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INTRO

Stoisz na parterze z siatkg zakupdéw, kluczami w jednej rece i
telefonem w drugiej. Przed toba cztery pietra. Kiedy$ pokonywate$
je bez wiekszego zastanowienia. Dzisiaj patrzysz na schody jak na
trase wyprawy wysokogorskiej, do ktérej nikt nie zapewnit
sprzetu, przewodnika ani nawet kanapki na droge. Na pierwszym
pietrze jeszcze udajesz przed sobg, Ze wszystko jest w porzadku. Na
drugim zaczynasz negocjowac¢ z wlasnymi kolanami. Na trzecim
odkrywasz, ze reklaméwka z ziemniakami wazy mniej wiecej tyle,
co twoje rozczarowanie architekturg. Czwarte pietro wydaje sie
odlegtym panstwem, z ktérym Polska nie ma podpisanej umowy o
swobodnym przeptywie obywateli. A przeciez chcesz tylko wrdci¢
do domu. Nie zdoby¢ szczytu. Nie ustanowi¢ rekordu. Nie
udowodni¢ Swiatu, ze cztowiek potrafi przetrwaé bez windy.
Zwyczajnie wejs¢ do wlasnego mieszkania, usig$¢ i zrobi¢ herbate.

Problem polega na tym, ze budynek nie negocjuje. Schody sa,
gdzie bytly, stopnie maja te sama wysokos$¢, a administracja moze z
duma poinformowa¢, ze klatka schodowa zostala niedawno
odmalowana. Gratulacje. Teraz mozesz meczy¢ sie w estetycznych
warunkach. Tymczasem twoje mozliwo$ci mogty sie zmieni¢. By¢
moze przyczyng jest wiek, choroba, uraz, niepetnosprawnos¢,
przewlekte zmeczenie albo ograniczenie sprawnosci, ktoére
pojawito sie stopniowo. Moze nie chodzi nawet o ciebie, lecz o
bliska osobe, ktdrej coraz trudniej wychodzi¢ z mieszkania.
Niezaleznie od przyczyny rezultat bywa podobny: miejsce, ktore
miato zapewnia¢ bezpieczenstwo i odpoczynek, zaczyna stawiac
warunki. Mozesz w nim mieszka¢, o ile potrafisz pokonac
przeszkody znajdujace sie miedzy drzwiami mieszkania a reszta
Swiata.

Najbardziej podstepne jest to, Ze taka sytuacja rzadko zaczyna
sie od dramatycznego momentu. Poczatkowo robisz mniejsze



zakupy. Potem wychodzisz tylko wtedy, kiedy naprawde musisz.
Rezygnujesz z krotkiego spaceru, bo perspektywa powrotu wydaje
sie bardziej meczaca niz sam spacer. Przektadasz wizyte,
odmawiasz spotkania, prosisz kogo$ o wniesienie ciezszych rzeczy.
Kazda decyzja wydaje sie rozsadna, rozpatrywana osobno. Dopiero
po pewnym czasie zauwazasz, Ze twoje zycie skurczyto sie do
rozmiaréw mieszkania i kilku starannie zaplanowanych wypraw.
Schody nie zamknety drzwi na klucz. Zrobity co$ skuteczniejszego:
sprawity, ze coraz rzadziej masz ochote je otwierac.

W takich okoliczno$ciach tatwo ustysze¢ rady, ktérych autorzy
prawdopodobnie mieszkajg na parterze. ,Trzeba wiecej sie ruszac”,
,Moze warto ¢wiczy¢?”, ,Przeciez zawsze jako$ dawate$ rade”.
Bywa, Ze odpowiednia aktywno$¢ i rehabilitacja pomagaja
poprawi¢ sprawno$¢, ale nie sg uniwersalnym rozwigzaniem
kazdego ograniczenia. A juz szczeg6lnie nie zastepuja oceny
bezpieczenstwa, mozliwosci technicznych budynku ani sensownej
organizacji codziennej pomocy. Jesli wejScie na czwarte pietro
powoduje niepokojace dolegliwo$ci, nasilony bél lub grozi
upadkiem, nie jest to konkurs charakteru. Wymaga odpowiedniej
oceny, a czasem konsultacji medycznej. Twoja godnos¢ nie zalezy
od liczby stopni, ktére potrafisz pokonac bez zatrzymywania sie.

Wiasnie dlatego ta ksigzka nie bedzie kolejnym poradnikiem o
tym, jak zacisna¢ zeby i dzielnie znosi¢ rzeczywisto$¢. Zeby maja
wystarczajaco duzo obowigzkéw. Zajmiemy sie czym$ znacznie
bardziej uzytecznym: odzyskiwaniem wplywu na codzienne
funkcjonowanie w budynku, ktéry nie zostal zaprojektowany z
myslg o zmieniajacych sie potrzebach mieszkancéw. Zaczniemy od
zrozumienia, gdzie naprawde powstaja bariery. Bo problemem
moga by¢ nie tylko cztery pietra, ale rowniez ciezkie drzwi
wej$ciowe, brak poreczy, S$liskie stopnie, stabe o$wietlenie,
niewygodne spoczniki czy konieczno$¢ noszenia zakupéw przez
kilka kondygnacji. Kazda z tych przeszk6d ma inng wage, inne
mozliwe rozwigzania i inne konsekwencje.



Warto przy tym odré6zni¢ trudnos$¢ od zagrozenia. Jedna osoba
potrzebuje odpoczynku w potowie drogi, inna nie powinna
samodzielnie podejmowa¢ takiego wysitku, a jeszcze inna radzi
sobie ze schodami, dopdki nie musi nies¢ dodatkowego ciezaru.
Zamiast wrzuca¢ wszystkie te sytuacje do worka z napisem ,jako$
sobie poradzimy”, nauczysz sie opisywac¢ konkretne problemy:
kiedy wystepuja, jak czesto, co je nasila i jakie zadania ograniczaja.
Taka obserwacja pomaga ustali¢ priorytety, rozmawia¢ z
odpowiednimi osobami i ocenié, czy proponowane usprawnienie
rzeczywiscie rozwiazuje problem. Zakup przypadkowego
urzadzenia tylko dlatego, ze w reklamie wygladato rewolucyjnie,
moze zakonczy¢ sie roéwnie rewolucyjnym uszczupleniem
oszczednosci.

Pojawia sie oczywiscie pytanie o sam budynek. Czy mozna co$
zmieni¢ na klatce schodowej? Czy da sie poprawié¢ bezpieczenstwo?
Kto powinien uczestniczy¢ w rozmowie o dostosowaniach? Jak
przedstawi¢ propozycje, zeby nie zostata potraktowana jak
zamoOwienie prywatnej windy finansowanej z kieszeni wszystkich
sgsiadéw? Odpowiedzi zalezg miedzy innymi od konstrukcji
budynku, sposobu zarzadzania nieruchomo$cia, potrzeb
mieszkancéw i obowigzujacych wymagan. Nie wszystko da sie
zamontowac, nie na kazda zmiane wystarczy zgoda jednej osoby i
nie kazde rozwigzanie reklamowane jako utatwienie jest
bezpieczne. Zamiast magicznych recept potrzebujesz umiejetnosci
zadawania wilasciwych pytan, zbierania informacji i odrézniania
realnej mozliwosci od obietnicy sprzedawcy, ktéry winde
zamontowaltby prawdopodobnie nawet na drzewie.

Osobng sprawg s3 ludzie. Zarzadca, wspdlnota, spétdzielnia,
sasiedzi, rodzina i osoby $wiadczace ustugi moga odegra¢ wazng
role, ale kazdy ma inne mozliwosci oraz ograniczenia. Rozmowa o
dostepnosci tatwo zamienia sie w dyskusje o pienigdzach,
odpowiedzialnosci i tym, kto ma ustgpi¢ miejsca komu. W tej
ksigzce przyjrzymy sie sposobom przedstawiania potrzeb bez



oskarzania wszystkich dookota i bez przepraszania za wtasne
ograniczenia. Nauczysz sie odréznia¢ prosbe o przystuge od
propozycji konkretnej zmiany, uzgadnia¢ nastepne kroki i
dokumentowac ustalenia. Nie kazda rozmowa zakonczy sie
sukcesem. Niektérzy ludzie maja wyjatkowy talent do
wypowiadania zdania ,nie da sie”, zanim jeszcze dowiedz3 sie, o co
doktadnie chodzi.

Nawet najlepsze rozwigzanie techniczne moze jednak wymagaé
czasu, pieniedzy albo uzgodnien, na ktdre nie masz bezposredniego
wptywu. Dlatego réwnie wazne bedzie zaplanowanie codzienno$ci
na obecnych warunkach. Dostawy, pomoc przy zakupach, dostep do
opieki zdrowotnej, wizyty domowe tam, gdzie sg dostepne i
uzasadnione, transport oraz organizacja niezbednych spraw moga
zmniejszy¢ liczbe trudnych wyjsé. Nie oznacza to automatycznej
rezygnacji z samodzielno$ci. Przeciwnie, dobrze zorganizowane
wsparcie potrafi ja chronié. Samodzielno$¢ nie wymaga przeciez
osobistego wniesienia kazdej butelki wody na czwarte pietro.
Gdyby tak byto, za symbol niezaleznosci nalezatoby uznaé
cztowieka, ktéry samodzielnie przecigga lodoéwke przez klatke
schodowa.

Nie bedziemy takze udawa¢, ze pomoc jest zawsze dostepna,
tania i udzielana z u$miechem. Rodzina ma wiasne obowigzki,
sasiedzi nie prowadza catodobowego pogotowia zakupowego, a
ustugi moga mie¢ ograniczony zasieg lub kosztowa¢ wiecej, niz
pozwala budzet. Dlatego potrzebna jest kolejnos$¢ dziatan oparta na
rzeczywistych mozliwo$ciach. Czasem najwieksza poprawe
przyniesie drobna zmiana organizacyjna, czasem konieczne okaze
sie profesjonalne dostosowanie przestrzeni, a w pewnych
sytuacjach trzeba bedzie uczciwie rozwazy¢ réwniez zmiane
miejsca zamieszkania. To trudny temat, poniewaz mieszkanie jest
czym$ wiecej niz adresem. Wigza sie z nim wspomnienia,
przyzwyczajenia, poczucie wtasnosci i blisko$¢ ludzi. Rozsadna
decyzja powinna uwzglednia¢ wszystkie te elementy.



Na poczatek wystarczy jedno pytanie: z czego rezygnujesz
dzisiaj wytacznie dlatego, ze powrét do domu stat sie zbyt trudny?
OdpowiedZz moze dotyczy¢ spaceru, zakupow, spotkania, wizyty
lekarskiej albo zwyktego wyjscia po Swieze powietrze. Zapisz ja,
nawet je$li wydaje sie btaha. To pierwszy konkretny sygnal, Ze
bariera wptywa juz na twoja codzienno$¢. Nie musisz od razu
wiedzie¢, jak ja usungé. Wazne, zeby przesta¢ traktowac kazda
kolejna rezygnacje jak naturalng cene mieszkania na pietrze.

Dom powinien by¢ miejscem, do ktérego mozna wracaé, a nie
nagroda za pomyslnie zdany egzamin kondycyjny. Nie obiecam ci,
Ze po przeczytaniu tej ksigzki w twoim budynku pojawi sie winda,
wszyscy sasiedzi podpisza zgode, a administrator zacznie odbiera¢
telefon przed pierwszym sygnatem. Obiecam co$ skromniejszego i
bardziej uczciwego: pokaze ci, jak przesta¢ zostawia¢ sprawe
przypadkowi, rozpoznawa¢ dostepne mozliwosci i podejmowac
decyzje odpowiednie do wtasnej sytuacji. Schody moga pozosta¢ na
swoim miejscu. Nie oznacza to jednak, Ze cate twoje zycie rowniez
musi zosta¢ na czwartym pietrze.



Rozdziat 1 - Kiedy wlasny dom zaczyna
ograniczac twoje zycie

Najpierw odwotujesz jedno spotkanie. Potem drugie. Kolezanka
zaprasza cie na kawe, ale odpowiadasz, Ze ostatnio masz sporo
zajeC. Sasiad proponuje wspdlny spacer, wiec tlumaczysz, ze
pogoda niepewna. Do przychodni dzwonisz dopiero wtedy, kiedy
naprawde nie mozesz juz dtuzej odktada¢ wizyty. Z czasem
zaczynasz funkcjonowaé¢ wedtug niepisanej zasady: jezeli wyjscie
nie jest absolutnie konieczne, lepiej zosta¢ w mieszkaniu. Nikt nie
oglosit zakazu opuszczania budynku. Nie pojawita sie zadna
tabliczka informacyjna, nie zmieniono zamkéw ani regulaminu
wspdlnoty. A jednak twoja codzienno$¢ zaczeta przypominac areszt
domowy z mozliwo$cig warunkowego zwolnienia, pod warunkiem
Ze po powrocie zdotasz wejs¢ po schodach. Najdziwniejsze jest to,
ze przez diugi czas mozesz nawet nie zauwazaé, jak bardzo
zmienily sie twoje decyzje.

Cztowiek ma niezwyklg zdolno$¢ przystosowywania sie do
niewygody. Poczatkowo jest to zaleta. Kiedy co$ staje sie
trudniejsze, szukasz sposobdéw, zeby nadal funkcjonowac.
Zmieniasz pore zakupdw, wybierasz lzejsza torbe, robisz wiecej
przerw, prosisz znajomego o pomoc. Problem zaczyna sie wtedy,
gdy wszystkie te dostosowania stopniowo staja sie twoim nowym
sposobem zycia, a ty przestajesz zastanawiac sie, czy naprawde
powinno ono tak wyglada¢. Zamiast pytaé, jak ulatwi¢ sobie
wychodzenie, zaczynasz organizowac rzeczywisto$¢ tak, zeby jak
najrzadziej wychodzi¢. Mozesz by¢ z tego nawet dumny. Przeciez
Swietnie sobie radzisz. Wszystko masz przemyslane, niczego nie
robisz bez potrzeby, a kazde wyj$cie przypomina logistycznie
dopracowana operacje. Gdyby za planowanie codziennych
czynnoSci przyznawano stopnie wojskowe, prawdopodobnie
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zostatby$ generatem. Szkoda tylko, Ze dowodzisz operacja pod
tytutem ,Wyrzuci¢ $mieci i wréci¢ zywym”.

Wtlasnie tutaj trzeba rozpoznaé pierwsza wazng réznice. Czym
innym jest rozsadne gospodarowanie sitami, a czym innym
ograniczanie wtasnego zycia dlatego, Ze otoczenie stato sie
niedostepne. Kazdy cztowiek ma dni, kiedy nie chce mu sie
wychodzié, spotyka¢ z ludZmi ani zatatwia¢ spraw. Nie kazde
pozostanie w domu oznacza wiec problem. Jesli jednak coraz
czesciej rezygnujesz z czynno$ci, ktére nadal chcesz wykonywag,
poniewaz obawiasz sie drogi powrotnej, warto potraktowac to jako
sygnal ostrzegawczy. Zwlaszcza gdy zaczynasz przewidywac
trudnosci na wiele godzin przed wyjSciem. Samo wyobrazZenie
sobie schodéw moze wtedy zmienia¢ twoje plany. Ostatecznie
przestajesz wybiera¢ miedzy réznymi mozliwosciami, a zaczynasz
wybiera¢ miedzy wysitkiem a rezygnacja.

Nie zawsze przyczyng jest wylacznie kondycja fizyczna. Kto$
moze stosunkowo dobrze poruszac sie po ptaskiej powierzchni, ale
mieé trudno$ci z pokonywaniem stopni. Inna osoba radzi sobie ze
schodami rano, natomiast wieczorem, po calym dniu aktywnosci,
potrzebuje znacznie wiecej odpoczynku. Jeszcze ktos potrafi wejs¢
na pietro, lecz obawia sie zej$cia z powodu problemoéow z
réwnowaga. U jednej osoby ograniczenia pojawiaja sie stopniowo,
u drugiej nastepuja po operacji, urazie albo okresie choroby.
Dlatego stwierdzenie ,mam problem ze schodami” opisuje jedynie
fragment rzeczywisto$ci. Zeby znalez¢é odpowiednie rozwigzania,
trzeba zrozumieé, na czym doktadnie ten problem polega i co
zmienia w codziennym funkcjonowaniu.

Wyobraz sobie panig Helene, ktéra mieszka na trzecim pietrze
niewielkiego bloku. To przyktadowa sytuacja, ale jej mechanizm
jest dobrze znany kazdemu, kto musiat kiedy$ podporzadkowac
dzien ograniczeniom ruchowym. Helena nadal potrafi samodzielnie
przygotowywac positki, utrzymywac¢ porzadek i zajmowal sie
swoimi sprawami. Przy wiekszych zakupach korzysta z pomocy
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corki. Poczatkowo wyglada to jak wygodny podziat obowigzkéw. Z
czasem jednak cérka zaczyna réwniez odbiera¢ przesytki, kupowaé
lekarstwa i zatatwia¢ drobne sprawy poza mieszkaniem. Helena
coraz rzadziej odwiedza znajomych, poniewaz nie chce prosi¢
nikogo o odprowadzenie jej do domu. Gdy kto$ pyta, jak sobie radzi,
odpowiada zgodnie z prawda: ,Dobrze, cérka mi pomaga”. Tyle ze
odpowiedZ na pytanie o pomoc nie moéwi jeszcze, ile
samodzielnosci stracita i jak bardzo jest od tej pomocy zalezna.

To wazne, poniewaz ograniczenia zwigzane z budynkiem czesto
pozostajg niewidoczne dla otoczenia. Kiedy kto§ spotyka cie w
sklepie, widzi cztowieka, ktéry normalnie robi zakupy. Nie widzi
wcze$niejszego odpoczynku, starannego wyboru godziny wyjscia
ani zmeczenia po powrocie. Jesli podczas rodzinnego spotkania
zachowujesz dobry humor, bliscy moga nie wiedzie¢, ze przez
nastepny dzien bedziesz unika¢ dodatkowego wysitku. Z ich
perspektywy wszystko wyglada catkiem niezle. Z twojej
perspektywy kazda aktywno$¢ ma ukryty koszt, ktérego nie wida¢
na rachunku. MozZna powiedzie¢, Ze mieszkasz w budynku z
wyjatkowo drogim abonamentem na wychodzenie. Nie ptacisz
pieniedzmi, lecz czasem, energig, bdlem lub koniecznoscia
reorganizacji calego dnia.

Pierwszym zadaniem jest wiec rozpoznanie prawdziwej ceny
codziennych barier. Nie musisz prowadzi¢ skomplikowanych
pomiaréw ani tworzy¢ dokumentacji godnej komisji badajgcej
awarie elektrowni. Wystarczy przez kilka kolejnych dni zwracaé
uwage na sytuacje, w ktérych uktad budynku wptywa na twoje
zachowanie. Zapisuj nie tylko wyijscia, ktoére udato sie zrealizowag,
ale réwniez te odtozone, skrocone albo catkowicie odwotane. Przy
kazdym zastanéw sie, co doktadnie staneto na przeszkodzie. Czy
byt to wysitek podczas wchodzenia? Obawa przed upadkiem?
Konieczno$¢ niesienia rzeczy? Brak osoby, ktéra mogtaby
towarzyszy¢ ci w drodze? A mozZe niepewno$¢, czy po powrocie
wystarczy ci sit, zeby dotrze¢ do mieszkania?
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Takie zapiski pozwalaja zauwazy¢ co$, co latwo umyka w
zwyktej rozmowie. Problem nie musi wystepowa¢ codziennie z
taka samg intensywnos$ciag. Mozesz mie¢ trzy catkiem dobre dni,
jeden trudniejszy i kolejny, w ktérym wychodzenie okaze sie
nierealne. Je$li oceniasz sytuacje wylacznie na podstawie
najlepszego dnia, mozesz doj$s¢ do wniosku, Ze Zadna pomoc nie
jest potrzebna. Je$li oceniasz ja tylko na podstawie najgorszego,
mozesz uznad, ze niczego nie da sie juz zrobi¢. Oba wnioski moga
by¢ mylace. Rozsadniejszy obraz powstaje wtedy, kiedy
uwzgledniasz zmienno$¢ mozliwosci i rzeczywiste wymagania
codziennych czynnosSci. Dostepno$¢ budynku powinna by¢
oceniana z perspektywy normalnego zycia, a nie jednorazowego
pokazu sprawno$ci przed komisja ztozong z s3siada,
administratora i kuzyna, ktéry kiedys trenowat lekkoatletyke.

Warto réwniez przyjrzec sie temu, jakie zadania zostaty przejete
przez innych. Pomoc bywa niezbedna i nie ma Zadnego powodu,
zeby sie jej wstydzi¢. Istnieje jednak réznica miedzy wsparciem,
ktére umozliwia ci prowadzenie wtasnego zycia, a sytuacja, w
ktérej dostep do podstawowych spraw zalezy catkowicie od
czyjego$ kalendarza. Jezeli mozesz wyjs$¢ tylko wtedy, kiedy bliska
osoba ma wolne popotudnie, twoja niezaleznos$¢ jest ograniczona,
nawet jesli relacje rodzinne uktadajg sie doskonale. Dobrze jest
wiec oddzieli¢ pytanie ,czy mam kogo$ do pomocy?” od pytania
,CZy moge samodzielnie decydowa¢, kiedy i po co wychodze?”.
Pierwsze dotyczy dostepnoSci wsparcia. Drugie dotyczy
rzeczywistego wptywu na codziennosc¢.

Szczegblnie trudne bywa przyznanie przed samym sobg, zZe
sytuacja sie zmienita. Wtasne mieszkanie kojarzy sie =z
bezpieczenstwem, a wieloletnie przyzwyczajenia daja poczucie
statosci. Jesli przez kilkanascie lub kilkadziesigt lat wchodzite$ na
czwarte pietro bez problemu, mozesz traktowa¢ obecne trudnosci
jako co$ przejsciowego albo osobist3 porazke. Zaczynasz
poréwnywac dzisiejsze mozliwosci z dawnymi, jakby organizm byt
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urzagdzeniem objetym dozywotniag gwarancja producenta.
Tymczasem sprawno$¢ czlowieka moze zmienia¢ sie z wielu
przyczyn. Nie oznacza to automatycznie utraty niezalezno$ci ani
konieczno$ci pogodzenia sie z kazda przeszkoda. Oznacza
natomiast, Ze rozwigzania odpowiednie dziesie¢ lat temu
niekoniecznie s3 odpowiednie dzisiaj.

W tym miejscu pojawia sie putapka heroizmu. Skoro wczoraj
udato sie wej$¢ na pietro, dzisiaj réwniez powinno sie udac. Skoro
sgsiad w podobnym wieku radzi sobie bez pomocy, ty réwniez
musisz. Skoro kto$ powiedzial, ze schody to doskonate ¢wiczenie,
moze nalezy potraktowa¢ wiasng klatke jako prywatng sitownie.
Problem polega na tym, Ze wysitek korzystny dla jednej osoby
moze by¢ nieodpowiedni lub ryzykowny dla drugiej. Szczegd6lnie
wtedy, kiedy towarzysza mu niepokojace objawy, zaburzenia
réwnowagi lub znaczne ograniczenia sprawnosci. O tym, jaki
wysitek jest bezpieczny i czy potrzebna jest rehabilitacja, powinien
w razie watpliwo$ci poméc zdecydowac¢ odpowiedni specjalista.
Schody nie stajg sie bezpieczniejsze tylko dlatego, ze kto$ nazwat je
treningiem funkcjonalnym.

Réwnie niekorzystne moze by¢ przeciwne podejscie, polegajace
na catkowitym wycofaniu sie z aktywno$ci bez rozwazenia
dostepnych mozliwosci. Jezeli kazde wyjscie zaczyna wydawac sie
zagrozeniem, trudno zachowad wczesniejsze kontakty,
zainteresowania i poczucie sprawczosci. Nie chodzi o zmuszanie sie
do ryzykownego wysitku, lecz o szukanie bezpiecznych sposobow
podtrzymywania potrzebnych aktywnosci. Czasem rozwigzanie
wymaga zmiany organizacji, czasem odpowiedniego wsparcia, a
niekiedy przebudowy otoczenia. Najwazniejsze jest to, zeby decyzje
wynikaty z rzeczywistej oceny sytuacji, a nie ze wstydu, strachu
albo przekonania, Ze inni majg gorzej, wiec nie wypada narzekad.
Dostepnos$¢ nie jest konkursem na najbardziej dramatyczny
przypadek.
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Problem budynku bez windy dotyka réwniez oséb, ktére jeszcze
nie majg powaznych trudnosci z poruszaniem sie. Wyobraz sobie
kogo$ opiekujacego sie bliskim po zabiegu, rodzica przenoszacego
dziecko z ograniczong mobilnoscia albo osobe wracajacg do
mieszkania po kontuzji. W kazdym przypadku te same schody
stawiajg inne wymagania. Dlatego warto patrze¢ na dostepnos¢
szerzej niz przez pryzmat jednego mieszkanca i jego obecnych
mozliwosci.  Dostosowanie  przestrzeni moze  zwiekszy¢
bezpieczenstwo wielu oséb, cho¢ zakres mozliwych zmian zalezy
od konkretnego budynku. Takie spojrzenie pomaga tez podczas
rozmow z innymi mieszkancami. Latwiej dyskutowaé o realnych
potrzebach i wspdlnych korzy$ciach niz o tym, czy czyja$ trudnosé¢
zastuguje na wystarczajgco powazny wyraz twarzy.

Zanim jednak rozpoczniesz rozmowy o zmianach, warto ustalié,
co najbardziej ogranicza twoje zycie. MoZesz postuzy¢ sie prostym
rozréznieniem. Pierwsza grupa to czynno$ci wykonywane nadal,
lecz kosztem znacznego wysitku lub dodatkowego odpoczynku.
Druga obejmuje =zadania, ktére wymagaja pomocy albo
szczegblnych warunkéow. Trzecia dotyczy aktywnosci, z ktérych juz
zrezygnowate$, mimo ze nadal sg dla ciebie wazne. Nie trzeba
tworzy¢ obszernej tabeli. Wystarczy przyporzadkowac kilka
konkretnych sytuacji do odpowiedniej grupy. Dzieki temu
zobaczysz, czy najwiekszym problemem s3 codzienne obowigzki,
okazjonalne wyj$cia, czy moze stopniowa utrata mozliwosci
uczestniczenia w zyciu poza mieszkaniem.

Przy takim rozpoznaniu szczegdlnie pomocne jest pytanie o
przewidywalnos$¢é. Czy wiesz, kiedy bedziesz potrzebowaé
wsparcia? Czy mozesz zaplanowa¢ wyjScie z rozsadnym
wyprzedzeniem? Czy trudno$ci pojawiaja sie nagle? Od tego zalezy,
jakie rozwiazania maja sens. Osoba, ktéra potrzebuje pomocy
przede wszystkim przy regularnych dostawach, ma inne potrzeby
niz kto$, kto obawia sie nagtego pogorszenia samopoczucia podczas
samotnego pokonywania schodéw. W tym drugim przypadku sama
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organizacja zakupow nie rozwigzuje istotnego zagrozenia.
Konieczne moze by¢ ustalenie bezpiecznego sposobu poruszania
sie, ocena medyczna lub plan uzyskania pomocy w sytuacji, gdy
samodzielne wyjscie albo powrét stang sie niemozliwe.

Warto tez porozmawiaé z osobami, ktére znaja twoja
codzienno$¢, ale nie pozwolié, aby catkowicie zastapity twoja ocene
wilasnych potrzeb. Rodzina moze zauwazac trudnosci, ktérych sam
nie dostrzegasz, albo przeciwnie, przyzwyczai¢ sie do twoich
ograniczen tak bardzo, Ze przestanie je kwestionowa¢. Dobrze jest
przedstawia¢ konkretne sytuacje zamiast ogdlnych deklaracji.
Zdanie ,ostatnio gorzej chodze” moze prowadzi¢ do zyczliwego, ale
malo pomocnego ,musisz na siebie uwaza¢”. Informacja, Ze
trzykrotnie zrezygnowates$ z wyjscia do apteki, poniewaz obawiates
sie powrotu po schodach, znacznie wyrazniej pokazuje skale
problemu. Konkrety utatwiaja wspodlne podejmowanie decyzji.
Ogdlniki zazwyczaj koncza sie troskliwym pokiwaniem gtowg i
propozycja kolejnej herbaty.

Nie wszystkie konsekwencje ograniczonej dostepnosci mozna
jednak zapisa¢ w kalendarzu. Bywa, Ze najbardziej dokuczliwa jest
utrata spontanicznos$ci. Mozliwos$¢ wyjscia bez wczesniejszego
planowania wydaje sie drobiazgiem, dopodki jej nie zabraknie.
Czlowiek chce czasem po prostu zobaczy¢ znajomych, zaczerpngé
powietrza albo kupi¢ co$, na co wtasnie nabrat ochoty. Kiedy kazda
taka decyzja wymaga kalkulacji sit, pojawia sie poczucie zaleznosci
od wlasnego otoczenia. Nie kazdy odczuwa to tak samo, ale warto
potraktowa¢ réwniez ten aspekt powaznie. Jako$¢ zycia nie
sprowadza sie do mozliwo$ci wykonania najbardziej niezbednych
obowigzkéw. Obejmuje takze swobode dokonywania zwyczajnych,
pozornie nieistotnych wyboréow.

Na tym etapie nie potrzebujesz jeszcze gotowej listy rozwigzan
technicznych, wyceny urzadzen ani zgody wszystkich
mieszkancéw. Potrzebujesz rzetelnego opisu wiasnej sytuacji.
Sprobuj przez tydzien zaobserwowal trzy rzeczy: co mozesz
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wykonaé¢ bezpiecznie i samodzielnie, co wymaga dodatkowego
wysitku lub wsparcia oraz z czego zrezygnowate$ wskutek barier w
budynku. Jesli jakie§ dzialanie wydaje sie niebezpieczne, nie
podejmuj go tylko po to, zeby uzupeinié zapiski. Korzystaj z
dotychczasowych obserwacji. Zwr6¢ uwage réwniez na to, ktére
czynnosci najbardziej chciatby$ odzyskaé. Nie zawsze beda to te
same czynnosci, ktére kto$ inny uznatby za najwazniejsze. Dla
jednej osoby priorytetem bedzie dostep do leczenia, dla drugiej
mozliwo$¢ regularnego spotykania sie z przyjaciétmi, a dla trzeciej
zwyczajne samodzielne wyjscie przed dom.

Najwazniejsze odkrycie moze okazal sie zaskakujgco proste:
twoje trudnos$ci nie zaczynajg sie dopiero wtedy, kiedy fizycznie nie
mozesz wej$¢ po schodach. Zaczynaja sie wczesniej, kiedy schody
coraz cze$ciej decydujg za ciebie. Jezeli potrafisz rozpoznaé ten
moment, mozesz zacza¢ szuka¢ zmian, zanim ograniczenia
catkowicie przejma kontrole nad codziennoscig. Nie musisz czekaé
na dzien, w ktérym wej$cie do mieszkania stanie sie niemozliwe,
zeby uzna¢ problem za wystarczajgco wazny. Budynek moze mieé
swoje ograniczenia konstrukcyjne, finansowe i organizacyjne.
Twoje Zycie nie powinno jednak automatycznie kurczy¢ sie do
rozmiaréw przestrzeni, do ktérej najtatwiej ci dotrzec.
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Rozdzial 2 - Mapa przeszkod, czyli
dlaczego problem nie zaczyna sie na
schodach

Drzwi wejsciowe do budynku zamykajg sie z takim impetem,
jakby miaty osobistg uraze do kazdego, kto prébuje przez nie
przejs$c. Trzeba jednoczesnie przekreci¢ Klucz, przytrzymac ciezkie
skrzydto, pokona¢ niewielki prog i uwaza¢, zeby samozamykacz nie
zakonczyt catej operacji przedwczes$nie. Dla sprawnej osoby jest to
kilkusekundowa niedogodno$¢. Dla kogo$ poruszajgcego sie o lasce,
z balkonikiem albo majgcego ograniczong site rgk moze stanowié
powazna przeszkode. Tymczasem wszyscy rozmawiaja wytacznie o
braku windy. Administracja tlumaczy, Ze jej montaz bytby
kosztowny, sasiedzi dyskutujg o mozliwosciach technicznych, a nikt
nie zauwaza, ze niektorzy mieszkancy majg problem juz z
dostaniem sie do $rodka. Budynek zdaje sie moéwié: ,Najpierw
udowodnij, ze =zastugujesz na wejsScie, a dopiero pdzniej
porozmawiamy o pietrach”.

Wtasnie dlatego ocena dostepnosci powinna obejmowaé catg
droge, nie tylko schody. Cztowiek nie teleportuje sie przeciez z
chodnika bezposrednio na pierwszy stopien klatki schodowe;j,
chociaz przy niektorych projektach architektonicznych mozna
podejrzewad, ze autorzy tak wtasnie wyobrazali sobie codzienne
funkcjonowanie mieszkaicow. Zanim dotrzesz do mieszkania,
musisz pokonaé cigg kolejnych odcinkéw: dojscie do budynku,
wejScie, przestrzen wspoélng, schody, spoczniki i drzwi mieszkania.
Kazdy z tych elementéw moze stwarza¢ trudnosci, a ich potgczenie
moze by¢ bardziej wymagajace niz pojedyncza przeszkoda. Dlatego
warto potraktowa¢ droge do domu jak trase, ktérg trzeba
doktadnie pozna¢, a nie jak jedno wielkie utrudnienie nazwane
zbiorczo ,czwartym pietrem”.
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Zacznij od zewnetrznego dojscia do budynku. Zwré¢ uwage na
nawierzchnie chodnika, jego szeroko$é¢, nachylenie i miejsca, w
ktérych gromadzi sie woda. Sprawdz, czy po drodze wystepuja
nieréwnosci, wysokie krawezniki, schodki albo przeszkody
utrudniajgce poruszanie sie. Istotna moze by¢ takze odlegtos¢
miedzy miejscem, w ktérym wysiadasz z samochodu, a wejsciem do
budynku. Dla jednej osoby kilkadziesigt metrow nie stanowi
zadnego wyzwania. Dla drugiej jest to znaczna cze$¢ dostepnej
energii, szczegdlnie gdy trzeba nies¢ przedmioty lub poruszaé sie
po nieréwnej powierzchni. Nie oceniaj tej trasy wytgcznie przy
pieknej pogodzie. Jesienny deszcz, zimowe oblodzenie czy stabe
oSwietlenie potrafia zamieni¢ niewielkie utrudnienia w powazne
zagrozenia.

Kolejny punkt to samo wejscie. Przyjrzyj sie progom, szerokosci
przejscia, sposobowi otwierania drzwi oraz miejscu potrzebnemu
do wykonania tej czynno$ci. Sprawdz, czy domofon i zamek s3
wygodne w obstudze dla osoby, ktéra rzeczywiscie z nich korzysta.
Zdarza sie, ze przycisk umieszczony jest na takiej wysokos$ci albo w
takim miejscu, Ze dosiegniecie go wymaga niewygodnego ruchu.
Bywa réwniez, ze drzwi otwierajg sie bardzo ciezko, a sprezyna
samozamykacza dziata z determinacja godng ochroniarza
pilnujacego wejscia do ekskluzywnego klubu. Nie probuj
samodzielnie rozregulowywa¢ mechanizméw, zwtaszcza gdy petia
funkcje przeciwpozarowa. Zapisz problem i przekaz go zarzadcy,
ktéry powinien zorganizowa¢ odpowiednig ocene techniczna.

Po wejsciu na klatke schodowg zwrd¢ uwage na przestrzen
potrzebna do swobodnego poruszania sie. Czy mozna bezpiecznie
zmieni¢ kierunek? Czy nie wystajg elementy wyposazenia? Czy
pozostawione przedmioty nie ograniczajg szerokoSci przejscia?
Wézek dzieciecy, rower albo szafka ustawiona w niewtasciwym
miejscu potrafig by¢ codzienna przeszkoda, a w sytuacji zagrozenia
moga dodatkowo utrudni¢ ewakuacje. Nie oznacza to, ze nalezy
rozpoczac¢ sasiedzka wojne o kazda wycieraczke. Trzeba natomiast
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odréznia¢ rzeczywiste zagrozenia od kwestii estetycznych i
pamietaé, Ze drogi komunikacyjne oraz ewakuacyjne musza
spetnia¢ odpowiednie wymagania bezpieczenstwa. Klatka
schodowa nie jest magazynem przedmiotow, ktore nie zmieScity sie
w mieszkaniach, nawet jezeli komu$ wydaje sie to genialnym
sposobem na odzyskanie kilku metréw kwadratowych.

Dopiero teraz przychodzi czas na schody. Ich ocena wymaga
wiekszej uwagi niz stwierdzenie, Ze stopni jest duzo. Znaczenie ma
wysokos¢ i gtebokos¢ stopni, ich rownomierno$¢, stan powierzchni
oraz mozliwos¢ stabilnego postawienia stopy. Nieréwnosci,
uszkodzone krawedzie czy $liskie wykonczenie moga zwiekszaé
ryzyko potkniecia. Jezeli stopnie majg nietypowe wymiary albo
podejrzewasz nieprawidtowosci konstrukcyjne, ich pomiar i ocene
zgodnoS$ci z wymaganiami powinien przeprowadzi¢ odpowiednio
kompetentny specjalista. Twoim zadaniem nie jest wydawanie
technicznych orzeczen na podstawie miarki znalezionej w
kuchennej szufladzie. Chodzi o zauwazenie konkretnych cech, ktére
moga utrudnia¢ korzystanie ze schodéw, oraz zebranie informacji
potrzebnych do dalszej rozmowy.

Szczegblng uwage poswiec¢ poreczom. Dla wielu oséb sa one
istotnym elementem umozliwiajgcym utrzymanie stabilno$ci
podczas wchodzenia i schodzenia. Sprawdz, czy porecz znajduje sie
tam, gdzie jest potrzebna, czy mozna ja wygodnie uchwycic i czy nie
wida¢ uszkodzen lub oznak niestabilnego mocowania. Nie testuj jej
wytrzymato$ci przez gwattowne szarpanie czy obcigzanie catym
ciezarem ciata. Jes$li budzi watpliwosci, zgto$ to zarzadcy jako
potencjalny problem bezpieczenistwa. Brak odpowiedniej poreczy
moze by¢ znacznie powazniejszy niz niewygodny Kkolor S$cian.
Niestety budynki czesto dostaja nowa warstwe farby szybciej niz
naprawe elementu, od ktérego zalezy stabilno$¢ mieszkanca. Farba
wyglada swietnie na zdjeciach z zakonczonego remontu. Porecz
znacznie lepiej sprawdza sie podczas schodzenia.
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