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INTRO

Jest wtorek, godzina 21:17. Lezysz pod kotdrg z gorgczka,
telefon ma osiem procent baterii, a ostatni positek sktadat sie
z dwoch krakersow i czegos, co kiedys prawdopodobnie
byto serem. Wiesz, gdzie znajduje sie pilot do telewizora,
masz trzy zapasowe fadowarki i potrafisz znalez¢ instrukcje
obstugi pralki kupionej siedem lat temu. Nie potrafisz
natomiast odpowiedzie¢ na jedno banalne pytanie: do kogo
zadzwonisz, jesli jutro nie bedziesz w stanie samodzielnie
wyjs¢ z t6zka? Oczywiscie mozesz zadzwoni¢ do kogo$
znajomego. Tylko do kogo konkretnie? | czy ta osoba wie, ze
wtasnie zostata kandydatem na twoje prywatne centrum
zarzadzania kryzysowego?

Mieszkanie w pojedynke ma wiele zalet. Nikt nie
przestawia rzeczy, nie zjada ostatniego jogurtu i nie
prowadzi Sledztwa w sprawie kubka pozostawionego na
stole. Mozesz jesc¢ Sniadanie o siedemnastej, spa¢ na srodku
tézka i podejmowac decyzje bez zwotywania posiedzenia
zarzadu gospodarstwa domowego. Samodzielnos¢ jest
przyjemna, dopoki organizm nie postanowi przeprowadzic¢
niezapowiedzianego audytu. Wtedy okazuje sig, ze cztowiek
doskonale przygotowany do codziennosci niekoniecznie
przygotowat sie na kilka dni, podczas ktérych codziennosc¢
bedzie musiata poradzi¢ sobie bez jego aktywnego udziatu.
Nikt nie musi by¢ przy tym dramatycznie chory. Czasem
wystarczy silna infekcja, uraz nogi albo nagta koniecznosc¢
pobytu w szpitalu.

Najdziwniejsze jest to, ze potrafimy zabezpieczac rzeczy
znacznie mniej istotne. Telefon ma kopie zapasowg, konto
bankowe dodatkowe potwierdzenie logowania, a przesytka z



nowymi skarpetkami jest monitorowana z doktadnoscig
godng operacji wojskowej. Tymczasem informacje o tym,
komu przekaza¢ wiadomos¢, kto moze zaopiekowac sie
zwierzeciem i gdzie znajdujg sie potrzebne dokumenty,
czesto przechowujemy wytgcznie we wiasnej gtowie. To
catkiem sprawny system, pod warunkiem ze gtowa jest
dostepna, przytomna i ma ochote wspoétpracowac. W
sytuacji choroby wszystkie trzy warunki mogg przestac
obowigzywac jednoczesnie. Wtedy nawet zyczliwa osoba,
ktora chce pomdc, musi najpierw rozwigza¢ zagadke
organizacyjna.

By¢ moze myslisz, ze przeciez masz rodzing, przyjaciot
albo znajomych z pracy. To sSwietnie. Jednak posiadanie
kontaktoéw nie jest tym samym co posiadanie uzgodnionego
planu. Kuzyn moze mieszka¢ dwiescie kilometrow dalej,
najlepsza przyjaciétka wyjechac¢ na urlop, a sasiad, ktérego
widujesz codziennie, moze nie zna¢ nawet twojego
nazwiska. Nie wynika z tego, ze otaczajg cie
nieodpowiedzialni ludzie. Oni po prostu nie wiedzg, czego
mozesz od nich potrzebowac. Trudno oczekiwa¢ od kogo$
gotowosci do pomocy, jesli nigdy nie ustaliliscie, na czym ta
pomoc miataby polega¢. Telepatia nadal nie zostata
zatwierdzona jako niezawodny system powiadamiania
awaryjnego, choc¢ niektére rodzinne rozmowy sugerujg, ze
czesc¢ krewnych bardzo na nig liczy.

Istnieje tez mniej zabawna strona tego problemu. Choroba
potrafi odebrac nie tylko sity fizyczne, lecz takze mozliwosc¢
spokojnego podejmowania decyzji. Kiedy Zle sie czujesz,
najprostsze czynnosci zaczynajg kosztowac zaskakujgco
duzo energii. Znalezienie numeru telefonu, wyjasnienie
sytuacji kilku osobom, zamodwienie jedzenia czy ustalenie,
kto odbierze potrzebne rzeczy, moze wydawac¢ sig



trudniejsze niz zwykle. A jesli potrzebna bedzie pilna pomoc
medyczna, organizacyjne przygotowania nie moga
zastepowaé¢ kontaktu 2z odpowiednimi stuzbami. Plan
wsparcia ma utatwia¢ dziatanie w granicach mozliwosci
twoich i innych oséb, a nie udawac¢ domowej alternatywy dla
profesjonalnej opieki.

W tej ksigzce zajmiemy sie wtasnie tym, czego zwykle nie
organizujemy, poniewaz zaktadamy, ze jakos to bedzie. Nie
bedziemy jednak budowaé bunkra, zatrudnia¢ prywatnego
koordynatora ani tworzy¢ dokumentacji grubszej niz
instrukcja montazu szafy. Chodzi o rozsadny, mozliwy do
utrzymania system pomocy: ludzi, ktérzy wiedzg, kiedy i jak
sie z nimi kontaktowac; informacje, ktére mozna odnalez¢
bez przeszukiwania catego mieszkania; oraz proste
ustalenia dotyczace spraw, ktére nie zatrzymujg sie tylko
dlatego, ze zachorujesz. Poznasz takze sposoby
ograniczania ryzyka, ze caty plan bedzie zalezat od jednej
osoby, ktora akurat wytgczyta telefon i wyjechata tam, gdzie
zasieg wystepuje wytagcznie na folderach reklamowych.

Nie musisz przy tym powierza¢ komus catego swojego
zycia. To wazne, bo obawa przed utratg prywatnosci bywa
jednym z powodow odktadania przygotowan. Mozna chciec
wsparcia, a jednoczesnie nie zyczy¢ sobie, zeby sasiadka
znata zawartos¢ konta bankowego, znajomy posiadat
wszystkie hasta, a rodzina otrzymata nieograniczony dostep
do osobistych dokumentéw. Dobrze przygotowany plan
rozréznia informacje potrzebne do wykonania konkretnego
zadania od tych, ktére powinny pozostac¢ poufne. Dostep do
mieszkania, danych i spraw formalnych wymaga osobnych,
swiadomych ustalen, a nie wreczenia komus peku kluczy i
zyczenia powodzenia. Samo wskazanie zaufanej osoby nie



nadaje jej tez automatycznie uprawnien do podejmowania
decyzji medycznych czy prawnych.

Zmierzymy sie rowniez z niewygodnym pytaniem: jak
prosi¢ o pomoc, nie czujgc sie cigezarem? Dla wielu
samodzielnych os6b to trudniejsze niz przygotowanie
jakiegokolwiek dokumentu. Ktos przez lata radzit sobie bez
wsparcia, wiec samo wyobrazenie sobie telefonu z prosbg o
zakupy wydaje mu sie osobistg porazka. Tymczasem warto
odrozni¢ niezalezno$¢ od koniecznos$ci wykonywania
wszystkiego witasnorecznie. Mozesz decydowac¢ o swoim
Zyciu i jednoczesnie przyjg¢ pomoc przy zadaniu, ktérego
akurat nie jestes w stanie wykona¢. Mozesz tez
zaproponowa¢ komus niewielkg, doktadnie okreslong role
zamiast oczekiwa¢ nieograniczonej dyspozycyjnosci.
tatwiej odpowiedzie¢ na prosbe o odebranie lekow z apteki
niz na dramatyczne pytanie: ,Czy mozesz w razie czego
zajac sie wszystkim?".

Nie kazdy ma jednak bliskich, ktérym moze zaufac.
Niektore relacje sg skomplikowane, inne zakonczyty sie
dawno temu, a czasem po prostu mieszkamy daleko od
0soOb, ktore dobrze nas znajg. Dlatego nie bedziemy
zaktadac, ze rozwigzaniem kazdego problemu jest telefon
do mamy, rodzenstwa albo najlepszego przyjaciela.
Przyjrzymy sie takze ograniczonemu wsparciu
sgsiedzkiemu, ustugom, kontaktom lokalnym i mozliwosciom
dzielenia obowigzkéw pomigdzy kilka oséb. Kazde z tych
rozwigzan ma swoje granice, koszty i warunki. Plan musi
uwzglednia¢ prawdziwe relacje oraz dostepne zasoby, a nie
wyobrazong rodzing z reklamy, w ktorej wszyscy sa
wypoczeci, mieszkajg pie¢ minut od siebie i nigdy nie majg
wiasnych problemoéw.



Jest jeszcze jedna rzecz, ktérg warto zrozumie¢ od
poczatku. Przygotowanie na chorobe nie polega na
przewidywaniu najgorszego. Nie musisz co wieczor
analizowac¢ wszystkich nieszczesc, jakie mogg cie spotkac,
ani sprawdzac¢, czy telefon nadal umie zadzwoni¢ pod
zapisany numer. Wystarczy rozsgdnie uporzgdkowac to, na
co masz wptyw. Plan powinien sprawdzaé sie takze przy
zwyczajnych  trudnosciach: kilku  dniach  goraczki,
ograniczonej mobilnosci, problemie z odebraniem przesyiki
czy potrzebie przekazania komu$ waznej informacji. Im
bardziej naturalnie bedzie pasowat do twojego zycia, tym
wigksza szansa, ze nie skonczy jako pieknie sformatowany
dokument, ktérego nikt nigdy nie otworzy.

Zacznij od prostego eksperymentu myslowego. Wyobraz
sobie, ze przez najblizsze trzy dni mozesz rozmawiac przez
telefon, ale nie mozesz opuszczac¢ mieszkania. Kto wie, ze
potrzebujesz pomocy? Kto mégtby zrobi¢ zakupy, odebraé
leki albo sprawdzi¢, czy wszystko w porzadku? A teraz
wyobraz sobie, ze przez pewien czas hie mozesz rowniez
odpowiada¢ na wiadomosci. Czy kto$ zauwazytby
niepokojgcg cisze? Czy wiedziatby, jak sensownie
zareagowac? Nie musisz jeszcze rozwigzywac¢ wszystkich
tych zagadnien. Zauwaz jedynie, gdzie pojawia sie
odpowiedzZ ,nie wiem". To nie ocena twojej zaradnosci. To
mapa miejsc, w ktorych przydadzg sie konkretne ustalenia.

Najlepszy plan nie bedzie szczegdlnie efektowny.
Prawdopodobnie nie wzbudzi zachwytu znajomych ani nie
zostanie oprawiony w ramke nad kanapa. Moze sktadac sie
z kilku dobrze dobranych kontaktéw, przemyslanej
procedury powiadamiania, bezpiecznie przechowywanych
informacji oraz ludzi, ktérzy zgodzili sie na realne, mozliwe
do wykonania zadania. Jego wartos¢ ujawni sie wtedy, gdy



zamiast goragczkowo tumaczy¢é wszystko od poczatku,
bedziesz wiedzie¢, jaki wykonac¢ nastepny ruch. A jesli nigdy
nie bedzie potrzebny w powazniejszej sytuacji? Tym lepiej.
Gasnica réwniez nie musi zosta¢ uzyta, zeby jej posiadanie
miato sens.

Samodzielnos¢ nie wymaga samotnosci w kazdej trudnej
chwili. Mozesz nadal mieszka¢ po swojemu, chronic
prywatnos¢, wybiera¢ wiasne relacje i nie organizowac zycia
wokot leku przed chorobg. Warto jedynie zadbag, by w razie
potrzeby pomoc nie musiata zaczyna¢ od ustalania, kim
jestes, gdzie trzymasz najwazniejsze informacje i czy
tajemnicza osoba zapisana w telefonie jako ,Marek hydraulik
chyba” jest rzeczywiscie wtasciwym kontaktem. Nie musisz
kontrolowa¢ przysztosci. Wystarczy, ze przestaniesz
pozostawia¢ wszystko przypadkowi.
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Rozdziat 1 - Samodzielnhos¢ jest Swietna,
dopdki nie potrzebujesz drugiej pary rak

W poniedziatek wszystko dziatato bez zarzutu. Wstates,
przygotowate$ $niadanie, wyszedte§ do pracy, zrobite$
zakupy i wrécites do mieszkania, w ktorym kazda rzecz
znajdowata sie doktadnie tam, gdzie jg zostawites. We
wtorek rano wystarczyt jeden niefortunny krok na schodach,
zeby ta perfekcyjnie funkcjonujgca organizacja zycia
zaczetfa przypominac¢ firme, ktorej jedyny pracownik wiasnie
przeszedt na przymusowy urlop. Noga boli, lekarz zalecit
ograniczenie obcigzania, a ty odkrywasz, ze nawet
przygotowanie obiadu wymaga teraz skomplikowanej
operacji transportowej. Talerz mozna jeszcze przeniesc.
Gorzej z kubkiem gorgcej herbaty, kiedy obie rece sg zajete
utrzymaniem réwnowagi. Nagle mieszkanie, ktére dotad byto
krolestwem niezaleznosci, zamienia sie w tor przeszkdd
zaprojektowany przez cztowieka wyraznie
nieprzepadajgcego za osobami o ograniczonej mobilnosci.

Takie sytuacje ujawniajg cos$, czego zwykle nie
dostrzegamy. Zyjac samodzielnie, codziennie wykonujesz
dziesiagtki drobnych zadan, ktorych nawet nie traktujesz jak
obowigzkéw. Otwierasz drzwi kurierowi, wynosisz $mieci,
odbierasz telefon, kontrolujesz termin optat, kupujesz
jedzenie i reagujesz, kiedy cos$ przestaje dziata¢. Wszystkie
te czynnosci wydajg sie banalne, poniewaz masz
wystarczajgco duzo sity i mozliwosci, by wykonac je bez
zastanowienia. Dopiero choroba pokazuje, ze twoja
codziennos¢ opiera sie na jednym bardzo konkretnym
zatozeniu: jutro nadal bedziesz w stanie zrobic to, co robisz
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dzisiaj. To zatozenie jest wygodne, ale nie stanowi
szczegolnie solidnego fundamentu planowania awaryjnego.

Nie oznacza to oczywiscie, ze zycie w pojedynke jest
niebezpieczne albo ze kazdy cztowiek powinien natychmiast
znalez¢ wspotlokatora. Obecnos$¢ drugiej osoby nie
gwarantuje przeciez wsparcia. Mozna mieszka¢ z kims, kto
w krytycznym momencie nie wie, gdzie znajduje sie
apteczka, a jedyng znang mu procedurg reagowania na
trudnosci jest stwierdzenie: ,Ojej, niedobrze". Mozna tez
mieszka¢ samemu i mie¢ znakomicie zorganizowang siec
przyjacioét, sgsiadéw oraz znajomych. Réznica polega na
tym, czy potrzebna pomoc zostata wczesniej przemyslana i
uzgodniona. Sam adres zamieszkania nie méwi niczego o
jakosci zabezpieczenia. Decyduja relacje, dostepne zasoby
oraz swiadomosc¢ tego, co moze przesta¢ funkcjonowac,
kiedy ty chwilowo przestaniesz.

Niewidzialna praca, ktorg wykonujesz kazdego dnia

Wyobraz sobie zwyczajny czwartek i  sprébuj
przypomnie¢ sobie wszystkie czynnosci, ktére wykonates
od przebudzenia do wieczora. Nie tylko te zapisane w
kalendarzu. Rowniez sprawdzenie poczty, przygotowanie
positku, podlanie roslin, odebranie przesyiki i upewnienie sig,
Ze na koncie sg pienigdze na zblizajgcg sie ptatnosc.
Prawdopodobnie powstataby catkiem pokazna lista, choc¢
sam czwartek nie zapisat sie w historii jako szczegodlnie
wymagajgce wydarzenie. To wiasnie niewidzialna praca
utrzymujgca twoje zycie w ruchu. Nie dostajesz za nig
medalu, a wigkszos¢ obowigzkow zauwazasz dopiero
wtedy, gdy pozostajg niewykonane. Kosz na smieci ma pod
tym wzgledem wyjgtkowy talent do przypominania o swoim
istnieniu.

12



Teraz usun z tego dnia potowe swojej energii, ogranicz
mozliwos¢ przemieszczania sie i dodaj koniecznosc
odpoczynku. Cze$¢ spraw nadal zafatwisz. Inne mogg
poczekac. Jeszcze inne wymagajg dziatania, niezaleznie od
tego, czy masz site wsta¢ z kanapy. Witasnie tutaj zaczyna
sie prawdziwa analiza samodzielnosci. Zamiast pytac, czy
potrafisz poradzi¢ sobie bez innych, zapytaj, ktore zadania
muszg zosta¢ wykonane, gdy twoje mozliwosci sg mniejsze
niz zwykle. To znacznie praktyczniejsze pytanie, bo nie
dotyczy ambicji ani charakteru. Dotyczy rzeczywistosci,
ktora raczej nie zainteresuje sie twojg opinig na temat
wiasnej zaradnosci.

Warto odrézni¢ trzy rodzaje codziennych potrzeb.
Pierwsze mozesz bezpiecznie odtozy¢. Nieodkurzone
mieszkanie przez kilka dni prawdopodobnie nie doprowadzi
do katastrofy, nawet jesli twéj wewnetrzny perfekcjonista
bedzie sktadat oficjalny protest. Drugie wymagajg zmiany
sposobu wykonania. Zakupy mozesz zamoéwi¢ z dostawg,
jesli taka ustuga jest dostepna, potrafisz z niej korzystac i
mozesz odebra¢ zamowienie. Trzecie dotyczg spraw,
ktorych nie warto pozostawia¢ przypadkowi: koniecznej
opieki, bezpieczenstwa, pilnego kontaktu ze specjalistg czy
potrzeb istot zaleznych od ciebie. Zwierze nie uzna gorgczki
za wystarczajgce wyjasnienie pustej miski. Co najwyzej
wyrazi swojg dezaprobate =z wiekszg niz zwykle
konsekwencja.

Ten podziat jest wazny, poniewaz wiele 0s6b probuje
przygotowac¢ sie na chorobe, tworzgc liste absolutnie
wszystkiego, co moze pojs¢ nie tak. W rezultacie powstaje
dokument dtugoscia przypominajacy regulamin
miedzynarodowego lotniska. Takiego planu nikt nie chce
czyta¢, a juz szczegolnie autor, ktory podczas choroby

13



potrzebuje przede wszystkim odpoczynku. Znacznie
rozsadniej jest ustali¢, ktére obowigzki naprawde wymagajg
ciggtosci. Jezeli przez tydzien nie umyjesz okien, Swiat
zachowa sw¢j dotychczasowy kierunek obrotu. Jezeli
natomiast potrzebujesz regularnej pomocy przy istotnej
czynnosci, brak konkretnej osoby albo rozwigzania moze
miec¢ rzeczywiste konsekwencje. Nie wszystko zastuguje na
identyczny poziom przygotowania.

Choroba zmienia zasady, ale nie zawsze w ten sam
sposob

Kiedy myslimy o chorobie, czesto wyobrazamy sobie
jeden scenariusz: lezymy w t6zku, Zle sie czujemy i
potrzebujemy kogos, kto przyniesie zakupy. Tymczasem
ograniczenia bywajg bardzo rézne. Przy infekcji mozesz
swobodnie chodzi¢, ale brakowac ci energii do zatatwiania
spraw. Po urazie mozesz czuc¢ sie catkiem dobrze, lecz nie
by¢ w stanie wyjs¢ z mieszkania. Podczas pobytu w szpitalu
mozesz miec przy sobie telefon i normalnie rozmawiac, ale
nie zajmiesz sie tym, co dzieje sie¢ w domu. W innych
okolicznosciach mozliwos¢ komunikowania sie rowniez
moze by¢ ograniczona. Kazda z tych sytuacji wymaga nieco
innego wsparcia. Jeden uniwersalny numer do znajomego
nie zatatwi wszystkiego, podobnie jak posiadanie srubokreta
nie oznacza, ze jestes przygotowany do kazdej naprawy.

Przydatne jest spojrzenie na wtasng samodzielno$¢ przez
trzy zdolnosci: mozliwosc dziatania, mozliwosc
komunikowania sie oraz mozliwos¢ podejmowania decyzji.
Kiedy wszystkie sg dostepne, wigkszos¢ probleméw
organizacyjnych rozwigzujesz sam. Jesli tracisz jedynie
mozliwo$¢ przemieszczania sig, mozesz nadal kierowac
pomoca na odlegtosc. Jezeli nie mozesz sie komunikowac,
znaczenia nabierajg wczesniej uzgodnione kontakty i
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informacje. Jesli powaznie ograniczona zostaje réwniez
zdolnos¢ sSwiadomego decydowania, sytuacja wymaga
uwzglednienia odpowiednich procedur medycznych i
prawnych, a nie improwizowanego przekazywania komus$
petnej kontroli nad swoim zyciem. Te rdznice pozwalajg
zobaczy¢, dlaczego plan pomocy powinien obejmowac
wiecej niz zapisanie jednego numeru alarmowego na
lodéwce.

Nie trzeba przy tym przewidywac¢ konkretnej diagnozy.
Proba wyobrazenia sobie wszystkich mozliwych choréb
prowadzi zwykle do wieczoru spedzonego w internecie, po
ktorym cztowiek odkrywa, ze zwykte zmeczenie moze
oznaczac¢ siedemnascie dramatycznych rzeczy. Taki sposdb
przygotowania nie poprawia bezpieczenstwa, za to
skutecznie odbiera sen. Lepiej analizowa¢ skutki
praktyczne: nie moge wyjs¢, nie moge prowadzi¢
samochodu, nie moge samodzielnie przygotowac positku,
nie moge odebra¢ waznej wiadomosci. To konkretne
ograniczenia, do ktérych mozna dopasowac dziatania. Jezeli
pojawiajg sie niepokojgce objawy, potrzebna jest wtasciwa
ocena medyczna, a w nagtym zagrozeniu zdrowia lub zycia
nalezy korzysta¢ z pomocy ratunkowej. Zadna domowa lista
kontaktéw nie powinna opdzniac takiej reakc;ji.

Dlaczego improwizacja dziata tylko do pewnego momentu

Ludzie sg =zadziwiajgco dobrzy w rozwigzywaniu
probleméw na biezgco. Kiedy czego$ brakuje, znajdujg
zamiennik. Kiedy trzeba cos$ zatatwi¢, dzwonig, piszg i
kombinujg. Ta umiejetnos¢ pomaga codziennie, ale moze
rowniez tworzy¢ ztudne poczucie przygotowania. Skoro
wczesniej zawsze jakos sobie radzites, zakfadasz, ze
nastepnym razem bedzie podobnie. Tyle ze poprzednie
sukcesy osiggates by¢ moze wtedy, gdy mogtes chodzic,
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myslec¢ jasno, korzysta¢ z telefonu i podejmowac kolejne
proby. Choroba potrafi ograniczy¢ wifasnie te zasoby, na
ktérych opiera sie improwizacja. To troche tak, jakbys byt
Swietnym kierowcg i uznat, ze zapasowe koto jest zbedne,
poniewaz doskonale umiesz skrecac.

Improwizacja jest szczegolnie zawodna wtedy, gdy kilka
drobnych probleméw wystepuje jednoczesnie. Osobno
kazdy wydaje sie fatwy do rozwigzania. Trzeba kupi¢
jedzenie, odebra¢ receptge, poinformowa¢ prace o
nieobecnosci i zapewnié¢ opieke zwierzeciu. Zadna z tych
czynnosci nie brzmi jak wyprawa na biegun. Jednak
wykonane jednoczes$nie, przy osfabieniu lub bdlu, tworzg
catkiem powazne obcigzenie. Dochodzi koniecznos$c¢
szukania numerow, ttumaczenia sytuacji i odpowiadania na
pytania. Nagle wiecej energii poswiecasz organizowaniu
pomocy hiz samemu dochodzeniu do zdrowia. Wczesniejsze
ustalenia pozwalajg zmniejszy¢ te liczbe decyzji, chociaz
oczywiscie nie sprawig, ze choroba stanie sie wygodna.

Warto rowniez zauwazyc, ze niektére rozwigzania dziatajg
tylko wtedy, gdy masz dostep do odpowiedniego narzedzia.
Zamawianie zakupow przez aplikacje jest Swietne, dopoki
mozesz obstugiwac telefon, masz srodki na koncie i dostawa
obejmuje twojg okolice. Pfatnosci automatyczne bywajg
pomocne, dopoki nie wymagajg dodatkowego potwierdzenia
albo aktualizacji danych. Nawet inteligentne mieszkanie,
ktore potrafi wigcza¢ Swiatto na komendg, niekoniecznie
rozpozna, ze potrzebujesz pomocy. Technologia jest
wartosciowym wsparciem, lecz nie powinna by¢ jedynym
elementem zabezpieczenia. System, ktéry wymaga od
chorego cztowieka dwunastu kliknig¢, trzech kodow i
odnalezienia hasta sprzed pigciu lat, moze by¢ technicznie
nowoczesny, ale praktycznie niezbyt litosciwy.
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Zobacz swoje mieszkanie z perspektywy trudniejszego
dnia

Pierwsze naprawde uzyteczne cwiczenie nie wymaga
zadnego specjalnego formularza. Przejdz myslami przez
mieszkanie i przypomnij sobie miejsca oraz czynnosci, ktére
statyby sie problematyczne przy ograniczonej sprawnosci.
Czy masz tatwy dostep do wody, jedzenia i podstawowych
potrzebnych rzeczy? Czy mozesz bezpiecznie poruszac sie
miedzy tozkiem, fazienkg a kuchnig? Czy potrafisz otworzyc¢
drzwi, jesli kto$ przyjdzie z pomoca? Czy istothe dokumenty
znajdujg sie tam, gdzie mozesz je odnalez¢ bez
przeszukiwania pieciu szuflad? Nie chodzi o przeksztatcenie
domu w placéwke medyczng. Chodzi o zauwazenie kilku
przeszkdd, ktore w normalny dzien pozostajg niemal
niewidoczne.

Przyktadowo mozesz przechowywac¢ podstawowe leki i
dokumenty na najwyzszej potce w przedpokoju. W
codziennym zyciu to zaden problem. Kiedy jednak masz
ograniczong mobilnos¢, dostanie sie do nich moze byc¢
trudne albo niebezpieczne. Nie rozwigzuj tego przez
wspinanie sie na krzesto z kontuzjowang noga. Zastanow sie
raczej, czy rzeczy, do ktérych potrzebujesz dostepu w
trudniejszym dniu, majg rozsgdne miejsce. Podobnie z
tadowarka do telefonu. Jesli jedyna znajduje sie daleko od
miejsca odpoczynku, nie bedzie szczegdlnie pomocna, gdy
zabraknie ci sit. Niewielkie zmiany w organizacji przestrzeni
potrafig usungC problemy, ktére inaczej wymagatyby
angazowania drugiej osoby.

Nastepnie przyjrzyj sie obowigzkom istniejagcym poza
mieszkaniem. By¢ moze regularnie odbierasz leki,
opiekujesz  sie  zwierzeciem, masz  zobowigzania
wymagajgce osobistej obecnosci albo korzystasz z ustug,
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ktore trzeba odwota¢ z wyprzedzeniem. Niektére sprawy
mozna przetozy¢ bez konsekwencji, inne wymagajg
kontaktu z konkretng instytucjg. Zapisz tylko te, przy ktérych
brak dziatania przez kilka dni stworzytby rzeczywistg
trudnos¢. Obok mozesz zanotowac, czy zadanie da sie
wykonac zdalnie, czy potrzebna jest fizyczna pomoc. Tak
powstaje obraz prawdziwych zaleznosci, a nie Kkatalog
hipotetycznych katastrof. Jesli lista wyglada skromnie, nie
probuj jej sztucznie rozbudowywac. Dobrze zorganizowane
zycie nie wymaga dodatkowych probleméw wytgcznie po to,
by poradnik miat co naprawiac.

Samodzielnos¢ to takze umiejetnos¢ korzystania z
pomocy

Dla czesci osob najwigkszg przeszkodg okazuje sie nie
logistyka, lecz przekonanie, ze proszenie o wsparcie
oznacza utrate niezaleznosci. Cztowiek, ktéry przez lata
samodzielnie prowadzit gospodarstwo domowe, moze
uwaza¢ nawet krotkg prosbe za dowdd wilasnej
niezaradnosci. Warto jednak przyjrze¢ sie temu
rozumowaniu. Kiedy zamawiasz naprawe sprzetu, nie
uznajesz automatycznie, ze przestates by¢ samodzielny.
Kiedy korzystasz z dostawy, nie odbierasz sobie prawa do
prowadzenia wifasnego zycia. Dlaczego wiec czasowa
pomoc przy podstawowych obowigzkach miataby
przekresla¢ twojg niezalezno$¢? Samodzielnos¢ polega
rowniez na podejmowaniu rozsgdnych decyzji o
wykorzystaniu dostepnych zasobdw, a nie na udowadnianiu,
ze potrafisz zrobi¢ absolutnie wszystko w kazdych
okolicznosciach.

Problem komplikuje sie, kiedy wyobrazasz sobie pomoc
jako zobowigzanie bez konca. Prosisz kogo$ o drobnag
przystuge, a w gtowie natychmiast pojawia sie wizja
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wieloletniego dtugu wdziecznosci. Tymczasem dobrze
okreslona prosba ma granice. Moze dotyczy¢ konkretnej
czynnosci, okreslonego czasu i jasnej odpowiedzi, réwniez
odmownej. Osoba, ktéra moze podrzuci¢ zakupy, nie musi
przy okazji przejmowac odpowiedzialnosci za wszystkie
twoje sprawy. Z kolei ty nie musisz obiecywa¢ dozgonnego
odwdzigczania sig za jedng torbe produktéw spozywczych.
Rozsgdne wsparcie nie wymaga dramatycznych deklaraciji.
Wystarczy uczciwie ustali¢, czego potrzebujesz i na co
druga osoba rzeczywiscie moze sie zgodzic.

Istotne jest takze to, by nie ocenia¢ wiasnego
bezpieczenstwa wytgcznie wedtug liczby znajomych.
Mozesz mie¢ bardzo rozbudowane zycie towarzyskie, a
jednoczesnie nie wiedzie¢, kto bytby dostepny w sSrodku
tygodnia. Mozesz réwniez utrzymywac¢ kontakt z niewielkg
grupg osob, ktore doskonale rozumiejg swoje mozliwosci i
ograniczenia. Przygotowanie planu wsparcia wymaga zatem
czegos bardziej konkretnego niz stwierdzenie: ,Mam komu
zadzwonic¢". Trzeba rozpozna¢ rzeczywiste potrzeby i
zestawic je z dostepng pomoca. Dopiero wtedy widac, gdzie
istnieje zabezpieczenie, a gdzie jedynie optymistyczne
zatozenie. Optymizm jest przyjemny i czasem bardzo
potrzebny, lecz trudno poprosi¢ go o odebranie zakupow z
parteru.

Na poczgtek wystarczy jedna uczciwa obserwacja: co w
twoim zyciu przestatoby dziata¢, gdyby$ przez kilka dni nie
mogt funkcjonowac tak jak zwykle? Nie musisz od razu
naprawia¢ kazdej znalezionej luki. Oddziel sprawy pilne od
wygodnych, obowigzki niezbedne od tych, ktére spokojnie
poczekajg, oraz trudnosci wymagajgce pomocy od tych,
ktore rozwigzesz prostg zmiang organizacji. Zyskasz dzieki
temu co$ wazniejszego niz ztudzenie petnej kontroli:
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realistyczny obraz wtasnej sytuacji. Bo dojrzata
samodzielnos¢ nie polega na tym, ze nigdy nie potrzebujesz
drugiego cztowieka. Polega réwniez na tym, ze wiesz, co
zrobic, kiedy jednak go potrzebujesz.
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Rozdziat 2 - Wszyscy sg w telefonie, ale
kto naprawde odbierze?

Wyobraz sobie, Zze trafiasz do szpitala na obserwacje.
Personel zajmuje sie twoim stanem zdrowia, a w pewnym
momencie pojawia sie pytanie o osobeg, ktérg mozna
powiadomi¢. Niby nic skomplikowanego. Masz przeciez
telefon peten kontaktéw. Jest tam rodzina, kilku przyjaciot,
Znajomi z pracy, sgsiedzi, ludzie poznani na wakacjach oraz
tajemniczy numer zapisany jako ,Tomek wtorek”. Problem
polega na tym, ze zaden z tych wpisdw nie zawiera
odpowiedzi na najwazniejsze pytania. Czy ta osoba bedzie
chciata odebra¢ wiadomos¢? Czy wie, ze moze zostaé
wskazana jako kontakt? Czy rozumie, czego od niegj
oczekujesz? | czy przypadkiem nie okaze sig, ze Tomek z
wtorku jest cztowiekiem, ktéremu szesc lat temu sprzedates
uzywany rower?

Lista kontaktéw daje przyjemne poczucie posiadania
rozbudowanej sieci spotecznej. Niestety nie mowi prawie nic
o tym, jak ta sie¢ zachowa sie podczas problemu. Mozesz
codziennie rozmawia¢ z kims$ o pracy, pogodzie i howych
serialach, ale nigdy nie poruszy¢ tematu sytuaciji
awaryjnych. Mozesz mie¢ serdeczne relacje z o0sobg
mieszkajgca za granicg, ktora chetnie wesprze cig rozmowa,
lecz nie przyjedzie w ciggu godziny otworzy¢ mieszkania.
Mozesz tez znac¢ sgsiada od dziesigciu lat i nie wiedzie¢, czy
zgodzitby sie odebra¢ dla ciebie pilng przesytke. Bliskosc
emocjonalna, dostgpnos¢ i mozliwos¢  wykonania
konkretnego zadania to trzy rézne wiasciwosci. Czasem
wystepujg razem, ale rozsadniej nie traktowac tego jako
gwarancji.
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