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INTRO

WyobraZ sobie, Ze kto$ przychodzi do twojego mieszkania, zeby
poméc ci przygotowac $niadanie. Brzmi znakomicie. Wreszcie nie
musisz samodzielnie walczy¢ z czajnikiem, szafkami i porannym
zmeczeniem. Problem zaczyna sie pietnascie minut pdzniej, kiedy
herbata stoi w niewlasciwym Kkubku, talerze zostaty
przeorganizowane wedlug tajemniczego systemu, a osoba
pomagajaca wiasnie ttumaczy ci, Ze jogurt naturalny jest zdrowszy
niz twoje ulubione kanapki. Zanim zdazysz zaprotestowac,
dowiadujesz sie réwniez, Ze jutro najlepiej bedzie wsta¢ wcze$nie;j.
Gratulacje. Zamawiate§ pomoc przy $niadaniu, a otrzymates$
nieodptatny zarzad komisaryczny nad wtasna kuchnia.

Oczywiscie nie kazda pomoc wyglada w ten spos6b. Wiele os6b
wspierajgcych innych w codziennym Zyciu wykonuje swojg prace z
ogromnym wyczuciem, cierpliwo$cia i szacunkiem. Jednak nawet
przy najlepszych intencjach moze pojawi¢ sie osobliwy mechanizm:
kto§ zaczyna pomaga¢ ci w okreslonych czynnos$ciach, a po
pewnym czasie zachowuje sie tak, jakby przejal roéwniez
odpowiedzialno$¢ za wszystkie twoje wybory. To, co miato
zwiekszy¢ twojg swobode, zaczyna ja ogranicza¢. Nagle musisz
uzasadniaé, dlaczego chcesz zjeS¢ obiad podzniej, dlaczego nie
zamierzasz dzi§ wychodzi¢ i dlaczego ksiazki na poétce majg
pozostac utozone w sposob, ktory dla ciebie jest logiczny, cho¢ dla
reszty ludzkos$ci najwyrazniej stanowi zagadke archeologiczna.

Potrzebowanie pomocy bywa trudniejsze, niZ sugeruje samo
stowo. Mozesz potrzebowaé wsparcia z powodu wieku,
niepetnosprawnosci, choroby, ograniczen sprawnosci, okresowego
ostabienia albo zwyczajnie dlatego, Ze pewne codzienne czynno$ci
przekraczajg obecnie twoje mozliwos$ci. Okoliczno$ci bywaja roézne,
ale pragnienie pozostaje podobne: chcesz zy¢ po swojemu. Mieé
wpltyw na wiasny dzien, zachowaé prywatnos$¢, podejmowac



decyzje i nie tlumaczy¢ sie bez konca z osobistych upodoban.
Jednoczes$nie chcesz otrzymaé rzeczywista pomoc, a nie tylko
zZapewnienie, ze przeciez Swietnie sobie radzisz. Takie zapewnienie
brzmi szczegblnie przekonujgco, kiedy wypowiada je ktos, kto
wilasnie obserwuje twojg pétgodzinng prébe podniesienia czegos$ z
podtogi.

Najwieksza putapka polega na przekonaniu, Ze masz do wyboru
jedynie dwa rozwigzania. Albo radzisz sobie catkowicie
samodzielnie, cho¢ kosztuje cie to coraz wiecej wysitku, albo
zgadzasz sie na pomoc razem z calym pakietem cudzych zasad. W
pierwszym wariancie bronisz niezaleznos$ci kosztem wtasnych sit.
W drugim oszczedzasz sily, ale zaczynasz traci¢ wplyw na
codzienno$¢. Tymczasem istnieje ogromna przestrzen pomiedzy
tymi skrajno$ciami. Mozesz potrzebowaé¢ pomocy przy ubieraniu, a
samodzielnie wybiera¢ ubrania. Mozesz potrzebowa¢ wsparcia
przy zakupach, a nadal decydowaé, co znajdzie sie w lodéwce.
Mozesz korzystac z pomocy przy sprzataniu, nie udzielajgc nikomu
licencji na ocenianie zawartos$ci swoich szuflad.

Problem w tym, Ze o takich sprawach rzadko rozmawia sie
wystarczajgco wczednie. Czesto pomoc organizowana jest dopiero
wtedy, gdy sytuacja staje sie pilna. Rodzina martwi sie o
bezpieczenstwo, kto$ znajduje dostepna osobe, uzgadnia godziny i
wszyscy odczuwajag ulge. Dopiero pdzniej okazuje sie, ze kazdy
inaczej rozumiat stowo ,pomagac”. Dla jednej osoby oznaczato ono
wykonywanie uzgodnionych czynnosci. Dla drugiej przejmowanie
inicjatywy wszedzie tam, gdzie mozna co$ zrobi¢ szybciej. Dla
trzeciej, zwykle najbardziej zatroskanej, oznaczato codzienny
raport o wszystkim, tagcznie z tym, ile zostato ciastek. W rezultacie
powstaje system, w ktorym wszyscy chca dobrze, lecz osoba
najbardziej zainteresowana ma zaskakujagco niewiele do
powiedzenia.

Ta ksigzka powstata wokot prostego zatozenia: przyjmowanie
pomocy nie oznacza rezygnacji z prawa do decydowania o wiasnym



zyciu. Nie oznacza tez, Ze kazda twoja decyzja bedzie mozliwa do
wykonania natychmiast, niezaleznie od kosztéw, bezpieczenstwa
czy mozliwoSci osoby pomagajacej. Dobre wsparcie wymaga
uzgodnien, a uzgodnienia wymagajg rozmowy, ktdérej nie da sie
zastapi¢ ani domystami, ani wzajemng zyczliwo$cia. Nawet
najbardziej serdeczna osoba nie potrafi czyta¢ w myslach. Jezeli
wiec oczekujesz konkretnego sposobu wykonywania czynno$ci,
warto o nim powiedzie¢, zanim odkryjesz, ze kto$ z najlepszymi
intencjami wypral two6j ulubiony sweter w temperaturze
odpowiedniej raczej do sterylizacji narzedzi chirurgicznych.

Bedziemy przyglada¢ sie temu, jak rozpoznawac rzeczywiste
potrzeby, oddziela¢ pomoc od niepotrzebnego wyreczania i ustala¢
zasady wspotpracy bez atmosfery przestuchania. Nauczysz sie
rozmawia¢ o zakresie obowigzkéw, godzinach, prywatnosci,
dostepie do rzeczy osobistych oraz sytuacjach, w Kktérych
potrzebujesz dodatkowego wsparcia. Zobaczysz réwniez, jak
sprawdza¢ jako$¢ pomocy na podstawie konkretnych zachowan,
zamiast kierowac sie wytgcznie pierwszym wrazeniem. Kto§ moze
by¢ niezwykle sympatyczny, a jednoczesnie regularnie ignorowac
twoje ustalenia. Kto$§ inny mozZe poczatkowo wydawac sie
matomoéwny, lecz pracowa¢ uwaznie, punktualnie i z szacunkiem.
USmiech jest przyjemny, ale samodzielnie nie ugotuje obiadu ani
nie zapewni prywatnosci.

Wazne bedzie roéwniez spojrzenie na sytuacje osoby
pomagajacej. Twoje mieszkanie jest przede wszystkim twoim
domem, lecz dla niej moze by¢ jednoczesnie miejscem
wykonywania obowigzkéw. Ma prawo zna¢ oczekiwania,
otrzymywac¢ uzgodnione wynagrodzenie, pracowa¢ w bezpiecznych
warunkach i jasno okresla¢ swoje mozliwosci. Szacunek dziata w
obie strony. Jezeli oczekujesz respektowania wtasnych granic,
warto réwnie powaznie traktowaé granice drugiej osoby. Nie
chodzi przeciez 0 stworzenie matego prywatnego
przedsiebiorstwa, w ktérym ty pelnisz funkcje prezesa, dyrektora



operacyjnego i komisji do spraw prawidlowego sktadania
recznikow. Chodzi o wspotprace, dzieki ktorej codzienno$¢ staje sie
tatwiejsza dla wszystkich zainteresowanych.

Nie bedziemy udawaé, ze wystarczy wypowiedzie¢ jedno
stanowcze zdanie i odtad wszyscy zaczng idealnie przestrzegaé
ustalen. Niektére osoby pomagajace beda mialy wiasne
przyzwyczajenia, cztonkowie rodziny moga prébowa¢ decydowac
za ciebie, a dostepno$¢ odpowiedniego wsparcia bywa ograniczona
przez pieniadze, miejsce zamieszkania lub godziny pracy. Zdarza
sie nieporozumienia, zmiany planéw i sytuacje, w ktoérych trzeba
bedzie ponownie ustali¢ zasady. Przy czynnos$ciach zwigzanych ze
zdrowiem lub bezpieczenistwem potrzebne moga by¢ dodatkowo
wskazéwki odpowiednich specjalistéw. Zadna ksigzka nie zastapi
indywidualnej oceny takich potrzeb. Moze natomiast pomoc ci
rozpoznawac, o co pytac, czego oczekiwacé i kiedy nie godzi¢ sie na
rozwigzanie, ktore ci nie stuzy.

Jest jeszcze co$, o czym mowi sie zdecydowanie za rzadko:
poczucie winy. Mozesz mie¢ wrazenie, ze skoro kto$ ci pomaga,
powiniene$ by¢ wdzieczny niezaleznie od okolicznosci. Ze
zwracanie uwagi na niedociggniecia jest niewdziecznos$cig, a
proszenie o zmiane sposobu dzialania oznacza przesadng
wymagajaco$¢. Wdziecznos$¢ i prawo do wilasnych potrzeb mogg
jednak istnie¢ jednocze$nie. Mozesz docenia¢ czyj$ wysitek i
powiedzie¢, Ze wolisz inaczej. Mozesz zyczliwie traktowac osobe
pomagajaca i oczekiwaé punktualnosci. Mozesz tez zakonczy¢ zZle
uktadajaca sie wspdlprace bez uznawania tego za osobistg porazke.

Na poczatek przyjrzyj sie jednej czynnos$ci, przy Kktoérej
korzystasz z pomocy albo chciatby$ ja otrzymaé. Zastandw sie, co
rzeczywiscie sprawia ci trudno$¢, co wolisz nadal robié
samodzielnie i jakie decyzje chcesz zachowa¢ wylacznie dla siebie.
Nie musisz od razu tworzy¢ szczegétowego regulaminu. Wystarczy
dostrzec réznice miedzy potrzeba wsparcia a oddaniem komus$
steréw. Jesli kto§ ma poméc ci przygotowaé kolacje, wazne moze



by¢ nie tylko to, czy positek powstanie, lecz rowniez czy bedzie taki,
na jaki masz ochote, i czy p6Zniej znajdziesz swoje rzeczy tam,
gdzie zwykle je trzymasz.

Dom to co$ wiecej niz pomieszczenie, w ktorym wykonuje sie
codzienne czynno$ci. To przestrzen twoich przyzwyczajen,
wspomnien, wyboréw i drobnych dziwactw, do ktérych masz petne
prawo. Mozesz lubi¢ cisze przed potudniem, trzymac pilot w
nietypowym miejscu i uwazaé, ze najlepsza porg na $niadanie jest
jedenasta. Pomoc powinna w mozliwym zakresie wspiera¢ twoje
zycie, zamiast zastepowac je cudzym pomystem na idealny dzien.

Nie musisz wszystkiego robi¢ samodzielnie, Zeby pozostaé
gospodarzem wilasnego domu. Mozesz potrzebowac drugiej pary
rak, nie oddajac przy okazji wlasnego gtosu. A jesli kiedy$ ktos
zapyta, dlaczego koniecznie chcesz pi¢ herbate z wyszczerbionego
kubka, odpowiedZ moze by¢ bardzo prosta: poniewaz to twoj
kubek, twoja herbata i twoje zycie. Tyle powinno wystarczyc¢.



Rozdziat 1 - Potrzebuje pomocy, ale nadal
wiem, jak chce zy¢

PrzeScieradto z gumka to wynalazek, ktéry prawdopodobnie
powstat podczas tajnego spotkania ludzi przekonanych, ze
codzienne Zycie jest stanowczo zbyt tatwe. Trzeba unie$¢ materac,
naciaggna¢ materiat, przytrzymac jeden rég, a nastepnie przekonac
pozostate trzy, zeby nie rozpoczety buntu. Dla osoby sprawnej to
czasem kilka minut irytacji. Dla kogo$, kto ma ograniczong site,
trudno$ci z poruszaniem sie albo szybko sie meczy, wymiana
poscieli moze sta¢ sie przedsiewzieciem wymagajacym wiekszych
przygotowan niz weekendowy wyjazd. | wlasnie wtedy pojawia sie
prosta mysl: przydataby mi sie pomoc. Nie przy catym zyciu, nie
przy podejmowaniu decyzji o wystroju sypialni i nie przy wyborze
godziny pobudki. Tylko przy wymianie poScieli. Zadziwiajace, ile
komplikacji potrafi wyrosna¢ z tak skromnego Zyczenia.

Pierwsza trudno$cia bywa samo przyznanie, Ze okresSlona
czynno$¢ przestata by¢ tatwa. Mozesz przez lata wykonywaé
wszystko samodzielnie, mie¢ wtasne sposoby i nie potrzebowac
niczyjego udziatu. Kiedy sytuacja sie zmienia, pojawia sie pokusa,
zeby nadal postepowaé dokladnie tak samo. Przeciez jeszcze
niedawno sie udawato. Przeciez inni maja powazniejsze problemy.
Przeciez poproszenie o pomoc przy czym$ zwyczajnym brzmi
dziwnie, zwtlaszcza kiedy cate zycie styszato sie, Ze dorosty
cztowiek powinien radzi¢ sobie sam. Tyle ze samodzielno$¢ nie jest
konkursem, w ktérym dodatkowe punkty otrzymuje sie za
cierpienie w milczeniu. Jezeli wykonanie prostej czynnosci zajmuje
ci wiekszo$¢ przedpotudnia i odbiera sity potrzebne na reszte dnia,
warto zapyta¢, czy rzeczywiscie jest to najlepszy sposob
gospodarowania wlasng energia.

Nie kazda trudno$¢ oznacza jednak potrzebe przejecia catej
czynnos$ci przez druga osobe. To jeden z najwazniejszych
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szczegbléw, ktére *tatwo przeoczy¢ podczas organizowania
domowego wsparcia. Pomiedzy catkowita samodzielnoscia a
catkowitym wyreczaniem istnieje mnoéstwo mozliwosci. Mozesz
samodzielnie przygotowaé rzeczy, ale potrzebowa¢ pomocy przy
ich przeniesieniu. Mozesz wiedzie¢ doktadnie, co nalezy zrobi¢, lecz
nie mie¢ sity wykona¢ okres$lonego ruchu. Mozesz potrzebowac
obecnos$ci drugiej osoby wytacznie ze wzgleddw bezpieczenistwa.
Mozliwe tez, ze fizycznie jesteS w stanie wykona¢ zadanie, ale
zajmuje ono tyle czasu i wysitku, Zze rezygnujesz p6Zniej z czego$
wazniejszego. Kazda z tych sytuacji wymaga innego rodzaju
pomocy. Traktowanie ich jednakowo przypomina przepisywanie
wszystkim tego samego rozmiaru butéw, poniewaz wszyscy majg

stopy.

Wiasnie dlatego przed poszukiwaniem osoby pomagajace;j
warto przyjrze¢ sie codziennym czynno$ciom nieco dokladniej.
Okreslenie ,potrzebuje pomocy w domu” jest dobrym poczatkiem
rozmowy, ale niewiele méwi o jej praktycznym zakresie. Jedna
osoba potrzebuje wsparcia przy przygotowywaniu positkow i
utrzymywaniu  porzadku. Inna przede wszystkim przy
przemieszczaniu sie, higienie osobistej albo zatatwianiu spraw
poza mieszkaniem. Jeszcze inna wykonuje wiekszo$¢ czynnosci
samodzielnie, lecz z powodu boélu, ostabienia albo trudnosci
organizacyjnych nie jest w stanie robi¢ ich wszystkich jednego dnia.
Nie ma jednej uniwersalnej definicji domowej pomocy. Istnieja
konkretni ludzie, konkretne ograniczenia i konkretne zadania,
ktére trzeba sensownie ze sobg potaczyc.

Dobrze jest rozdzieli¢ czynno$¢ na trzy elementy: decyzje,
wykonanie i odpowiedzialno$¢ za rezultat. Wezmy przygotowanie
ubran na nastepny dzien. Mozesz samodzielnie zdecydowaé, co
chcesz zatozy¢, wskaza¢ potrzebne rzeczy 1 oceni¢, czy
przygotowany zestaw ci odpowiada. Trudno$¢ moze dotyczyé
jedynie wyjecia odziezy z wysoko potozonej pétki lub wykonania
czynnoSci wymagajacej schylania sie. W takiej sytuacji pomoc
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powinna dotyczy¢ wlasnie tego fragmentu zadania. Nie ma
powodu, Zeby wraz z dostepem do szafy przekazywac drugiej
osobie uprawnienia stylisty, doradcy wizerunkowego i komisji
oceniajacej, czy twoje ulubione spodnie nadal wypada nosié.
Oczywiscie kto$ moze zaproponowaé wygodniejsze rozwigzanie.
Propozycja pozostaje jednak propozycja, dopoki nie masz
rzeczywistej mozliwosci jej odrzucenia.

W  codziennym zyciu szczeg6lnie mylace bywa stowo
,samodzielnie”. Czasami oznacza ono wykonanie czego$ bez
fizycznej pomocy. Innym razem oznacza zachowanie wplywu na
przebieg wydarzen, nawet jezeli cze$¢ dziatan wykonuje kto$ inny.
Osoba korzystajaca z wdézka moze samodzielnie planowac swdj
dzien, cho¢ potrzebuje pomocy przy niektérych czynnosciach. Kto$
Z ograniczong sprawnos$cig dtoni moze podejmowaé wszystkie
decyzje dotyczace wlasnego mieszkania, mimo Ze nie potrafi
wykona¢ cze$ci prac manualnych. Niezalezno$¢ nie musi wiec
oznacza¢ wykonywania wszystkiego wilasnymi rekami. Moze
oznacza¢ mozliwo$¢ wyboru, wyrazenia zgody, odmowy i zmiany
zdania. Tak rozumiana samodzielno$¢ nie znika w chwili, kiedy
kto$ pomaga ci zapia¢ guzik albo przestawic ciezki przedmiot.

Istotny jest rowniez czas. Niektdre trudnosci wystepuja stale,
inne pojawiajg sie w okreslonych porach dnia lub nasilajg sie po
wiekszym wysitku. WyobraZz sobie osobe, ktéra rano ma
wystarczajgco duzo energii, zeby przygotowal prosty positek,
uporzadkowaé swoje rzeczy i spokojnie zaja¢ sie korespondencja.
Po potudniu te same czynnoSci stajg sie znacznie trudniejsze. Jezeli
pomoc zostanie zaplanowana wytacznie wedlug sztywnego
przekonania, ze ,najlepiej wszystko zrobi¢ rano”, moze okazac¢ sie
niedopasowana do rzeczywistych potrzeb. Dlatego przy okreslaniu
zakresu wsparcia warto obserwowac nie tylko to, czego nie mozesz
zrobi¢, lecz takze kiedy zadanie staje sie problemem, ile trwa i jak
wpltywa na pozostatg cze$¢ dnia. Czasami przesuniecie jednej
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czynnos$ci daje wiecej korzySci niz zwiekszenie liczby godzin
pomocy.

Przydatnym sposobem rozpoznawania potrzeb jest spokojne
przeanalizowanie kilku zwyczajnych dni. Nie musisz prowadzic
dziennika przypominajgcego dokumentacje lotu kosmicznego.
Wystarczy zapamieta¢ lub zapisa¢ czynnosci, ktére regularnie
sprawiajg trudno$¢, wymagajg nieproporcjonalnie duzo wysitku
albo pozostaja niewykonane. Przy kazdej sproébuj okres$li¢, co
doktadnie jest przeszkoda. Czy brakuje sity? Czy problem dotyczy
bezpieczenstwa? Czy potrzebujesz pomocy w rozpoczeciu lub
uporzadkowaniu kolejnych dziatan’? A moze samo zadanie jest
wykonalne, lecz jego koszt sprawia, Ze nie masz pdzZniej energii na
co$, na czym naprawde ci zalezy? Po kilku dniach moze sie okaza¢,
Ze twoja potrzeba wcale nie brzmi ,kto$ musi sie mna zajac¢”, lecz
»potrzebuje pomocy przy kilku powtarzajacych sie czynnos$ciach,
zeby reszte zycia organizowac¢ po swojemu”.

Nie warto przy tym ogranicza¢ obserwacji do zadan najbardziej
oczywistych. Osoby organizujace wsparcie czesto skupiaja sie na
tym, co tatwo zauwazy¢: porzadku w mieszkaniu, przygotowanych
positkach, czystych ubraniach. Tymczasem réwnie wazne moze by¢
zachowanie mozliwosci odpoczynku, utrzymywania kontaktéw z
ludZmi czy zajmowania sie wtasnymi zainteresowaniami. Jezeli po
samodzielnym wykonaniu wszystkich prac domowych nie masz juz
sity spotka¢ sie z przyjacielem, to problem dotyczy czego$ wiecej
niz odkurzania. Pomoc ma sens réwniez wtedy, gdy pozwala
przeznaczy¢ ograniczone zasoby na rzeczy, ktére nadaja zyciu
warto$¢. Nie trzeba udowadniaé, Ze samodzielne szorowanie
podlogi jest wazniejsze nizZ rozmowa z bliska osoba. Podtoga
rzadko ma zresztg interesujace poglady.

Co jest potrzebg, a co cudzym pomystem?

Kiedy zaczynasz méwié o potrzebie wsparcia, prawdopodobnie
ustyszysz wiele propozycji. Rodzina moze uzna¢, Ze nalezy
zorganizowa¢ codzienng obecnos$¢ drugiej osoby. Znajomy
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zasugeruje pomoc raz w tygodniu. Kto$ zaproponuje zmiane catego
sposobu funkcjonowania mieszkania. Kazda z tych sugestii moze
wynikac z autentycznej troski, ale zadna nie staje sie automatycznie
wtasciwa tylko dlatego, Ze zostata wypowiedziana z przekonaniem.
Warto oddziela¢ obserwacje od interpretacji. Stwierdzenie ,trudno
ci bezpiecznie przenies¢ ciezkie rzeczy” opisuje konkretna
trudnos¢. Stwierdzenie ,nie mozesz juz mieszka¢ po swojemu” jest
znacznie dalej idgcym wnioskiem, ktéry wymaga osobnego
uzasadnienia. Miedzy jednym a drugim nie ma logicznej autostrady,
cho¢ niektorzy pokonuja te trase z imponujacg predkoscia.

Podobnie ostroznie warto podchodzi¢ do wlasnych
przyzwyczajen. Mozliwe, ze odrzucasz okreslony rodzaj pomocy,
poniewaz kojarzy ci sie z utratg niezaleznosci, cho¢ w praktyce
mogtby zwiekszy¢é twoja swobode. By¢é moze boisz sie, ze
poproszenie o wsparcie przy jednej czynnosci uruchomi calg serie
niechcianych zmian. Taka obawa jest zrozumiata, szczegolnie jesli
wczesniej ktos ignorowat twoje zdanie. Nie musi jednak oznaczaé,
ze jedynym rozwigzaniem jest catkowita rezygnacja z pomocy.
Mozesz zacza¢ od jasno okreslonego zadania, uzgodni¢ sposéb jego
wykonania i sprawdzi¢, jak czujesz sie z takim rozwigzaniem. Nie
kazda préba wspétpracy musi od razu oznacza¢ wieloletnie
zobowigzanie.

Zwrd¢ uwage rowniez na to, ktére czynnosSci sa dla ciebie
szczegoblnie osobiste. Pomoc przy przenoszeniu paczki nie wymaga
takiego samego poziomu zaufania jak pomoc przy myciu, ubieraniu
czy korzystaniu z toalety. W sprawach intymnych znaczenie maja
spos6b komunikacji, dyskrecja, poczucie bezpieczenstwa i
mozliwo$¢ okres$lenia wiasnych granic. Masz prawo wyjasni¢, czego
potrzebujesz, poprosi¢c o zachowanie prywatnosci i zgtaszaé
dyskomfort. Jednocze$nie osoba pomagajgca powinna posiadaé
odpowiednie umiejetno$ci do wykonywania uzgodnionych
czynnoSci, a zadania wymagajgce przygotowania medycznego lub
specjalistycznego nie powinny trafia¢ do przypadkowej osoby tylko
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dlatego, ze akurat jest obecna. Zyczliwo$¢ to cenna cecha, ale nie
zastepuje kompetencji.

Waznym elementem rozpoznawania potrzeb s3 réwniez
pienigdze i dostepnos¢ wsparcia. Mozesz doktadnie wiedzie¢, jaka
pomoc bytaby idealna, a mimo to nie mie¢ mozliwosci jej optacenia
lub znalezienia odpowiedniej osoby. Wtedy trzeba ustali¢
priorytety bez udawania, Ze ograniczenia nie istnieja. Zacznij od
czynnoSci istotnych dla zdrowia, bezpieczenstwa i podstawowego
funkcjonowania, a nastepnie przyjrzyj sie zadaniom, ktérych
przejecie przyniostoby najwieksza ulge. Nie zawsze najbardziej
czasochtonne zadanie jest najwazniejsze. Czasami krétka pomoc
przy wymagajgcej czynnosci pozwala unikng¢ znacznie wiekszego
obciazenia. Takie wybory bywaja trudne, ale tatwiej ich dokonywac¢
na podstawie rzeczywistych potrzeb niz ogélnego hasta ,przydatby
sie kto$ do wszystkiego”.

Warto tez odréznia¢ pomoc otrzymywang od bliskich od
pomocy S$wiadczonej w ramach uzgodnionych obowigzkow.
Cztonek rodziny moze pomagac z troski, lecz mie¢ ograniczony czas
i wlasne potrzeby. Osoba odptatnie wykonujgca okreslone zadania
réwniez potrzebuje jasnych ustalen dotyczgcych godzin, zakresu
pracy i warunkéw wspétpracy. Zaden z tych modeli sam w sobie
nie gwarantuje szacunku ani dobrej organizacji. Bezptatna pomoc
nie daje nikomu prawa do narzucania ci catego sposobu zycia, ale
nie oznacza tez nieograniczonej dyspozycyjno$ci osoby
pomagajacej. Platne wsparcie moze zapewnia¢ wiekszg
przewidywalno$¢, lecz samo przekazanie pieniedzy nie rozwiaze
nieporozumien zwigzanych z oczekiwaniami.

Dla zobrazowania tej réznicy wyobraz sobie pana Antoniego,
ktéry po urazie nogi przez pewien czas ma trudnoSci z
wykonywaniem prac wymagajacych dtugiego stania. Jego cdrka
proponuje, ze bedzie przychodzi¢ codziennie i zajmowac sie catym
mieszkaniem. Antoni docenia propozycje, ale nie chce rezygnowac
z wlasnego rytmu dnia. Po rozmowie dochodza do wniosku, ze

15



najbardziej potrzebne jest przygotowanie kilku rzeczy
wymagajacych wiekszego wysitku oraz pomoc przy wybranych
pracach raz na kilka dni. Pozostale czynnosci Antoni moze
wykonywaé¢ samodzielnie w dogodnym tempie. Dzieki temu cérka
nie musi podporzadkowywac catego tygodnia opiece, a ojciec
zachowuje przestrzen do wtasnych dziatan. Rozwigzanie okazuje
sie mniej rozbudowane niz poczatkowy pomyst, lecz lepiej
odpowiada rzeczywistosci.

Nie oznacza to, ze =zakres pomocy powinien pozostaé
niezmienny. Potrzeby moga sie zwieksza¢, zmniejsza¢ albo
zmienia¢ charakter. Czasami przez kilka tygodni konieczne jest
intensywniejsze wsparcie, a p0Zniej wystarczaja sporadyczne
wizyty. Innym razem pojawiajg sie nowe ograniczenia, ktorych nie
warto ignorowal z przywigzania do wcze$niejszych ustalen.
Dlatego dobrze traktowaé zakres pomocy jako co$, co mozna
ponownie oceni¢. Nie chodzi o codzienne negocjowanie
wszystkiego od poczatku, lecz o mozliwo$¢ powiedzenia: ,To juz
potrafie zrobi¢ samodzielnie” albo ,Ta czynno$¢ zaczeta sprawiaé
mi wiekszg trudno$¢ i potrzebuje innego rozwigzania”. Zmiana
potrzeb nie jest ztamaniem umowy z wtasng niezaleznoScia.

Szczegblnej uwagi wymagajg sytuacje, w ktorych twoje
mozliwosci zmieniajg sie z dnia na dzien. Jednego dnia mozesz czué
sie dobrze i potrzebowa¢ niewielkiego wsparcia, innego konieczna
bedzie wieksza pomoc. Warto uprzedzi¢ o takiej zmiennos$ci osoby
wspétpracujace z tobg i ustali¢, jak bedziecie reagowad. Jezeli dzi$
mozesz wykona¢ dang czynnos¢, nie oznacza to, Ze zawsze bedziesz
mogl. Jezeli wczoraj potrzebowate$ pomocy, nie oznacza to z kolei,
ze nalezy cie wyrecza¢ bez pytania juz na zawsze. Sztywne
przypisywanie cztowiekowi jednego poziomu samodzielno$ci bywa
wygodne dla organizacji, ale rzadko oddaje ztozono$¢ prawdziwego
Zycia.

Mozesz teraz spojrze¢ na wtasng sytuacje przez pryzmat trzech
pytan. Przy czym rzeczywiScie potrzebuje wsparcia? Ktore
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elementy tych czynnosci nadal chce i moge wykonywaé
samodzielnie? Jakie decyzje powinny pozosta¢ po mojej stronie
niezaleznie od tego, kto pomaga? Odpowiedzi nie muszg by¢
idealnie uporzgdkowane ani ostateczne. Ich zadaniem jest pomdc ci
precyzyjniej opisa¢ potrzeby, zamiast przyjmowa gotowy obraz
swojej sytuacji przygotowany przez kogo$ innego. Taka
Swiadomo$¢ przyda sie zaréwno podczas rozmowy z rodzing, jak i
przy wyborze osoby $wiadczacej pomoc.

Najwazniejsze, zeby$ nie traktowal potrzeby wsparcia jak
wyroku dotyczacego catej swojej samodzielno$ci. Trudnosé¢ w
wykonaniu jednej czynnosSci nie odbiera ci umiejetnosci
podejmowania decyzji w innych sprawach. Nie musisz réwniez
udowadnia¢ swojej niezaleznos$ci przez odrzucanie wszystkiego, co
mogtoby utatwi¢ codziennos$¢. Dobrze dopasowana pomoc pozwala
ci zrobi¢ wiecej z tym, czym aktualnie dysponujesz: sita, czasem,
uwaga i mozliwosciami. A jesli kto§ zaproponuje przejecie catego
zarzadzania sypialnig tylko dlatego, ze potrzebujesz wsparcia przy
zaktadaniu przesScieradta, mozesz spokojnie wyjasni¢ zakres
zlecenia. Materac wymaga pomocy. Twoje zycie nie zostalo
wystawione na przetarg.
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Rozdziat 2 - Kiedy pomoc zaczyna
podejmowac decyzje za ciebie

W poniedziatek kto§ przynosi ci korespondencje ze skrzynki
pocztowej. We wtorek proponuje posegregowanie listow, zZeby
tatwiej byto znaleZ¢ wazne dokumenty. W $rode informuje, Ze kilka
kopert zostalo juz otwartych, poniewaz zapewne zawieraty
rachunki. W czwartek dowiadujesz sie, ze termin jednej ptatnosci
zostat sprawdzony, a w pigtek osoba pomagajaca oznajmia, Ze
rozmawiata z dostawca internetu w twojej sprawie. Cata sytuacja
rozwijata sie stopniowo, niemal niezauwazalnie. Nikt nie
zorganizowat uroczystego przekazania kompetencji ani nie
podpisat dokumentu ustanawiajgcego nowego dyrektora do spraw
korespondencji. A jednak w ciggu pieciu dni kto§ przeszedt od
przynoszenia listbw do zajmowania sie twoimi prywatnymi
sprawami. Jezeli teraz zaprotestujesz, mozesz nawet ustyszeé
zdziwione pytanie: ,Ale przeciez chciatem tylko poméc!”.

To wiasnie jeden z najczestszych mechanizmoéw prowadzacych
do utraty wptywu na wtasng codzienno$¢. Pomoc zaczyna sie od
okreslonego zadania, a nastepnie stopniowo rozszerza na sasiednie
czynnosci. Czasami dzieje sie to za twoja zgoda, cho¢ nie zawsze
Swiadomie wyrazong. Czasami kto$ interpretuje brak sprzeciwu
jako pozwolenie na kolejne dzialania. Bywa tez, Ze raz
zaakceptowane rozwigzanie zostaje potraktowane jako stata
zasada. JesSli pozwolites komu$ wybra¢ dogodny termin jednej
wizyty, nie oznacza to automatycznie, ze odtagd moze organizowac
caty twdj kalendarz. Takie przesuwanie granic jest szczegOlnie
trudne do zauwazenia, poniewaz kazda pojedyncza zmiana moze
wydawacl sie niewielka i rozsgdna. Dopiero po pewnym czasie
odkrywasz, ze coraz czeSciej dowiadujesz sie o wlasnych sprawach
juz po podjeciu decyzji.
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