KAZDY MA PRAWO
DO RADOSCI Z ZYCIA

Nie ma trudniejszej pracy niz opieka nad catko-
wicie zaleing osobg z niepetnosprawnosciami.
To praca 24 godziny na dobe, 365 dni w roku.
Choé¢ wynika z mitosci, bywa wiezieniem. Opie-
kunowie nie majg czasu na realizacje wlasnych
potrzeb, a nawet zapominajg o tym, ie kiedy$
byli dobrzy w swoim zawodzie, mieli pasje i co$
sprawiato im rado$é. Innowacja spoteana kobiet-
-opiekunek z Fundacji Dla Gigantow ,,I Ty masz
prawo by¢ sobg” przypomina im o tym i vay,
jak — mimo przyttaczajgcych obowigzkéw — zadbaé
o swoje zasoby.

Niepetnosprawnos¢ to nie tylko problemy w poruszaniu
sie czy sumoobstudze. Przy zaburzeniach np. ze spektrum
autyzmu takie osoby mogq zachowywac sig w sposob
spotecznie nieakceptowany, np. agresywnie w sfosunku do
siebie i do innych, krzycze¢ lub ucieka¢ opiekunowi. Opieka
wyczerpuje fizycznie i psychicznie.

— Staramy sig uswiadomic opiekunom, ze w procesie zma-
gania si z niepetnosprawnoscig fo oni sq najwazniejsi.
Bo to od ich zasobéw, sity, zdrowia, odpomosci bedzie
zalezata kondycja catej rodziny, w tym osoby z niepet-
nosprawnoscig, ktdra jest pod ich opiekqg — méwi Iwona
Kapturzak, liderka zespotu pracujgcego nad innowacjq,
inicjatorka pomystu i aktywistka spoteczna. Prywatnie jest
mamg dwoch syndw, w tym nasfolatka z autyzmem,
padaczkg i niepetnosprawnoscig intelektualng.

.| Ty masz prawo by¢ sobg” to program kompleksowego
wsparcia dla opiekundw i opiekunek.

Warsztaty inspirowane sq czterema uniwersalnymi potrzebami
ludzkimi opisanymi przez psychologa dr. Marshalla Rosen-
berga. Zgodnie z jego teoriq zmiana nawykow, nawet gdy jest
bardzo trudna, umozliwia ludziom konstruktywne podejscie
do Zycia, kdre nabiera sensu.

Warsztaty sq wiec podzielone na cztery moduty (fzw. 4-0).
Pierwszy zacheca do dostrzezenia_siebie, swoich potrzeb
i_marzen, a czwarty — ostatni — sktania do powrotu do
zapomnianych bqd? odkfadanych na bok pasji, a nawet do
poszukiwania nowych.

Modut 1: Otwieranie

Ma ono pomdc opiekunom i opiekunkom przypomniec
sobie, czego potrzebujq i czego pragng dla siebie jako
niezaleznej jednostki. Moze to by¢ warsztat dotyczqey
emocji fowarzyszqcych im w wychowywaniu osoby z nie-
pefnosprawnosciami i/lub w spektrum autyzmu.

Modut 2: Ogarnianie

W jego ramach uczestniczki i uczestnicy uczg sig, jak
organizowa¢ zycie rodzinne oraz jak dostrzec, dlaczego
warto odpuszcza¢ nadmiarowe zadania, aby znalez¢ czas
tylko dla siebie. Moze to by¢ warsztat na temat zarzqdzania
zadaniami i obowigzkami w codziennym zyciu.

Modut 3: Odpoczywanie

W ramach tego modutu opiekunki i opiekunowie uczg
sig dbania o sfere fizyczng i duchowq oraz doswiadczajg
wptywu odpoczynku na ciato i umyst. W trakcie pilotazu
innowacji  opiekunowie i opiekunki uczestniczyli w
warsztatach tai chi, dowiedzieli sig tez, jaki wptyw stres ma
na ciato w kontekscie fizjoterapii.

Modut 4: Odkrywanie

Celem ostatniego modutu jest przypomnienie opiekunkom
i opiekunom, ze regulamie praktykowane pasje, hobby
czy nowe aktywnosci mogq da¢ im wytchnienie, radosc,
poczucie satysfakeji i spetnienia. W ramach tego modutu
mogq oni uczestniczy¢ w zajeciach tanecznych, warsztatach
rekodzieta lub w innych aktywnosciach stuzqcych samo-
realizaji.

Warsztaty, poza mozliwosciq ztapania oddechu i wyjscia
7 izolacji spotecznej, majq uczy¢ pomocy samemu sobie
oraz osobom w podobnej sytuacji. Inspirujq one zatem do
tworzenia grup samopomocowych.

— To niesamowite doswiadczenie, bo tyle jest osdb
majgcych podobne 2ycie do nas i chegeych cos w tym Zyciv
zmieni¢. Te warsztaty uczq nas, jak to zrobi¢, bo my nawet
nie bylybysmy w stanie sobie wyobrazi¢, co mogtyby$my
zrobic dla siebie — mowi jedna z uczestniczek.

Na stronie infernefowej https://inkubatorpomyslow.org.pl/
innowacje/i-ty-masz-prawo-byc-soba/ znajdziesz przepis

na te innowacg.
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LOKATOR JAK RODZINA

Jedna osoba ma wolny pokéj, druga potrzebuje
domu. Wtasciciel lub wlascicielka mieszkania
zyskuje lokatora lub lokatorke, ktory/ktéra
wspiera w domowych obowigzkach i towarzyszy
w codziennym iyciu. Druga z osob zdobywa
bezpiecznie miejsce, do ktorego moie wracaé
i poczucie, ie jest potrzebna. To innowacja
JLokator” opracowana przez panie z Miejs-
kiego Osrodka Pomocy Spotecznej w Ostrowcu
Swictokrzyskim.

Autorki innowacji na co dzied majq kontakt z osobami
7 niepetnosprawnosciami, starszymi czy samotnymi. Nie sg
w stanie zapewnic wszystkim pomocy. Z drugiej strony wiele
jest 0sob poszukujgcych mieszkania. Panie postanowity
sprobowac pofgczy¢ w pary osoby potrzebujqce opieki i jed-
noczesnie dysponujgce odpowiedniq przestrzeniq z tymi,
ktorzy w zamian za uzyczenie miejsca do zamieszania sq
gotowi pomagac i opiekowac sig swoimi gospodarzami.
Pod wspolnym dachem

Osoby starsze czy z niepetnosprawnosciami, kfore mieszkajq
pojedynczo czesto dotyka problem samotnosci, izolacji
i wykluczenia spotecznego. Z wiekiem coraz trudniej im
tez somodzielnie funkcjonowac. Sprzgtanie mieszkania,
zakupy, palenie w piecu czy prasowanie to dla nich zbyt
duzy wysifek. Trudno im zejé¢ po schodach, by wyjs¢ na
dwdr. Nierzadko takie osoby nie majq nikogo bliskiego,
albo bliscy mieszkajq daleko. Sq wigc w domu sami, a za
iedyne fowarzystwo stuzq im radio i telewizja.

Jednoczesnie jest wiele osob, kidre z réznych powodow
potrzebujq mieszkania np. przyjechali do wigkszego miasta
za pracq lub vezy¢ sig czy doswiadczyli przemocy domowej
i musieli ucieka¢ ze swoich domow. Wynajecie mieszkania
lub chociaz pokoju na rynku komercyjnym jest dla nich
niemozliwe, bo nie sq w stanie zaptaci¢ wysokich cen
najmu. Na mieszkania komunalne czeka sig latami. Takie
osoby czgsto mieszkajg w hostelach, w kilkuosobowych
salach. Nie ma prywatnosci, ani bezpiecznego miejsca,
w ktorym mozna zlozy¢ swoje rzeczy.

Innowacja , Lokator” tqczy osoby wymagajgce wsparcia
w codziennym zyciu i te poszukujgce mieszkania pod
wspolnym dachem i jednoczesnie pomaga rozwigzac ich
problemy. Starsza lub niepefnosprawna osoba zyskuje
pomoc i fowarzystwo w domu, za$ druga osoba wiasne
miejsce do Zycia i poczucie, Ze jest sig potrzebnym.
Pomyst sie sprawdzit

Innowacja zostata przetestowana i doskonale sig sprawdzita.

Joanna Basifiska z Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej
w Ostrowcu Swigtokizyskim opowiada o sytuacji, w kidrej
26-letia dziewczyna zamieszkato U starszej, somotnej
pani. Gospodyni poczgtkowo bata sie wpusci¢ obeg osobe
pod swéj dach. Nie wiedziata tez, jak bedzie sie czufa
— mieszkata sama przez 17-lat. Jednak gdy pracownica
MOPS przyprowadzifa mtodg kobiete, starsza pani od razu jg
polubita. Mtoda lokatorka pomaga gospodyni w czynnosciach
dnia codziennego i uczy si od niej gotowania. Nie ptaci za
swdj pokd.

— Juz po kilku miesigcach zobaczylismy v starszej pani
poczucie bezpieczefistwa, brak obaw, by zostawa¢ samej
w nocy i rado$¢ — méwi Joanna Basinska, kierowniczka
Dziatu Pomocy Ustugowej w Miejskim Oérodku Pomocy
Spotecznej w Ostrowcu Swigtokrzyskim.

Ograniczone zavfanie

Wdrazajgee w zycie innowacjg oérodki pomocy spotecznej
(zy organizacje pozarzgdowe nie mogq zapominac o wspar-
ciu i kontroli osob biorqeych udziat w przedsiewzieciu.
Specjalista powinien regularnie pojawia¢ sig w miejscu ich
wspdlnego zamieszkania, diagnozowa potrzeby i problemy,
udziela odpowiedniego wsparcia. Trzeba rozmawiac rowniez
7 kazdg z oséb pod nieobecnos¢ drugiej. Jesli trzeba,
specjalista  powinien organizowa¢ freningi w zakresie
np.: zatatwiania spraw urzedowych, higieny osobistej,
gotowania, prowadzenia gospodarstwa domowego oraz
mediacje w przypadku nieporozumieri czy konfliktu. Jesli
osoby zrezygnujq ze wspdlnego zamieszkiwania, trzeba
osobie zaleznej pomdc w znalezieniu kolejnego lokatora.
Interweniowa, gdy niechciany lokator nie zamierza opuscic
mieszkania.

Przepis na innowacje znajdziesz:
https://inkubatorpomyslow.org.pl/innowacie/lokator/
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JAK PRZETRWAC KRYZYS
PSYCHICZNY | CZERPAC
RADOSC Z PRACY

Przychodzi znienacka lub rozwija sie powoli.
Odbiera apetyt, rados¢ z dotychczasowych
aktywnosci, budzi niepokdj, lek, wrecz paralizuje
przed podjeciem jakichkolwiek dziatan i decyzji,
wwlaszcza zawodowych. Moie byé globalny lub
osobisty, lez w kazdym przypadku utrudnia
codzienne funkcjonowanie. Kryzys.

Kryzys psychiczny moze dotkng¢ kazdego. Wynika on min.
7 traumatycznych do$wiadczen w zyaiu, np. utraty bliskiej
osoby. Kryzys psychiczny moze by¢ tez skutkiem nagro-
madzenia sig probleméw, chronicznego stresu, braku odpo-
czynku. Nierzadko przeciez mowi sig o tzw. wypaleniu
zawodowym (ang. burnout), a wiele osdb doswiadcza depresji.
Kryzysu psychicznego doswiadczajg rowniez osoby, kidre
dopiero wchodzq na rynek pracy i czujg sig zagubione oraz
osoby powracajgce do pracy, kidra nie daje im satysfakgi. Na
szczescie jest cos, co moze pomdc!

Skok na gtebokg wode

Doswiadczajge silnych emocji, smutku i leku, a niekiedy
poczucia bycia niewystarczajgcym, trudno jest podejmowac
raconalne  decyzje, zwlaszcza gdy poszukuje sie swojej
pierwszej pracy. To naturalne, Ze wejscie na rynek pracy nas
przeraza. Nie masz doswiadczenia, nie miates okazji dziatac
po presjq czasu czy zaznajomic sig obstugg wymaganych na
danym stanowisku programéw  komputerowych. Spokojnie,
tego wszystkie nauczysz sie w praktyce. To, co jest istotne,
bo w pracy spedzamy bardzo duzo czasu, to dowiedziec sie,
jaka sciezka zawodowa bedzie dla nas odpowiednia. A czy T,
wiesz kim cheesz by¢?

A moie to depresja?

Kryzys psychiczny moze sie manifestowac w formie depresii.
To choroba XXI wieku, bardzo grozna i dlatego nalezy jq
leczyc u specjalistow. Z danych raportu Narodowego Funduszu
Idrowia z 2023 r. wynika, Ze w Polsce na depresjg choruje 1,2
min oséb. Jak podaje Swiatowa Organizacja Zdrowia WHO —
do 2030 r. depresja bedzie najczestszq chorobg na $wiedie.
Niejednokrotnie osoby doswiadczajgce chronicznego smutku,
obnizenia akfywnosci Zyciowej, w tym zowodowej, braku
energii i odczuwania przyjemnosci — nie zdajq sobie sprawy
7e swojej choroby. W efekcie spada ich aktywnos¢ zawodowa,
coraz trudniej jest im sprawnie i szybko mysle¢, podejmowac
decyzie i wykonywa¢ powierzone im obowigzki. Tu moze
sig pojawia¢ uczucie smutku, gniewu, zniechecenie, brak
checi wykonywania pracy, poczucie braku sensu. Depresja to
choroba, ktdrq nalezy sig zajg¢ z pomocq terapeutw i by¢
moze takze psychiatry.

Z myslq o osobach w kryzysie

Paczek, Listek, Kwiatek” to zestaw cwiczen, kdre wspierajq
podiecie zawodowych dziofa  osobom  doswiadczajgcych
kryzyséw psychicznych. Tekst autorstwa Agafii Spyrki i barwne
ilustracie Katarzyny Samosiej sprawiajg, ze jest to pozycja
bardzo przystepna w odbiorze. ,Pqczek, Listek, Kwiatek”
powstal  dzigki finansowaniu  Europejskiego  Funduszu
Spotecznego oraz programowi grantowemu, ktdry finansuje
innowacje spoteczne. Innowacje spoteczne to mikroprojekty,
ktorych zadaniem jest nowatorskie podejécie do rozwigzania
konkretnego problemu spotecznego. To pomysty na polep-
szenie czyjegos Zycia, pomysty, na ktdre wpadajg ludzie
wrazliwi spofecznie, pomystowi, organizacje pozarzgdowe.
Pomyst moze zglosic praktycznie kazdy. Wigcej o innowacjach
https://innowacjespoleczne.pl.

Czas na zmiany!

Wiele osb tkwi w pracy, kirej nie lubi, w ktérej nie ma
mozliwosci rozwoju lub panuje nieprzyjemna czy wreez
toksyczna  atmosfera.  Wowczas warto  bytoby  pomygle¢
0 zmianie miejsca pracy lub by¢ moze stanowiska. Przed
zmiang czesto blokuje nas lek przed nieznanym. Mamy w
naturze by z migjscu, kdre by¢ moze nam nie stuzy, ale jest
znane i juz navczylismy sie w nim funkcjonowac. Pytanie
brzmi: czy to d stuzy? Jak to wptynie na twoje zdrowie
fizyczne i psychiczne? Czy nie zastugujesz na wiecej?

Jesli twoje odpowiedZ na ostatnie pytanie brzmi ,tak”,
wyprobuj podrecznik ,Paczek, Listek, Kwiatek”. By¢ moze
dzieki niemu i ty lepiej siebie poznasz, sprecyzujesz wiasne
plany i marzenia zawodowe, znajdziesz wewngtrzny spokoj
i ukojenie. To catkowicie bezptatne! Pobierz zeszyt cwiczen
ze strony https://innowacjespoleczne.pl/innowacja/paczek-
listek-kwiatek/ i zmieniaj swoje zycie na lepsze, mimo
trudnosci!
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Arkadiusz i Joanna Nepelscy stworzyli ,,Eduka-
cying podréi za jeden usmiech”. Ta innowacja
spoteczna skierowana jest do uczniow ze star-
szych klas szkét podstawowych. Sktada sie
1 trzech elementow — dwoch gier oraz Usmie-
chéw i Docenien, czyli waluty ktérymi uczniowie
obracajg. Powala miodym ludziom zdobyé
kompetencje, w ktére szkota ich nie wyposaiy,
a ktére bedq potrzebne na rynku pracy.

Umiejgtnosci migkkich nie nauczymy sig z podrecznika.
Szkota zazwyczaj ich nie ksztatci. Tymczasem sq to nie-
jednokrotnie wazniejsze kompetencie niz biegta znajomos¢
wymaganego programu komputerowego czy wysoki poziom
znajomosci jezyka obcego. Czym sq umiejgtnosci migkkie?
Kompetencie migkkie, zwane rowniez umiejgtnosciami
interpersonalnymi lub spotecznymi, to zestaw cech, kidre
pozwalajg lepiej funkcjonowa¢ w grupie i wspotdziatac
z innymi ludzmi. WSrdd nich najistotnigjsze sg:

* umiejgtnosci interpersonalne, czyli zdolno$¢ wyrazania
mysli w sposab jasny i zrozumiaty, a takze umiejgtnos¢
aktywnego stuchania,

* empatia to zrozumienie i wspéfodczuwanie emocji innych
osob. Empatyczne podejscie sprzyja budowaniu silnych
wigzi migdzyludzkich oraz skutecznemu rozwigzywaniu
konfliktow,

* umiejgtnos¢ pracy zespofowej, czyli zdolnos¢ dobrej
wspotpracy z innymi czonkami zespotu, by osiggngc
wspdlny cel. Rezygnujemy tu z rywalizacji, za to dzielimy
sie wiedzq, wspieramy innych i umiemy rozwigzywac

* problemy grupowe. W przypadku stanowisk kierowni-

czych trzeba mie¢ tez umiejgtno$¢ zarzqdzania zespotem,

kreatywnos¢ to inaczej pomysfowos¢, zdolnos¢ do
nowatorskiego myslenia oraz znajdowania oryginalnych

rozwigzaf.  Kreatywnos¢ jest istotna nie tylko w

dziedzinie sztuki, ale takze w rozwigzywaniu problemow

zawodowych czy proponowaniu unowoczesnier,

* qsertywnos¢ fo inaczej umiejgtnos¢ mdwienia ,nie”. To
niezwykle wazna umiejgtno$¢, chroniqea nas i pozwala-
iaca na unikniecie konflikiéw ze wspétpracownikami. To
umiejgtnos¢ wyrazania wiasnych opinii i potrzeb w spo-
sob pewny siebie, a jednoczesnym poszanowaniem praw
innych osob,

* zarzqdzanie stresem, czyli po prostu umiejgtnos¢ radze-
nia sobie ze stresem i presjg. Nikt nie jest w stanie cat-
kowicie unikng¢ stresujgcych sytuacji. Sam stres nie jest

21y, bo pozwala nam sig zmobilizowac. Szkodliwy jest tylko
ten, ktory przezywamy diugotrwale. Rzecz w tym, by mimo
stresu (np. frzeba szybko poprawic trudny projekt) utrzymac
spokaj i skoncentrowanie w sytuacjach trudnych,

zdolnos¢ do podejmowania decyzji, czyli umiejgtnosc
dokonywania  wybordw, to jedna z najwazniejszych
umiejgtnosci pozwalajgeych osiggngc sukces w Zyciv
zowodowym i osobistym. Sq osoby, ktére majq te
umiejgtnos¢ wrodzong, inni muszq nad nig pracowac. To
umiejgtnos¢ analizy informacji i oceny sytuacji. Jeszcze
cennigjsza jest umiejgtnos¢ podejmowania decyzji w wa-
runkach nigpewnosci.

Uczniowie nie rozumiejq znaczenia umiejgtnosci migkkich, ani
ptyngeych z nich korzy$di. Jedynymi informacjomi zwrotnymi,
jakie szkofa oferuje uczeniom sq oceny — brakuje informadji,
kiore odnoszq sie do obszaru takiego jok wzmacnianie
zdrowych postaw i zosad dziatania w grupie. Metody
nauczania stosowane przez szkote sq nieatrakeyjne, bo brak
zaangazowania uczniow w proces nauki. Jak to zmienic?
Innowatorzy proponujq ,Edukacyjng podrdz za jeden usmiech”.
Skiada sig ona z frzech elementow. Pierwszym z nich jest
oparta na wspétdziataniv gra ,Wygraj ile sig dal”. Pokazuje
ona korzy$a wynikajqee ze wspdtpracy i zagrozenia zwigzane z
rywalizacjg. Drugim elementem jest gra planszowa pt. , Mroczne
Podziemia (i) Czterech Bohaterw (i) Dwanascie Potwordw”.
Uczy wspdtpracy, wspdtdziatania, pokazuje jakie ptyng z tego
korzysci. Trzecim zas - Usmiechy i Docenienia, czyli waluty,
kérymi uczniowie bedq obracac przez miesigc rozwijajgc migdzy
innymi takie kompetencje jok wsparcie rowiesnicze, wspdtpraca,
przedsigbiorczos¢ czy empatia. To jest zalgzek uczenia sig
przedsigbiorczosci,

Praca w tym modelu jest przewidziana na pie¢ tygodni.
Bierze w nim udziat cafa Klasa. Zajgcia przeprowadzane sq
na kolejnych lekcjach wychowawczych.

Wigcej informacji znajdziesz tutaj: https://transferhub.pl/
edukacyjna-podroz-za-jeden-usmiech/
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RODZICU,
NIE JESTES

SAM!

To sytuacja najgorsza z mozliwych -
rodzice oczekujg narodzin dziecka,
marzg o jego piekne| przysztosci,
tymczasem dowiadujg sie w trakcie
badan lub juz po narodzinach, ze
majq dziecko z niepetnosprawnos-
cig. Pojawia sie szok, rozpacz, nie-
dowierzanie, lek o przyszto$¢, a na-
wet niecheé¢ do dziecka. W dodatku
rodzice sq kompletnie zagubieni i
osamotnieni w swoim dramatycznym
potozeniu. ,Powitalnik” to poradnik,
ktéry nie tylko pomaga im prze-
trwaé¢ trudne chwile, ale jest tez
przewodnikiem podpowiadajgcym,
jak postepowaé dale;j.

Rocznie w Polsce rodzi sie okoto 10 tys.
dzieci z niepetnosprawnosciq. Rodzicom
mierzqcym sie z diagnozq dziecka to-
warzyszq trudne emocje i uczucia. Prze-
chodzq tez rodzaj zatoby po swoim
wymarzonym zyciu. Az dziw, ze wcigz
nie ma systemowego wsparcia, ktére
przeprowadzi ich nie tylko przez pier-
wsze dramatyczne chwile, ale takze po-
kieruje nimi w kolejnych dniach, miesig-
cach, a nawet latach. ,Powitalnik” —
innowacja spoteczna, ktéra powstata
z pomystu Magdaleny Kolczynskie|, czes-
ciowo wypetnia te luke. Pomaga rodzi-
com zrozumie¢ emocje i uczucia,
ktére sie u nich pojawiajq. Przekazuje
rzetelnqg wiedze o dostepnym wsparciu,
kontakt do innych rodzicow czy grup
samopomocowych. Magdalena Kolczyn-
ska wspotpracuje ze Stowarzyszeniem
Mudita, gdzie zajmuje sie wtasnie

wspieraniem rodzicow  otrzymujqcych
diagnoze  niepetnosprawnosci  bqdz
ciezkiej choroby dziecka.

— ,Powitalnik” to kompleksowe narze-
dzie wsparcia, ktére zostato stworzone
specjalnie dla rodzicéw mierzqcych sie
informacjq o mozliwe] chorobie,
niepetnosprawnosci lub innych szczegél-
nych potrzebach swojego nowo naro-
dzonego dziecka — méwi Magdalena
Kolczynska.

Z

Gotowy ,Powitalnik” mozna

pobra¢ gotowy do druku ze strony
https://inkubatorpomyslow.org.pl/
innowacje/powitalnik-przewodnik-po-
rodzicielstwie/.

Znajduje sie tam takze przepis na te
innowacje.
Wiecej informacji na stronie:

www.powitalnik.pl (\ /\

>
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KOBIECY KRAG

POMOCY

Innowacja spoteczna ,Warsztaty w Kregach dla
0s6b po Mastektomii” to multidyscyplinarne po-
tqczenia roinych navk i wiedzy oraz tego, co
dawne, z tym co nowoczesne. Pradawna tra-
dycja kregow przeplata sie tu z wspétczesng
fizjoterapia, doradztwem zawodowym i coachin-
giem, psychologiq i artetarapig. Autorkami in-
nowacji sq Maria Garus i Anna Pawluk. Udziat
w warsztatach pozwala kobietom poczué sie
dobrze we wtasnym ciele, wroci¢ do iycia spo-
tecznego i seksualnego.

Warsztaty w kregach to bardzo modny ostatnio trend.
Niektorzy mogq pomysle¢, ze to dziwactwo. A jednak fakt,
7e wszyscy sq do siebie zwroceni twarzami utatwia dzielenie
sig swoimi doswiadczeniami, pozwala uczy¢ sig przez dialog i
wsparcie grupy. Trudno zachowac maske, skry¢ swoje obawy i
lgki. tatwiej o nich rozmawia¢ i pozwoli¢ poptyngc emocjom,
ktre skumulowane w nadmiarze i schowane gigboko, bardzo
Zle wptywajg nie tylko na zdrowie psychiczne, ale takze na
fizyczne. Skoro to ma tak dobroczynne dziatanie, to dlaczego
nie mogtyby z tej metody skorzysta¢ kobiety po mastektomii?

Rak piersi to dramat kobiet

W Polsce raka piersi diagnozuje sig u 19 tys. kobiet, co stanowi
ok. 23 proc. wszystkich zachorowan na nowotwdr. Ten rak jest
odpowiedzialny za ok. 14 proc. zgondw z powodu nowotworéw
zosliwych u kobiet. Szacuje sie, Ze co okoto 14. Polka zachoruje
na raka piersi w ciggu swojego Zycia. To ogromna 1zesza kobiet
potrzebujcych wsparcia w powrocie do réwnowagi psychofizycznej
oraz do spoteczenstwa, co wspiera proces zdrowienia. Tymczasem
kobiety po wyjsciu ze szpifala, niekiedy sq trwale okaleczone.
Obrzek limfatyczny sprawia, Ze kobiety czujg chroniczny bol.
Chemia — 7 wypadajq wlosy. W takiej sytuacji kobieta rzadko
mysli o swoim wyglgdzie, a przeciez o on w duzej mierze
odpowioda za polepszenie nastroju, che¢ wyjscia z domu,
powrotu do pracy czy zycia seksualnego. Poniewaz w naszym
spoteczenistwie — co wynika z badan — weigz wyglgd odpowiada
20 oceng osoby, kobiety po mastektomii tracq poczucie kobiecosd,
a ich pewnos¢ siebie i samoocena spadajg na feb na szyje.
Kobiety sq zagubione, osamotnione, izolujq sig. Towarzyszy im
niepewnod¢, czy rak nie powrdci. Zabieg mastektomii sprawia,
7e powr6t na rynek pracy jest utrudniony m.in. ze wzgledu na
dolegliwodi fizyczne oraz psychiczne.

Jak to wyglgda w badaniach?
Zgodnie z literaturg, depresja i stany lekowe dotyczq az 45

proc. kobiet po mastektomii. Autorki innowacji Maria Garus,
Anna Pawluk przeprowadzity takze wiasng ankiete. Wynika
7 nigj, e konsekwencie zmiany w obrazie wiasnego ciata
bywajg traumatyczne.  Zaburzenia  myslenia  dotyczqee
tego ,kim bytam”, a ,kim jestem obecnie” wprowadzajg
tendencjg do apatii, rezygnacji z realizacji siebie, izolacjg od
otoczenia. Wedtug licznych badan, w ciggu kilku miesigcy
po mastektomii, jedna na pig¢ kobiet traci zainteresowanie
seksem. Kobiety nie czujg wystarczajgcego wsparcia od
najblizszych. Ponad 80 proc. znajduje si¢ poza rynkiem
pracy. Tymczasem powrdt do pracy jest niezwykle istotnym
elementem rehabilitacji. Jesli kobiety nawet wracajq do niej,
to i tak unikajq kontaktow spotecznych.

Co dajg warsztaty?

Warsztaty w Krggach” to kompleksowy model wsparcia ko-
biet po masfekfomii. Ma stuzy¢ przede wszystkim powrotowi
do pracy.

Warsztaty w kregach, spotkanie innych kobiet w podobnej
sytuacji, postuchanie o ich doswiadczeniach, mozliwos¢ wyrzu-
cenia z siebie Zalu i ztych emodji dziatajg oczyszczajgco
i mobi-lizjgco. To pierwszy krok do powrotu do dawnego
Zycia i do pracy.

Loktada oddziotywanie w czterech Kluczowych obszarach:
fizycznym, duchowym, seksualnym i spoteczno-zawodowym.
Celem jest dojscie do poczucia petni w kazdym z nich, a sfuzg
temu warsztaty, praca w oparciu o metody kregéw, doradztwo
zawodowe i arteferapia (wykorzystywanie rdznego rodzaju
form sztuki — muzyki, plastyki, tarica, tfeatru) w procesie
terapeutycznym oraz rehabilitacyjnym. Po zakoriczeniv udziatu
w projekcie uczestniczki bedg mogty korzystac z opracowanych
narzedzi do samodzielnej pracy.

Przepis na innowacje moiesz znalei¢ tu:
https.//transferhub.pl/
warsztaty-w-kregach-dla-osob-po-mastektomii/
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KAZDY LUBI
POGADAC

Czes$¢ osob z niepetnosprawnosciami nie moze
mowié¢ ani pisaé, a w zwigzku z trudnosciami
ruchowymi takie obstugiwa¢ komputera.
Jednak nie znaczy to, ie nie majg nic do
powiedzenia. Wrecz przeciwnie! Komunikacja
ze $wiatem sprawia tym osobom tak ogromng
rados¢, ie pracujgca z nimi neurologopedka
Karolina Kaminska opracowata innowacje
spoteczng o nazwie ,Klub dyskusyjny dla
dorostych uiytkownikow AAC”.

Czym jest AAC? To tzw. komunikacja wspomagajqca i alter-
natywna. Jesli nie mozesz porozumiewa¢ sig za pomocg
mowy, mozesz komunikowac sig w inny sposéb — za po-
mocq gestu, poprzez wskazywanie symboli i liter. | tak to
wlasnie wyglgda w AAC. Osoba niemowigca ma przed sobq
ksigzke symboli, albo tablet lub tylko tablicg z literami lub
symbolami. Wskazuje symbol lub litere — palcem, tokciem,
stopg, wzrokiem czy jeszcze inaczej — a rozméwca odczy-
tuje. Symbole to poszczegdlne wyrazy, a z liter skfada sig stowa,
7e stow zdania. Porozumiewanie sig w ten sposob moze trwac
bardzo dtugo z powodu trudnosci ruchowych osoby z nie-
pefnosprawnoscig. Rozmowca musi wige wykazac sig cier-
pliwoscig.

Dla osoby z niepetnosprawnoscig komunikowanie si z ofo-
czeniem jest bardzo wazne. Oglgdates film ,,Chee sig zy¢”
ze wspaniatq kreacjg Dawida Ogrodnika? Bohater filmu
Mateusz jest osobq z dziecigcym porazeniem mozgowym.
Nie mowi. Zaréwno rodzina, jok lekarze czy opiekunowie
ze specjalistycznego osrodka, do kiérego trafia pézniej
Mateusz, uwazajq chtopaka za osobg z gtebokim uposle-
dzeniem umystowym. Pada nowet okreslenie , rosling”.
Jednak ty, widz, od pierwszych minut filmu styszysz
Mateusza, kidry jest jednoczesnie narratorem filmu. Szybko
orientujesz sig, e fo chfopak bardzo inteligentny, ale
zrozpaczony tym, ze nie moze na glos wyrazi¢ swoich
pragnien, uczu¢, mitosc, nienawisci itp. Gdy po $mierci
ojca trafia do specjalistycznego osrodka, podejmuje
trudng walke o godnosc i prawo do normalnego zycia. Na
szczescie trafia ma bystrg wolontariuszke, ktéra zaczyna sig
Z nim porozumiewac przy pomocy mrugnie¢, a nastepnie
madrq lekarke, ktdra uczy go obstugi komputera. Od tego
momentu zaczyna sig zupetnie inne zycie.

To oczywiscie sytuacja ekstremalna, bo  znakomita
wigkszos¢ 0s6b jest poprawnie diagnozowana i uczona
komunikacji. Jednak zwykle rozmawia tylko ze swojg
rodzing, terapeutq czy w szkole. Potem, gdy te kontakty
sig urywajg, osoby komunikujqce sig AAC zyjq w izolagji. Sq
to najczgéciej osoby, ktdre rzadko wychodzq z domu, nie sq
aktywne zawodowo, a tym samym pozbawione okazji do
aktywnego uczestniczenia w zyciu spofecznym. Trudno jest
im nawigzywac kontakt z kimg spoza ich otoczenia i budo-
wac nowe relacje. Jesli nawet spotkajg osobg otwartq
na rozmowg, to bywa trudno, bo rozmowa jest zmudna,
a rozmowca musi wykaza¢ sig odrobing umiejgtnosci
w korzystaniu z AAC.

Tymczasem komunikacja jest prawem kazdego cztowieka.
Lwigksza poczucie sensu zycia i przynaleznosci. Ma korzys-
tny wptyw na zdrowie, zmnigjsza ryzyko depresji. Jest
potrzebna do nawigzywania kontaktéw, przyjazni i zwigz-
kéw. Na to wiasnie pozwalajg spotkania klubu uzytkow-
nikow AAC. Klub dyskusyjny to przestrzen (stacjonarna lub
online) stworzona dla grupy oséb postugujgeych sie ACC,
kiora spotyka sie, aby porozmawia¢ na wazne dla nich
tematy.

— (hciafabym zacheci¢ terapeutéw AAC z innych osrodkow
w catym kraju do takich aktywnosci — méwi Karolina
Kaminska.

Klub to jeden ze sposobéw aktywizacji osob z niepetno-
sprawnoscig. Spotkania burzg monotonig zycia, dajq powdd
do wyjscia z domu, sq Zrédtem radosci.

— Spotkania klubu sq super — mowi uczestnik warsztatow.
— Moge wymienia sig doswiadczeniami i czego$ nowego
sig dowiedzie¢, poznac nowych ludzi, zapyta¢ o nurtujgee
mnie fematy, a takze posmiac, pozarfowa¢ i mito spedzi
czas — dodaie.

Przepis na innowacjg znajduie sig pod linkiem:
https://inkubatorpomyslow.org.pl/innowacje/
klub-dyskusyiny-dla-doroslych-uzytkownikow-aa¢/
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WSPOLNE GOTOWANIE
RECEPTA NA SMUTEK

Depresja to nie tylko smutek. Osoby zmagajqce
sie z niq cierpiq na dtugotrwaty spadek moty-
wacji, bezsenno$é¢, zmiany taknienia i masy
ciata, przewlekte zmeczenie. Nie interesujq sie
iyciem codziennym, nie odczuwajgq radosci,
ani przyjemnosci. Wycofujg sie z kontaktow
z innymi ludimi, zaszywajg w domu. Tymcza-
sem wlasnie wyjscie z domu, spotkania z blis-
kimi sprzyjajg ich zdrowieniv. To wlasnie
umoiliwia innowacja spoteczna ,Warsztaty
kulinarne dla os6b w depresii i ich bliskich”

Juk czuje sig osoba z depresjg? Podstawowym odczuciem
jest beznadziejnos¢. Nie ma nic tak dobrego, a nic tak
bardzo zlego, zeby mogfo poruszy¢. Zmusi¢ do zajecia sig
tym. Swiat jest szary i tak nieciekawy, Ze nie warto sig
nim interesowa¢. Mitos, ztosc, tesknota — prawie ich nie
czujesz. Niewidzialny cigzar spoczywa na plecach, niczym
bardzo cigzki plecak, az przygniata do ziemi. Lubife$ czytac
ksigzki, ale teraz po nie nie siegasz, bo nie warto i nie
masz sity. Film? Nie ma nic interesujgcego. Muzyka? Tylko
przeszkadza. Trzeba wstac z tozka, umy¢ sig, ogamat, zjes¢
$niadanie. .. Tylko po co? Zycie nie ma sensu, jedzenie
nie ma sensu. Rece i nogi sq jak z ofowiu, trudno je nawet
ruszy¢. Jestes weigz zmeczony, udreczony. Prawda, ze fo
strasznie brzmi?

Kiedy leki zaczynajq dziatac i chory w domu juz funkcjonuie
lepiej, okazuje sie, e nadal nie wychodzi do ludzi.
Odzwyczait sig. Pojawia sig niechec do spotkan, lek przed
nimi. Temu koniecznie trzeba przeciwdziata¢, by nie
dopusci¢ do rozwinigcia fobii spofecznej. To lek przed
obserwacjq i ewentualng krytykq czy oceng ze strony innych
ludzi. Chory nie jest nieSmiaty, on izoluje sie od ludzi, bo
spotykanie z nimi wigze sig z lekiem i stresem. Nawet
jesli sq to spotkania z gronem bliskich znajomych lub
przyjaciét. Znajomi myslg: on chee zostac sam. | wycofujg
sig z prob wyrwania osoby z depresjq z tego btgdnego kota
samotnosci. Tymezasem izolacjo i somotno$¢ pogtebiajq
objowy depresii. | tak w kétko. Jak wigc wyrwa¢ chorego
7 te] jego niszczqce] rzeczywistosci?

Anna Maria Czaja, artystka i projektantka, od paru lat
zwigzana z Akademiq Kulinang K5 w Gdyni, odkryta,
7e kuchnia moze by¢ miejscem pozytywnej energii i spot-
kafi z ludzmi, ale tez miejscem odpoczynku od depresji.
Wymyslita innowacje spoteczng ,Warsztaty  kuliname
dla oséb w depresji i ich bliskich”. Testujgc innowacje
podzielita sig przestrzeniq z innymi osobami chorujgcymi

na depresig podczas testowania innowacji. Wsparli jg
Kamil Sadkowski, pomystodawca i zatozyciel K5, autorskiej
akademii  kulinamej, w  kidrej szkoli kucharzy oraz
pasjonatow amatordw oraz Marta tukasiewicz, psycholozka
Kliniczna i psychoterapeutka poznawczo-behawioralna.
Innowacja pomaga osobom chorym wracac do aktywnosci,
a osoby wspierajgce angazuje w podejmowanie skutecznych
metod wsparcia, przy jednoczesnym zadbaniv o wiasne
wytchnienie.

Autorzy — psychoterapeutka, artystka i wiasciciel autorskiej
akademii kulinamej — opracowali poradnik dotyczqcy depresii
dla osdb chorujgeych i ich bliskich oraz wsparcie tych osob
poprzez warsztaty kulinarme. Waznym elementem innowaji
jest strona infernetowa — depresjoodkuchni.pl — dzigki
ktorej mozna zapozna¢ sie z materiatami informacyjnymi
dotyczacymi - zdrowia  psychicznego lub  zapisac sig¢ na
warsztaty. Innowacja wykorzystuje dwa kanaty wsparcia 0sdb
w depresji: psychoedukacje oraz wspdlng aktywnos.

Udziat w warsztatach, ktére zostaty przeprowadzone w ra-
mach pilotazu innowacji byt dla uczestnikéw i uczestniczek
dobrg okazjg, aby opusci¢ dom i nawigza¢ kontakty
spoteczne.  Uczestnicy i uczestniczki zauwazali - dzigki
femu poprawg samopoczucia, a takze wzrost poczucia
sprawczosci.  kolei poprzez lekture podrecznikow osoby
chore oraz ich bliscy mogli lepiej zrozumiec sytuacje, w kto-
rej sig znalezli.

— Potrzebowatem bodzca, aby wyjé¢ z domu podczas
nasilenia choroby. Cieszytem sig, ze mogtem poobcowat
z ludzmi i przy okazji nauczy¢ sig czego$ nowego — mowi
jeden z uczestnikow warsztatow.

Przepis na innowace oraz poradnik znajdziesz tutaj:
https.//inkubatorpomyslow.org.pl/innowacje/
warsztaty-kulinarne-dla-osob-w-depresji-i-ich-bliskich/
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ZNAJDZ PRZYJACIOL W GRUPIE

SAMOPOMOCOWE)J

W swiecie zdominowanym przez nowe techno-
logie, jestesmy coraz bardziej samotni. Wirtualne
iycie i rozmowy w sieci nigdy nie zastqpiq nam
realnego kontaktu z innymi ludimi, rozmoéw, dys-
kusii, dzielenia sie doswiadczeniami, wspélnego
$miechu, rozwijania zainteresowan czy mitego
spedzania czasu w grupie. Realni znajomi wes-
prq w trudnej sytuacji. Jednak jak takich znajo-
mych znalei¢? Innowacja ,Kulturalne Centrum
Samopomocy” zacheca instytucie kultury — bib-
lioteki, domy kultury etc. — do tworzenia grup
samopomocowych.

Na pomyst innowacji wpadt Wojtek Matejko, animator kultury,
kiry od lat dziata na warszawskim Osiedlu Jazdow. Otwarty
Jazdéw, czyli spotecznosc osiedla, od wielu lat prowadzi rozne
dziatania spoteczne, kulturalne i artystyczne.
Osiedle Jazdow to kolonia parterowych drewnianych domkow
finskich znajdujgca sig na tytach Parku  Ujazdowskiego
w Warszawie. Powstafo w 1945 1. jako pierwsze osiedle
mieszkaniowe w powojennej Warszawie. Przeznaczone byto
dla budowniczych Warszawy.
W 2011 r. burmistiz dzielnicy Stédmiescie podigt dziatania
majqce doprowadzic do likwidacji domkow jako niepasujgcych
do tak prestizowej lokalizacji. Po burzliwych protestach
mieszkafcow Warszawy w 2015 1. dzielnica wycofata sig z
tych planéw. A dwa lata pézniej ukfad urbanistyczny osiedla
i czes¢ domkow ujefo w gminnej ewidencji zabytkow. Lata
protestow skonsolidowaty lokalng spotecznosc.
— Na Jazdowie od wielu lat zdajemy sobie sprawe, ze
funkcjonujemy w czasach wielu réznych, narastajgeych kry-
zyséw. Gighoko wierzymy, ze droga samoorganizacji, oddol-
nego dziatania i wspierania sig wzajemnie grup spotecznosd,
to droga, ktdra nam pomoze przetrwa¢, to metoda na
budowanie spotecznej odpornosci — wyjasnia Wojtek Matejko,
autor innowacji.

,Kulturalne Centrum Samopomocy” to model wspétpracy bib-

lioteki czy osrodka kultury z oddolnymi grupami  samo-

pomocowymi. Zatozenie jest takie, ze ma pomdc z zmierzeniv
sig z problemami:

* poczucia samotnodci i braku wsparcia u osdb z grup wraz-
liwych (osoby nalezqce lub uznawane za nalezqee do grupy
bedqcej w niekorzystnej sytuacji lub z jakiego$ powodu
marginalizowanej), braku wspdlnoty, w  kfdrej mogg
otwarcie méwic o swoich problemach oraz sig rozwijac na
roznych polach,

* braku odpowiednich zasob6w np. lokalowych i umiejgtnosc
u 0sob z grup wrazliwych potrzebnych do sprawnego pro-
wadzenia spotkai samopomocowych,

* braku skutecznych rozwigzan winstytucjach kultury skiero-
wanych do oséb wrazliwych, o szczegdlnych potrzebach.
Kulturalne Centrum Samopomocy moze by¢ dla danej insty-
fucji dobrym sposobem na rozszerzenie swojej dziatalnosci
i dotarcie do nowych grup.

Grupa samopomocowa utworzona w ramach , Kulturalnego
Centrum  Samopomocy”  rzeczywiscie pozwala  zmniejszy¢
poczucie osamotnienia wobec problemow, udzielac sobie
wzajemnie wsparcia, ale tez bra¢ sprawy w swoje rece i nie
by¢ jedynie zaleznym od pomocy z zewngrz. Dzigki instytucji
kultury nie ma problemu z lokalem, ani umiejgtnosci potrzeb-
nymi do prowadzenia spotkar samopomocowych, bo tym zaj-
mie sig animator kultury. W trakcie testowania innowacji
okazato sig, ze pomyst doskonale sig sprawdza takze w przy-
padku uchodZzczyi — znajdujg osoby w podobnej sytuacji,
mogq zdoby¢ przyjaznie tak wazne w przetrwaniv z dala od
rodzinnego domu i wiasnego kraju.

Innowacja , Kulturalne Centrum Samopomocy” jest skierowana

do tzw. grup wrazliwych, w tym m.in.:

* 0s6b z niepetnosprawnosciami, mierzgcymi sig z chorobami
i zaburzeniami psychicznymi, uzaleznieniami oraz ich rodzin,

* os6b zagrozonych dyskryminacjg ze wzgledu na pocho-
dzenie, religie, wiek, pfec lub orientacje seksualng,

* juz dziatajqeych lokalnie grup samopomocowych,

* 0s6b ubogich.

Kto moze wdrozy¢ innowacje? Wojtek Matejko, pomystodawca

,Kulturalnego Centrum Samopomocy” rekomenduie jg domom

kultury, - bibliotekom, miejscom aktywnosci lokalnej lub

centrom sgsiedzkim i dziatajgcym juz grupom samopomo-
cowym.

Przepis na innowacje znajduje sie na stronie:

https://inkubatorpomyslow.org.pl/innowacje/

kulturalne-centrum-samopomocy/
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SENIOR CHCE BYC

SAMODZIELNY

Wielu senioréw, mimo podesztego wieku za-
chowuje umyst ostry jak brzytwa. Inni jednak,
wraz z uplywajgcym czasem, tracq zdolnosci
poznawcze. Nie pamietajg, co i gdzie potoiyli,
trudno im sie poruszaé w dobrze znanych
miejscach. Cheg jednak i mogg — przy niewiel-
kiej pomocy — jeszcze dtugo byé samodzielni,
nie angaivjgc swoich bliskich w catodobowq
opieke. Z myslg o takich seniorach Danuta
Ktopocka prezeska Fundacji ,ADAPA” i kie-
rowniczka Warsztatu Terapii Zajeciowej opra-
cowata innowacje ,Seniorat — i co dalej?”.

Ten dzief zawsze nas zaskakuje i przychodzi zbyt wezesnie
— nagle orientujemy sie, e nasi rodzice czy dziadkowie nie
radzq juz sobie mieszkajgc samotnie. Martwimy sie, jok
starszej mamie czy ojcu zorganizowa¢ pomoc, tymczasem
okazuje sig, ze wystarczy trochg pomystowosci, by senior
jeszcze dtugo mdgt by¢ samodzielny i mieszkac bez opieki
w swoim domu czy mieszkaniu. To wazne nie tylko dla
bliskich, ktorzy majq swoje rodziny, prace, sq zabiegani, a
nie zawsze np. z powodow lokalowych mogq zabra¢ starszq
osobe do siebie, ale takze dla samego zainteresowanego.
Gdy seniorzy tracg zdolnos¢ wykonywania  codziennych
czynnosdi, bardzo Zle znoszq swojg nieporadnod¢, zaleznost
i stabos¢. Pogarsza sig ich sumopoczucie i poczucie whasnej
wartosci. Zfoszczq sie, ze majg problemy ze znalezieniem
1dznych 1zeczy. To zresztq pogtebia ich poczucie zagubienia.
Jednoczesnie sq na tyle sprawni, ze nie wymagajq stofej
opieki. Ich rodziny wyreczajq je w roznych czynnosciach, ale to
nierzadko dodatkowo pogarsza sumopoczucie os6b starszych.
Autorka innowacji soma zmierzyta sie z utratg pamiec
i postrzegania swoich rodzicow. Zorientowafa sig, Ze senior
moze mie¢ ktopot np. ze znalezieniem konkretnego artykutu
spozywczego w lodéwee, nawet gdy jest na samym , wierzchu”,
ale sama lodowka jest petna. Autorka uporzgdkowata jq tak,
jak zrobita to wezesniej w domu z myélg o swoim synu z au-
tyzmem — pojemniki porzqdkujqce miejsce (i zarazem je wyz-
naczajqce) oraz nalepki np. , wedliny” i ,sery”. Masto do uzytku
biezqeego w pojemniku na zewngtrz lodowki, a zapas masfa
odfozony na dolng pétke z napisem , zapasy” itd.

Tak powstata innowacja ,Seniorat — i co dalej?”, kiéra
pomaga seniorom radzic sobie w trudnej dla nich sytuacji.
Ich opiekunowie i rodziny ofrzymujq materialy, ktore

pozwalajq przystosowa¢ mieszkanie w taki sposéb, aby byto
ono jak najbardziej przyjazne i bezpieczne dla osoby powoli
tracqeej funkcje poznawcze. Szczegdlna waga przywigzana
jest do kuchni, poniewaz to w niej orientacja jest wazna
w pierwszej kolejnosci. Szafki z gamkami, patelniami,
przyborami, naczyniami, zapasami, przyprawami... Tu
najtatwiej sie pogubic. Autorka innowacji daje konkretne
instrukcje, jak przemeblowac kuchnie, co z niej usung¢ oraz
jak oznakowac szafki i szuflady.

Danuta Ktopocka zwraca np. uwage, Ze loddwka powinna
mie¢ alarm informujgcy o niezamknigtych drzwiach, a tuz
przy niej frzeba zostawi¢ kawatek blatu na wyjmowane z niej
przedmioty. Garnki i patelnie muszq mie¢ termoizolacyjne
rqczki, by senior sig nie poparzyl. Piyty grzeweze czy
indukcyjne i piekarnik powinny mie¢ tradycyjne pokretta,
a kran jeden uchwyt. Kosz na $mieci frzeba umiescic pod
zlewem, bardzo przydatne bedg otwierane nogq przez docisk
dolne szafki i szuflady. Wielkim utatwieniem bedg wysuwane
lub okrezne potki w szafkach, zwlaszcza na cigzkie przybory
np. gamki. Czajnik musi by¢ lekki, by senior swobodnie sobie
z nim radzif. Szafki i szuflady frzeba oznakowac — najlepiej
ikonami. W ten sposb osobie starszej tatwiej bedzie znalez¢
to, czego szuka — np. maki. Jesli naczynia, gamki i patelnie
sq pouktadane jedne na drugich, najlepiej ikong umiesci¢
na tej wysokosc, na kforej konkretne rzeczy sig znajdujg
np. znaczek patelni na dole drzwiczek szafki, o znaczek
garnka, kory na niej stoi, powyzej. Podobnego oznakowania
wymagajg pétki w lodowee.

Po innowacje moze siegng¢ wiele osob, organizacji
i instytuji — opiekunowie i opiekunki rodzinni, osoby
wspomagajqce seniordw i seniorki z ramienia instytugji,
jak i po prostu najblizsi seniorow. Innowacje mozna takze
wykorzysta do wsparcia mieszkajgcych samodzielnie osob
z niepetnosprawnosciq intelekfualng czy autyzmem.

Przepis na innowacjg znajdziesz na stronie:
https://inkubatorpomyslow.org.pl/innowacje/

seniorat-i-co-dalej/
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