblizsza rodzing to rzeczy, ktore absolutnie nie sa
wystarczajace.

Poniewaz aktywno$¢ zawodowa jest naturalna droga nawiazywania i utrzymywania relacji z
ludZzmi, to gdy jej brak warto, abys si¢ szczegblnie pieczotowicie skupit na innym zajeciu,
ktorego moglbys si¢ podjaé.

Musisz przy tym mie¢ §wiadomos¢, ze bedzie Ci potrzebne, zwtaszcza na poczatku,
zwigkszone wsparcie bliskich, zeby si¢ nie zniecheci¢ przy poszukiwaniach. Natura ludzka
bowiem ma taka sktonnos¢, ze gdy nie jest bezposrednio absorbowana przez biezace bodzce i
zajecia popada w bezwlad. Latwo tez si¢ zniecheci¢, gdy poczatkowo nie za bardzo wiesz
czego szukasz. Rzadko komu bowiem dane sa konkretne zainteresowania i pasje, ktore w
sobie juz zawieraja energi¢ do dziatania. Trzeba wigc dbaé o to, aby znajomi Cig
odwiedzali, zaprasza¢ ich (duzym i powszechnym btgdem jest wytacznie czekanie, az kto$
sam Ci¢ odwiedzi, bo, ,,powinien” to wiedziec).

Duza szansg jest Internet, warto tez skontaktowac sie z instytucjami, ktore zajmuja si¢
niepelnosprawnymi osobami (o nich réwniez przeczytasz w rozdziale ,,Korzystam z pomocy
innych ludzi i instytucji”) - dysponuja one na ogdt pewna baza miejsc, pomystoéw i instytucji
oraz niekiedy nawet i konkretnych osob, ktore zajmuja sie aktywizacja pozazawodowa 0sob
pozostajacych bez zatrudnienia. Nie ma co liczy¢ wytacznie na wiasne sity.

Warto skorzystac i z pomocy doradcy zawodowego - testy, ktore on wykona pozwola tez
okresli¢ w jakiego rodzaju hobby moglbys si¢ odnalez¢.

Moze sig tez okazac, ze konieczna bgdzie wizyta u psychologa, gdy poczujesz, ze sam W
domu nie dajesz sobie rady z systematycznym, cickawym zajeciem. Jesli state zapraszanie
ludzi bedzie ponad Twoje sity, do tego dojda inne ,,nie, nie ,nie...” sytuacja moze Ci¢
przerosna¢ lub zablokowa¢. Warto wigc temu przeciwdziatac.

Bo samemu faktycznie jest trudniej, gdy nie niesie Cie samoistnie nurt zawodowej rzeki.

A psycholog jest nie tylko od rozwiazywania problemow, ale tez i od... rozwijania talentow :)



Na zakonczenie

Niezaleznie od tego, na jakim etapie walki czy oswajania si¢ z choroba jeste$ czy zdecydujesz
si¢ na pracg, CZy nie, pamigtaj:

I to ich glosu trzeba postucha¢. A potem tylko wykonywac¢ to, co nam podpowiedza - tylko
koniecznie z pomoca innych.



