Buduje swoja samodzielnosé

Magdalena Abramowicz

Artykut ten chciatabym rozpocza¢ od stow pewnego bloggowicza: ,Dzisiaj chciatbym
napisac, czym jest wedtug mnie niepetnosprawnosc. Niepefnosprawnosc nie jest karg za
grzechy ani darem od Boga, jest to co$ normalnego, przynajmniej ja to tak zawsze
odbieratem. Na to, czy jestesSmy niepetnosprawni, nie mamy wptywu. Ale niewatpliwie
mamy wptyw na to, jak przezyjemy swoje zycie. Czy zmarnujemy swoje Zycie, narzekajgc
na to, ze jesteSmy niepetnosprawni i przegapimy piekne chwile. Czy bedziemy zy¢ petnig

zycia .."

Samodzielno$¢ jest potrzebg kazdego cziowieka. Kazdy z nas ma che¢ wplywania na
przebieg swojego zycia, decydowanie o sobie i kontrolowania na ile chce ulec wptywom
zewnetrznym. Na ile chce, a nie na ile musze. Samodzielno$¢ oséb niepetnosprawnych,
ksztattowanie witasnego ,ja”, jest wazng potrzebg w znaczeniu podstawowym (aspekt
fizyczny samodzielno$ci, samoobstuga) i szeroko pojmowanym (aspekt psychiczny
samodzielnosci, podmiotowos¢). U osdéb niepetnosprawnych bedzie to wzgledna
samodzielnos¢ dnia codziennego, samorealizacja w pracy zawodowej, mozliwos¢
zatozenia rodziny oraz zadowalajgce funkcjonowanie w strukturach spotecznych.
Samodzielnos¢ wigze sie z autonomig, a zatem ze zdolnoscig do odpowiedzialnego
kierowania swoim zachowaniem; dokonywaniem wyboru z uwzglednieniem wiasnych i
cudzych potrzeb; ksztattowania relacji spotecznych na zasadzie wzajemnosci. 2
Aktywnos¢ autonomiczna cztowieka charakteryzuje sie tym, ze nie jest wymuszona przez
otoczenie, wyptywa z indywidualnych cech osobowo$ci, potrzeb sytuacyjno-decyzyjnych
okreslajacych mozliwosci do samookreslenia sie oraz wigze sie z celowoscig i
kreatywnoscia.

Autonomia wiec oznacza przede wszystkim niezaleznos¢ jednostki od kogos lub od
czegos, a wiec zaktada, ze ludzkie ,ja" osigga sie w procesie indywidualizacji oraz z
udziatem innych oséb.?

Osiagniecie autonomii zaréwno psychicznej jak i spotecznej trwa przez cate zycie.
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Istnieje 6 typow autonomii: behawioralna, emocjonalna, poznawczo-ewaluacyjna,

tozsamosci, instrumentalna i wreszcie ekonomiczna.

W tym miejscu mozesz chwile zatrzymac sie i zastanowi¢ sie w jakich obszarach i w jakim

stopniu czujesz sie osobg samodzielna.

Autonomia behawioralna - gdy niezaleznie dokonujesz wyboréw i sposobow
postepowania od oczekiwan i oceny innych (np. wtasny styl ubierania sie).

Przejawy Twojej autonomicznosci behawioralnej to:

Autonomia emocjonalna - gdy odczuwasz niezaleznos¢ od czyjej$ akceptacji, bliskosci
fizycznej, opieki (np. znoszenie dtuzszych rozstan z rodzicami, opiekunami).

Przejawy Twojej autonomicznosci emocjonalnej to:

Autonomia poznawczo-ewaluacyjna - gdy posiadasz witasne wartosci, oceny, cele oraz
sposoby ich realizacji, a takze jesteS odpowiedzialny za swoje zachowanie (np.
wartosci czyli rodzina, albo cele czyli zdobycie wyzszego wyksztatcenia, itp.).
Przejawy Twojej autonomicznosci poznawczo-ewaluacyjnej (okresl 3
najwazniejsze wartosci, ktérymi sie w zyciu kierujesz, okresl swoje 3 cele
zyciowe i sposdb dgzenia do nich):

Twoje wartosci to:

Autonomia tozsamosci - gdy czujesz sie odrebny od innych, niepowtarzalny, gdy
dostrzegasz réznice miedzy ,ja” a ,inni”.
Przejawy Twojej autonomicznosci tozsamosci (wymieh najwazniejsze
cechy swojego charakteru, wymien wszystko to, co sprawia ze jestes

wyjatkowy)



- Autonomia instrumentalna - gdy posiadasz umiejetnosci wykonywania samodzielnie
czynnosci i zadan, gdy sprawnie funkcjonujesz w réznych obszarach spotecznych ({j.
realizacja roli zony/meza, zatatwienie sprawy w urzedzie, itp.)

Przejawy Twojej autonomicznosci instrumentalnej (wymien 3 rodzaje

sytuacji spotecznych, ktore nie sprawiajg Ci problemu)

R P RSP
- Autonomia ekonomiczna - gdy samodzielnie mozesz zapewni¢ sobie byt materialny.

Przejawy Twojej autonomicznosci materialnej:

Samodzielnos¢ tak rozumiana staje sie zatem celem samym w sobie, celem, ktory wigze
sie z godnym i niezaleznym zyciem. Strach przed samodzielnoscig jest niczym wiecej jak
brakiem okreslenia wlasnego potencjatu oraz wiary we wtasne mozliwosci. Nie oczekujac
od siebie samodzielnosci nie liczysz sie z mozliwoscig partnerstwa w spoteczenstwie,
wpychasz sie w poza nawias odbierajgc sobie prawo do wyrazania siebie, wydawania
opinii, decydowania o sobie. Stawiasz sie w pozycji dziecka, kogo$ zlekcewazonego. *
Osigganie samodzielnosci nie jest zadaniem tatwym. Wymaga wysitku wtasnego, a czesto
réwniez wsparcia profesjonalistow i 0séb najblizszych.

Co moze Ci utatwi¢ osigganie samodzielnosci?
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Cwiczenie oraz nabywanie umiejetnosci optymistycznego i konstruktywnego
radzenia sobie z trudnosciami. W nabywaniu tej umiejetnosci pomoze Ci wiasne
przyzwolenie na popetnianie btedow i uczenie sie na nich. Oczywiscie bywajg
problemy, ktérych przezwyciezenie skazane jest na niepowodzenie. Warto jednak
sprawdzi¢, czy trudnosc¢ ta jest obiektywnie zbyt duza czy tez brak wiary we wtasne sity
przystania mozliwos¢ jej przezwyciezenia. ByC moze bedziesz mdgt podja¢ jg z
pomoca czy przy wsparciu innych oséb. Pamietaj, nikt nie rodzi sie wszechwiedzacy i
wszechmogacy - warto sie ciggle uczy¢.

Samodzielne ksztaltowanie celéw zyciowych, ustalenie zadan i sposobéw ich
wykonania. Kazdy cztowiek jest wolny. Gwarantuje to Deklaracja Praw Cziowieka w
art. 3, w Swietle ktorego kazdy cziowiek ma prawo do zycia w wolnosci i
bezpieczenstwa swej osoby.>

Masz prawo do zycia, rozwoju w taki sposob i w takim tempie w jaki chcesz.
Oczywiscie rozne okoliczno$ci sprawiajg, ze wybrane cele nie sg w danym momencie
dla Ciebie dostepne lub wydajgq sie nieosiggalne. Do wyznaczenia celow wazna jest
samoswiadomos$¢ wiasnych wartosci, okreslenie mozliwosci wewnatrzpsychicznych
oraz warunkow zewnetrznych sprzyjajagcych lub ograniczajgcych realizacje

jakichkolwiek kierunkow. Optymalna realizacja celu jest mozliwa, kiedy po kolei:

1. sformutujesz cel mozliwie konkretnie - np. zdobycie pracy na stanowisku
sprzedawca;

2. przeanalizujesz sytuacje - musisz znac strukture problemu, wiedzie¢ jakich
informacji potrzebujesz i skad je mozesz uzyskaé. Np. zbadanie rynku pracy — tj. czy
poszukiwane sg osoby na stanowisko sprzedawcy, skad wzig¢ informacje o miejscach,
gdzie poszukujg osoby na to stanowisko, jakiego wyksztatcenia i doswiadczenia
zawodowego oczekujg;

3. odnajdziesz swoj sposob realizacji celu - im wiecej pomystow w tej fazie pojawi Ci
sie w glowie, tym wieksza szansa, ze wybierzesz najbardziej odpowiedni dla siebie.
Postaw na swojg kreatywnos$¢, zbierz od innych ludzi ich pomysty! Np. pozostawianie
swojego CV w Urzedzie Pracy, w sklepach, u posrednikow pracy, rozprzestrzenienie
informacji, ze poszukujesz pracy u swoich znajomych, rodziny — metody poszukiwania
pracy opisane sg w rozdziale ,Stosuje rézne techniki poszukiwania pracy”;

4. ocenisz i opracujesz swoOj pomyst na realizacje celu - np. opracujesz swoje CV i
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przyktadowy list motywacyjny wraz z doradcg zawodowym i zaplanujesz
rozpowszechnienie ich przyktadowo w Urzedzie Pracy, w wybranych sklepach, u
posrednika pracy, nagtosnisz wsrdod najblizszych i znajomych, Zze poszukujesz pracy w
danym zawodzie, bedziesz réwniez ciggle sie doksztatcat w tym zawodzie. Jak
przygotowaé CV i list motywacyjny opisane jest w rozdziale ,Przygotowuje dokumenty
aplikacyjne”, a gdzie znalez¢ doradce i posrednika pracy dowiesz sie w aneksie na
koncu ksigzki;

5. wprowadzisz w zycie swoj pomyst na realizacje celu (realizacja planu krok po
kroku).

Uznanie swojej niesamodzielnosci w niektéorych sprawach bez wyzwalania
poczucia nizszosci.

Wzmocnienie wlasnej koncepcji siebie, samoakceptacja. Wazne, abys uswiadomit
sobie, ze nigdy nie staniesz sie ideatem. Kazdy z nas ma swoje zalety i wady,
akceptacja siebie samego, takim jaki jeste§ moze zminimalizowaé wewnetrzne
cierpienie oraz jest szansg na Twoj dalszy krok rozwojowy.

nabycie umiejetnosci uwzgledniania w swoich dziataniach warunkéw zaréwno
wewnetrznych jak i zewnetrznych ich realizacji. Umiejetnos¢ ta jest mozliwa jedynie
przy wyksztatceniu realistycznego spostrzegania witasnych zasobow wewnetrznych.
Uwzglednianie okolicznosci wtasnych dziatan z pewnoscig zminimalizuje ilos¢

niepowodzen osiggniecia celdw.

Samodzielno$¢ wigze sie z wzieciem odpowiedzialnosci za dokonywane wybory, bywa, ze

z trudnymi do zniesienia konsekwencjami. Badania jednak wykazuja, ze brak mozliwosci

sprawowania kontroli nad wtasnym 2zyciem prowadzi do frustracji i do wyuczonej

bezradnosci.®

Pamietaj, ze dysponujesz wiasng tajng bronig. Posiadasz wole oraz wiasne zdanie — nie

boj sie tego wykorzystac!

® Por. Strojnowski J., Syndrom wykluczenia [w:] Charaktery, nr 3/1998
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