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ПУТІВНИК 
САМОЗАРАДНОСТІ 

РІВНИЙ – РІВНОМУ:
ПІДТРИМКА ВЕТЕРАНІВ З АМПУТАЦІЯМИ
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ТВОЯ ТОЧКА ВІДЛІКУ: 
Філософія проекту та 
перший крок до змін

Ласкаво просимо до спільноти 
переможців!

Ми знаємо, що перед вами стоїть 
виклик. Можливо, ви відчуваєте 
невпевненість, розгубленість або 
навіть злість через те, що колись 
здавалося простим, а тепер 
потребує нових рішень. 

Але перше і найважливіше, що ми 
хочемо сказати: 

Ти не один, і ти зможеш!

Філософія, яка змінює життя
Цей путівник народився з простої, але потужної ідеї: якщо 
людина з протезом чи іншими обмеженнями змогла віднайти 
спосіб самостійно застелити ліжко, поголитися, приготувати 
їжу чи спланувати мандрівку, то ти теж зможеш.

Це не збірка теоретичних порад. Це карти перемог — 
покрокові, перевірені на практиці інструкції, які перетворять 
складне на звичне. Наша мета — не просто дати вам 
відповідь, а й повернути відчуття контролю та незалежності 
над власним життям.

Кожен розділ путівника — це не про обмеження, це про нові 
можливості.

Як користуватися цим путівником?

1.	Починайте там, де вам треба: Якщо вас найбільше 
турбує приготування їжі — сміливо переходьте до 
Розділу Швидкий сніданок. Немає потреби йти суворо 
по порядку.

2.	Дійте малими кроками: Не намагайтеся освоїти все 
одразу. Оберіть одну навичку на тиждень і відточуйте 
її.

3.	Не бійтеся переробляти: Наші інструкції — це лише 
відправна точка. Ваше тіло, ваш протез — унікальні. 
Якщо знайдете зручніший для себе спосіб, це і буде 
ваша особиста перемога.

Почнімо. Твоя незалежність в тобі!
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Перелік питань та відповідей, заснований на змісті відео “Як застелити 
ліжко?”, з відповідними таймінгами, які є клікабельними посиланнями,що 
відкривають відео-відповідь Олександра Терещенко.

Питання Відповідь (Зміст) Таймінг 

Якою була 
початкова думка 
автора щодо 
застеляння ліжка? 

Автор вважав, що це неважливо, оскільки 
має “залізобетонну відмазку” через 
відсутність рук. Ліжко часто залишалося 
незастеленим до вечора. 

[00:21] 

Що змінило його 
думку щодо 
важливості цієї 
справи? 

Перегляд мотиваційного ролика Адмірала 
Макрейвена (“Якщо хочеш змінити світ, 
спочатку застели своє ліжко”) на 4-й рік 
після поранення. 

[00:58] 

У чому полягає 
важливість 
застеляння ліжка? 

Це привчає з самого ранку виконувати одне 
обов›язкове, нескладне завдання, що додає 
самоповаги та налаштовує на виконання 
більш складних завдань. Це також 
допомагає не бути поблажливим до себе. 

[02:35] 

Який прийом 
допомагає автору з 
простирадлом? 

Використання простирадла, яке 
заправляється, що фактично усуває 
необхідність його постійно поправляти. 

[02:14] 

Як автор допомагає 
собі в процесі? 

Він постійно допомагає собі зубами, 
жартуючи, що їх варто вважати частиною 
верхніх кінцівок. 

[05:50] 

Як слід застеляти 
ліжко, якщо не 
можна досягти 
“ідеалу морської 
піхоти”? 

Воно має бути акуратним і додавати 
самоповаги. 

[04:40] 

Який “правильний” 
підхід до подушок 
для акуратності? 

Прибрати зайві подушки та залишити одну, 
покладену “кандібобером”, як це робили в 
армії, щоб це виглядало акуратно. 

[10:24] 

Який головний 
висновок? 

Якщо настає невдалий день, а ти приходиш 
додому і бачиш застелене ліжко, ти 
розумієш, що це зробив ти, і ти “красунчик” 
(здатний на більше). 

[11:42] 

ПОСИЛАННЯ НА ВІДЕО

Перелік питань та відповідей “Як голитися станком?”, з відповідними 
таймінгами.

Питання Відповідь (Зміст) Таймінг 

Що потрібно для 
гоління станком без 
рук? 

Гель/піна для гоління та спеціальний пристрій: зшиті 
два напульсники, до яких пластиковими стяжками 
прилаштовано станок. 

[00:21] 

Яка єдина вимога до 
станка для гоління? 

Його ручка має бути прямою і бажано круглою, щоб 
він міг трошки прокручуватися навколо осі, оскільки 
ергономічні ручки не підходять. 

[01:23] 

Як зняти лайнер, 
якщо немає рук? 

Його потрібно «закотити» або «зірвати» з кукси за 
допомогою зубів. 

[02:23] 

Як правильно 
видавити гель для 
гоління? 

Видавити ту кількість, яка потрібна. Краще видавити 
трошки більше, ніж менше, бо дотискати, коли обличчя 
вже спінене, незручно. 

[03:30] 

Чому напульсник 
має бути цупким? 

Щоб його можна було силою вставити на куксу і він 
добре тримався та не ковзав. 

[05:26] 

Як голити бічну 
частину обличчя, 
якщо станок погано 
обертається? 

Можна вийти з положення, перекрутивши напульсник 
на самій куксі. 

[09:34] 

Як контролювати 
рівність гоління, 
коли обличчя в піні? 

Потрібно змити піну з одного, а потім з іншого боку, 
щоб побачити, де треба підрівняти. 

[11:31] 

Яка порада щодо 
засобів після 
гоління? 

Всі пляшечки з лосьйонами чи гелями потрібно 
обклеювати антиковзкою сіточкою або двостороннім 
скотчем, щоб вони не ковзали, коли їх береш під пахву. 

[18:11] 

Який головний 
висновок? 

Відсутність рук — аж ніяк не привід виглядати 
неголеним, неохайним і некрасивим. Слід пробувати 
адаптувати ці способи під себе. 

[20:30] 

ПОСИЛАННЯ НА ВІДЕО

01. Як застелити ліжко? 02. Як голитися станком? 

http://www.youtube.com/watch?v=NrmA7KT3BQQ&t=21
http://www.youtube.com/watch?v=NrmA7KT3BQQ&t=58
http://www.youtube.com/watch?v=NrmA7KT3BQQ&t=155
http://www.youtube.com/watch?v=NrmA7KT3BQQ&t=134
http://www.youtube.com/watch?v=NrmA7KT3BQQ&t=350
http://www.youtube.com/watch?v=NrmA7KT3BQQ&t=280
http://www.youtube.com/watch?v=NrmA7KT3BQQ&t=624
http://www.youtube.com/watch?v=NrmA7KT3BQQ&t=702
https://youtu.be/NrmA7KT3BQQ
http://www.youtube.com/watch?v=3z0DIo-Ajx4&t=21
http://www.youtube.com/watch?v=3z0DIo-Ajx4&t=83
http://www.youtube.com/watch?v=3z0DIo-Ajx4&t=143
http://www.youtube.com/watch?v=3z0DIo-Ajx4&t=210
http://www.youtube.com/watch?v=3z0DIo-Ajx4&t=326
http://www.youtube.com/watch?v=3z0DIo-Ajx4&t=574
http://www.youtube.com/watch?v=3z0DIo-Ajx4&t=691
http://www.youtube.com/watch?v=3z0DIo-Ajx4&t=1091
http://www.youtube.com/watch?v=3z0DIo-Ajx4&t=1230
https://youtu.be/3z0DIo-Ajx4
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Перелік питань та відповідей, заснований на змісті відео «Як доглядати за 
бородою та вусами?», з відповідними таймінгами.

Питання Відповідь (Зміст) Таймінг 

Чому автор вирішив 
повернутися до бороди 
та вусів? 

Щоб повторити свій довоєнний імідж (іспанську 
борідку), що підсвідомо натякає на те, що нічого не 
змінилось, і це допомагає психологічно. 

[01:12] 

Чи відвідує автор 
барбершоп? 

Так, іноді раз на місяць, оскільки ефект “гарячого 
рушничка” неможливо замінити в домашніх умовах. 

[01:46] 

Як автор навчився 
голитися машинкою 
самостійно? 

Він вважав це “місією нездійсненною”, але після 
того, як дружина поїхала на два тижні, він вирішив 
поекспериментувати зі старою електричною 
машинкою і виявилося, що це можливо. 

[02:18] 

Яка порада іншим щодо 
“нездійсненних місій”? 

Періодично перевіряти свою “папочку з 
нездійсненними місіями”, оскільки може з’явитися 
новий погляд, і все може вийти. 

[02:48] 

На яку довжину (мм) 
автор залишає бороду? 

На рівні 5–6 мм, використовуючи відповідну 
насадку. 

[03:06] 

Що використовується як 
нековзка поверхня для 
машинки? 

Силіконовий автомобільний килимок. [04:03] 

Які головні вимоги до 
біонічного протеза для 
гоління? 

Протез має мати функцію зміни кута нахилу 
(імітувати кість) та бути оснащеним ротатором 
(обертання). 

[07:33] 

Навіщо важливо 
перемикати протез в 
позицію обертання? 

Щоб протез не розкрився самовільно, і це є дуже 
важливою функцією безпеки. 

[11:43] 

Як зняти насадку після 
використання? 

Вимкнути машинку, а насадку затиснути колінами і 
зняти. 

[13:28] 

Який момент є найбільш 
небезпечним під час 
гоління? 

Гоління без насадки, оскільки протез не відчуває 
дотику, і є ризик травмувати шкіру. 

[17:24] 

Що важливо зробити 
після гоління? 

Одразу прибрати робоче місце (використовуючи 
пилосос), щоб не змушувати близьких прибирати за 
собою. 

[18:57] 

ПОСИЛАННЯ НА ВІДЕО

Перелік питань та відповідей, заснований на змісті відео «Як дати собі раду в 
туалеті?», з відповідними таймінгами.

Питання Відповідь (Зміст) Таймінг 

Чому ця тема важлива? Можливість дати собі раду в туалеті є 70-80% 
незалежності людини. 

[01:13] 

Скільки основних способів 
задовольнити цю потребу 
пропонує автор? 

Щонайменше чотири способи. [01:43] 

Яка принципова відмінність 
при використанні протеза? 

Чоловіки, які звикли витиратися ззаду, мусять змінити 
позицію на спереду, оскільки з протезом інакше 
неможливо. 

[02:31] 

Яка функція обов’язкова 
для протеза у туалетних 
справах? 

Протез повинен мати функцію згинання у зап’ястку 
та ротатор (обертання), щоб дістатися потрібного 
місця. 

[03:34] 

Як безпечно користуватися 
папером біонічним 
протезом? 

Слід перемикати протез у режим ротації (обертання), 
а не відкривання/закривання, щоб уникнути 
травмування при випадковому стисканні. 

[06:09] 

Яку вологу серветку краще 
використовувати? 

З пластиковим клапаном, оскільки паперовий клапан 
дуже важко відкрити без рук. 

[07:38] 

Які вимоги до йоржика та 
бачка для змиву? 

Йоржик бажано з прямою ручкою, а його ємність має 
бути важка та стійка. Кнопка змиву має бути легко 
доступна (для натискання куксою, коліном чи гачком). 

[09:03] 

Яка головна перевага 
використання протеза? 

Це єдиний безальтернативний спосіб задовольнити 
цю потребу за межами дому (у громадських місцях, 
подорожах). 

[12:02] 

Які особливості гігієнічного 
душу? 

Бажано наростити важіль на лійці, щоб він не 
вислизав. При користуванні без протеза (куксами) 
шланг варто перекинути через шию для кращого 
контролю. 

[13:51] 

Чим можна замінити 
гігієнічний душ? 

Звичайним душем із турболійкою (коштує від 200 
грн), яка дає тонкий та вузький струмінь води. 

[18:33] 

Який недолік використання 
звичайного душу? 

Потребує роздягання (зняти одяг) і може 
використовуватися лише вдома, готелях чи лікарнях. 

[22:23] 

Яке найдорожче рішення? Розумний унітаз із функцією біде та дистанційним 
пультом керування. 

[22:52] 

Яка головна перевага 
розумного унітазу? 

Можливість користуватися без протеза (наприклад, 
вночі чи на вихідних). 

[25:42] 

Які недоліки розумного 
унітазу? 

Не працює без електрики та може використовуватися 
лише вдома. 

[26:19] 

ПОСИЛАННЯ НА ВІДЕО

03. Як доглядати за бородою та вусами? 04. Як дати собі раду в туалеті?

http://www.youtube.com/watch?v=sLESPrpDpXY&t=72
http://www.youtube.com/watch?v=sLESPrpDpXY&t=106
http://www.youtube.com/watch?v=sLESPrpDpXY&t=138
http://www.youtube.com/watch?v=sLESPrpDpXY&t=168
http://www.youtube.com/watch?v=sLESPrpDpXY&t=186
http://www.youtube.com/watch?v=sLESPrpDpXY&t=243
http://www.youtube.com/watch?v=sLESPrpDpXY&t=453
http://www.youtube.com/watch?v=sLESPrpDpXY&t=703
http://www.youtube.com/watch?v=sLESPrpDpXY&t=808
http://www.youtube.com/watch?v=sLESPrpDpXY&t=1044
http://www.youtube.com/watch?v=sLESPrpDpXY&t=1137
https://youtu.be/sLESPrpDpXY

http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=73
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=103
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=151
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=214
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=369
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=458
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=543
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=722
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=831
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=1113
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=1343
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=1372
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=1542
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=1579
https://youtu.be/oEYe_XCVzgg
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Детальний перелік питань та відповідей із таймінгом для відео «Як почистити 
зуби? | Проєкт «Я зміг і ТИ зможеш»»

Питання Відповідь (Зміст) Таймінг 

Яка головна вимога до 
зубної пасти? 

Щоб ковпачок відкривався, а не відкручувався, 
оскільки це зручніше та запобігає засиханню 
пасти. 

[01:09] 

Якою щіткою користується 
автор і чому? 

Електричною щіткою, яка працює на 
ультразвуку, щоб не пошкоджувати ясна, 
особливо враховуючи наявність імплантів. 

[01:49] 

Скільки коштує електрична 
зубна щітка? 

Від 200 грн, що робить її досить доступною. [02:19] 

На що варто звернути увагу 
при виборі щітки? 

На те, як вона вмикається (зручна кнопка), яка 
ручка (має бути зручною для схоплення) та як 
вона заряджається (краще на акумуляторі, а не 
на батарейках). 

[02:32] 

Як довго тримає заряд 
акумуляторна щітка? 

Більше місяця. [03:16] 

Чи є насадки змінними і 
скільки їх поміняв автор? 

Так, насадки змінні. Автор поміняв п’ять насадок 
за 7 років. 

[03:25] 

Що робити, якщо ви 
віддаєте перевагу звичайній 
щітці? 

Зробити її ручку більш об’ємною (наприклад, 
щось намотати або зробити насадку з дерева), 
щоб її було зручно тримати. 

[03:41] 

Яка порада щодо 
стаканчика для щітки? 

Він має бути важким і стійким, щоб не хитався і 
не падав. 

[04:02] 

Скільки режимів має 
електрична щітка автора? 

Три режими, і їх треба обирати послідовним 
натисканням. 

[04:41] 

Який головний принцип 
чищення зубів? 

Міняти положення щітки, щоб дістати до всіх 
куточків рота. 

[06:23] 

ПОСИЛАННЯ НА ВІДЕО

Детальний перелік питань та відповідей з таймінгом для відео «Як 
самостійно митися у душі?»

Це відео демонструє адаптацію душової кабіни та ванної кімнати для 
самостійного виконання гігієнічних процедур, використовуючи кукси.

Питання Відповідь (Зміст) Таймінг 
(Клікабельне 
посилання) 

Як облаштована душова 
кабіна для миття? 

Встановлено кутову полицю, на якій розміщені 
шампунь та диспенсер для гелю, закріплений 
на висоті трошки нижче грудей. 

[00:18] 

Яка особливість 
диспенсера для миючих 
засобів? 

Він має об’ємну кнопку, яку легко натискати 
плечем, та його зручно заправляти, 
натискаючи куксою для відкриття. 

[00:54] 

Як наноситься миючий 
засіб на мочалку? 

Мочалка береться в ліву куксу, підставляється 
під диспенсер, і плечем натискається кнопка 
диспенсера для нанесення засобу. 

[01:34] 

Як миються інтимні зони, 
якщо душова кабіна 
маленька? 

Для цього доводиться вийти з кабіни. 
Мочалка намилюється, а потім надягається 
на кран раковини, що дозволяє помити всі 
частини тіла. 

[02:21] 

Як адаптується мило для 
рук? 

Мило з помпою ставиться праворуч від крана 
на антиковзкій сіточці, щоб можна було 
натиснути правою куксою і накласти мила. 

[03:41] 

Навіщо потрібен 
ретельний догляд за 
куксою та лайнерами? 

Щоб не було запалень і набряків, оскільки 
це ускладнить надягання протеза. Лайнери 
миються антибактеріальним милом. 

[04:09] 

Яка вимога до 
дезодоранту та 
одеколону? 

Дезодорант-розпилювач має стояти на 
зручній висоті (рівень грудної клітки), щоб 
натискати його однією куксою. Одеколон 
наноситься, використовуючи бороду. 

[05:45] 

Яке головне послання 
авторів проєкту? 

Не соромитися і брати ініціативу на себе 
в облаштуванні простору. Рідних просять 
максимально сприяти самостійності людини. 

[07:59] 

ПОСИДАННЯ НА ПОВНЕ ВІДЕО

05. Як почистити зуби? 06. Адаптація душової та гігієна

http://Детальний перелік питань та відповідей із таймінгом для відео «Як почистити зуби? | Проєкт «Я зміг і ТИ зможеш»»:
http://Детальний перелік питань та відповідей із таймінгом для відео «Як почистити зуби? | Проєкт «Я зміг і ТИ зможеш»»:
http://www.youtube.com/watch?v=HwTGdFRMj44&t=69
http://www.youtube.com/watch?v=HwTGdFRMj44&t=109
http://www.youtube.com/watch?v=HwTGdFRMj44&t=139
http://www.youtube.com/watch?v=HwTGdFRMj44&t=152
http://www.youtube.com/watch?v=HwTGdFRMj44&t=196
http://www.youtube.com/watch?v=HwTGdFRMj44&t=205
http://www.youtube.com/watch?v=HwTGdFRMj44&t=221
http://www.youtube.com/watch?v=HwTGdFRMj44&t=242
http://www.youtube.com/watch?v=HwTGdFRMj44&t=281
http://www.youtube.com/watch?v=HwTGdFRMj44&t=383
http://www.youtube.com/watch?v=HwTGdFRMj44

https://youtu.be/_tWCCyLG0Eg?si=VgSuACtsBOCASW6E
https://youtu.be/_tWCCyLG0Eg?si=VgSuACtsBOCASW6E
http://www.youtube.com/watch?v=_tWCCyLG0Eg&t=18
http://www.youtube.com/watch?v=_tWCCyLG0Eg&t=54
http://www.youtube.com/watch?v=_tWCCyLG0Eg&t=94
http://www.youtube.com/watch?v=_tWCCyLG0Eg&t=141
http://www.youtube.com/watch?v=_tWCCyLG0Eg&t=221
http://www.youtube.com/watch?v=_tWCCyLG0Eg&t=249
http://www.youtube.com/watch?v=_tWCCyLG0Eg&t=345
https://www.youtube.com/watch?v=_tWCCyLG0Eg&t=426s
https://youtu.be/_tWCCyLG0Eg?si=VgSuACtsBOCASW6E
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Детальний перелік питань та відповідей з таймінгом для відео «Як самостійно 
митися у ванній?»

Питання Відповідь (Зміст) Таймінг 
(Клікабельне 
посилання) 

Яка головна небезпека у 
ванній і як її уникнути? 

Сталева або чавунна ванна з миючим 
засобом перетворюється на лід, на ній 
легко впасти. Обов›язково потрібно 
покласти на дно силіконовий коврик. 

[00:30] 

Як адаптується мочалка? На її ручки натягується тоненький 
силіконовий шланг, щоб вона тримала 
форму і в неї було легше продіти руку. 

[02:22] 

Як запобігти вислизанню 
пляшечок із миючими 
засобами? 

Всі пляшечки обклеюються антиковзкою 
сіточкою, щоб вони не вислизали. 

[03:13] 

Як помити ноги та спину у 
ванній? 

Ноги миються, затискаючи мочалку 
гаком (протезом) і перехоплюючи іншою 
рукою, спускаючись вниз. Спина миється, 
одягаючи мочалку на руку, присідаючи та 
допомагаючи рухами спини. 

[04:53] 

Як помити інтимні зони? Нанести миючий засіб на мочалку, 
покласти її на ребро звичайної ванни, сісти 
і об ребро добре все вимити. 

[08:04] 

Яка адаптація потрібна для 
рушника? 

Потрібен якомога більший рушник, і з 
пришитою петлею на довгій стороні, щоб 
його можна було легко повісити і він не 
падав на підлогу. 

[08:42] 

Як витираються сідниці? Рушник стелиться, людина сідає на нього і 
добре треться. 

[09:57] 

Які вимоги до нижньої 
білизни/шортів? 

Білизна має бути еластична і добре 
тягнутися. Вдягання відбувається ногами, 
потім рухами вгору (важливо не мати 
великого живота). 

[10:53] 

Яке спеціальне 
пристосування допомагає 
поправляти одяг? 

Гачечок (підгледіли в Німеччині), 
розташований на 20 см нижче пояса, щоб 
можна було присісти і поправляти собі 
шорти, коли вони загóртаються на мокре 
тіло. 

[13:04] 

ПОСИЛАННЯ НА ВІДЕО

Посилання на відео: Як приготувати сніданок без протеза?

Детальний перелік питань та відповідей з таймінгом для відео «Як 
приготувати сніданок без протеза?»:

Питання Відповідь (Зміст) Таймінг 
(Клікабельне 
посилання) 

Чому я готую сніданок без 
протеза? 

Коли людина працює і носить протез 
цілий день, рука дуже втомлюється, 
тому хочеться одягти його якомога 
пізніше. 

[02:30] 

Яка головна особливість при 
виборі електричного чайника? 

Чайник має бути з такою дужкою, 
щоб у неї вільно заходила кукса і 
могла надійно тримати чайник; також 
він повинен легко вмикатися та 
відкриватися куксою. 

[01:35] 

Навіщо потрібен силіконовий 
килимок (коврик)? 

Він дуже зручний, оскільки тарілка 
не йорзає по столу, що важливо, коли 
їсиш однією рукою. 

[05:49] 

Яку пораду дає автор щодо 
того, як знаходити нові способи 
дії? 

Дослуховуватися до свого тіла, 
оскільки організм налаштований 
на виживання і знайде спонтанні 
способи, як притримувати чи хапати 
речі. 

[05:08] 

Як відбувається робота з 
інгредієнтами (вівсянка, 
сухофрукти)? 

Всі маніпуляції (насипання, відкриття) 
відбуваються обома куксами або з 
допомогою губ/зубів (“писком”). 

[07:06] 

Що я використовую для 
заливання окропу, щоб не 
обпектися? 

Використовується тоненький 
рушничок чи серветка, якою 
обмотується ручка чайника, щоб не 
обпалити куксу. 

[10:31] 

Який спеціальний адаптивний 
столовий прилад допоможе 
вживати їжу? 

Металева ложка (або виделка) з 
привареною пластиною, яку можна 
зігнути та сформувати під свою куксу 
для зручного захоплення і прийому 
їжі. 

[13:51] 

Порада для дружин військових 
щодо розбитого посуду. 

Не сварити, якщо розбили тарілку 
чи чашку. Це те, що можна купити, і 
вважати, що то на щастя. 

[12:15] 

ПОСИЛАННЯ НА ПОВНЕ ВІДЕО

07. Миття та одягання у ванній 08. Швидкий сніданок без протеза

http://www.youtube.com/watch?v=et59UCEXk5Y&t=30
http://www.youtube.com/watch?v=et59UCEXk5Y&t=142
http://www.youtube.com/watch?v=et59UCEXk5Y&t=193
http://www.youtube.com/watch?v=et59UCEXk5Y&t=293
http://www.youtube.com/watch?v=et59UCEXk5Y&t=484
http://www.youtube.com/watch?v=et59UCEXk5Y&t=522
http://www.youtube.com/watch?v=et59UCEXk5Y&t=597
http://www.youtube.com/watch?v=et59UCEXk5Y&t=653
http://www.youtube.com/watch?v=et59UCEXk5Y&t=784
https://youtu.be/et59UCEXk5Y?si=BOIWGpH1GOsO92PZ
https://www.youtube.com/watch?v=jGkjKdvkmMk
http://www.youtube.com/watch?v=jGkjKdvkmMk&t=150
http://www.youtube.com/watch?v=jGkjKdvkmMk&t=95
http://www.youtube.com/watch?v=jGkjKdvkmMk&t=349
http://www.youtube.com/watch?v=jGkjKdvkmMk&t=308
http://www.youtube.com/watch?v=jGkjKdvkmMk&t=426
http://www.youtube.com/watch?v=jGkjKdvkmMk&t=631
http://www.youtube.com/watch?v=jGkjKdvkmMk&t=831
http://www.youtube.com/watch?v=jGkjKdvkmMk&t=735
https://www.youtube.com/watch?v=jGkjKdvkmMk
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Перелік питань, на які відповідає Олександр Терещенко у відео «Як 
приготувати каву з протезом?», із зазначенням відповідного таймінгу.

Питання Відповідь (Зміст) Таймінг 
відповіді 

Який тип турки є 
найзручнішим для 
використання з 
протезом? 

Бажано використовувати металеву (мідну) 
турку з прямою ручкою (а не круглою/ 
ергономічною), яку легко захопити гачком. 

[00:32] 

Як набрати воду 
для турки, щоб не 
промахнутися? 

Не наливати воду «на око», а використовувати 
мірну чашку. При наборі води протез слід 
перемкнути у режим обертання (для безпеки). 

[01:54] 

Які особливості 
використання 
керамічної турки? 

Керамічні турки гріються, тому ручка може 
плавити гуму на гачку протеза. Треба 
підкладати щось під ручку і не відчуваєш тепла, 
що може бути небезпечно. 

[04:17] 

Як безпечно зняти 
гарячу турку з вогню? 

Не можна брати за ручку (турка може 
сперснути). Слід розвернути гак протеза і брати 
за основу турки, допомагаючи собі корпусом. 

[05:25] 

Чи правильно пити каву 
з цукром? 

Це справа смаку. Важливо пити каву із 
задоволенням. 

[06:45] 

Використання та вимикання протеза
Питання Відповідь (Зміст) Таймінг 

відповіді 

Який головний ризик 
при вимиканні протеза, 
коли тримаєш чашку? 

Якщо вимикати протез, натискаючи 
підборіддям на куксоприймач, можна 
випадково натиснути на контакт, що призведе 
до розкриття гачка і падіння чашки. 

[07:39] 

Яке пристосування 
використовується 
для дистанційного 
вимикання протеза? 

Ебонітова паличка (або подібний інструмент) 
використовується для натискання кнопки 
вимкнення, коли протез утримує гарячий напій. 

[08:10] 

Чому варто куштувати 
власноруч приготовлену 
каву? 

Це неймовірне задоволення і вона смакує 
краще, ніж будь-яка інша. 

[08:58] 

ПОСИЛАННЯ НА ВІДЕО

Детальний перелік питань та відповідей з таймінгом для відео «Як приготувати 
сніданок з протезом? Частина - 1»:

Це відео присвячене підготовці робочого місця, вибору інгредієнтів та особливостям 
нарізання цибулі за допомогою адаптивної дошки та протеза.

Питання Відповідь (Зміст) Таймінг 
(Клікабельне 
посилання) 

Який сніданок я готую і 
чому? 

Відповідь: я готую яєчню. Це “апофеоз кулінарної 
майстерності”, який вимагає часу та натхнення. 

[00:29] 

Які адаптації я 
використовую для 
робочого місця? 

Відповідь: Антиковзка сіточка, адаптована дошка 
для приготування їжі з штирями для фіксації 
продуктів, та сіль/спеції у зручних циліндричних 
ємностях. 

[01:06] 

Який функціональний 
діапазон холодильника є 
найзручнішим? 

Відповідь: Дві середні полиці, оскільки чим вище 
брати, тим більший ризик, що м›яз мимоволі 
скоротиться і протез відкриється, розбивши 
продукти. 

[02:33]

Які інгредієнти потрібні 
для яєчні? 

Відповідь: Молоко (в пляшці), вершкове масло, 
яйця (в цілій упаковці), сосиски індичі, болгарський 
перець та цибуля. 

[03:08]

Яка особливість 
є ключовою при 
захопленні ножа 
протезом? 

Відповідь: Ніж треба брати знизу, щоб його ручка 
упиралася в протез, коли людина натискає для 
різання. 

[05:17] 

Яка функція протеза 
допомагає різати? 

Відповідь: Функція зміни кута нахилу в зап’ястку 
(ротація), що робить процес різання набагато 
зручнішим. 

[06:58] 

Навіщо потрібно одразу 
перемикати протез у 
ротацію при захопленні 
ножа? 

Відповідь: Щоб якщо м›яз скоротиться мимоволі, 
протез обернувся, а не розкрився, і ніж не випав. 

[08:41] 

Яка проблема виникла з 
першим ножем? 

Відповідь: Ніж був занадто слизький і мав 
незручну форму, що підходить лише для людей з 
кістю. 

[10:01] 

Чому такий сніданок не 
підходить, коли треба на 
роботу? 

Відповідь: Це занадто довго, виникають різні 
непередбачувані ситуації. 

[11:30] 

Яка філософія 
приготування їжі? 

Відповідь: “Не варто зациклюватися на своїми 
слабкими сторонами. Треба розвивати сильні”. 

[09:30] 

ПОСИЛАННЯ НА ВІДЕО

09. Приготування кави 10. Підготовка та нарізання

http://www.youtube.com/watch?v=8heN3fixPRs&t=32
http://www.youtube.com/watch?v=8heN3fixPRs&t=114
http://www.youtube.com/watch?v=8heN3fixPRs&t=257
http://www.youtube.com/watch?v=8heN3fixPRs&t=325
http://www.youtube.com/watch?v=8heN3fixPRs&t=405
http://www.youtube.com/watch?v=8heN3fixPRs&t=459
http://www.youtube.com/watch?v=8heN3fixPRs&t=490
http://www.youtube.com/watch?v=8heN3fixPRs&t=538
https://www.youtube.com/watch?v=8heN3fixPRs
http://www.youtube.com/watch?v=WcSnZtOX3wQ&t=29
http://www.youtube.com/watch?v=WcSnZtOX3wQ&t=66
http://www.youtube.com/watch?v=WcSnZtOX3wQ&t=153
http://www.youtube.com/watch?v=WcSnZtOX3wQ&t=188
http://www.youtube.com/watch?v=WcSnZtOX3wQ&t=317
http://www.youtube.com/watch?v=WcSnZtOX3wQ&t=418
http://www.youtube.com/watch?v=WcSnZtOX3wQ&t=521
http://www.youtube.com/watch?v=WcSnZtOX3wQ&t=601
http://www.youtube.com/watch?v=WcSnZtOX3wQ&t=690
http://www.youtube.com/watch?v=WcSnZtOX3wQ&t=570
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Детальний перелік питань та відповідей з таймінгом для відео «Як 
приготувати сніданок з протезом? Частина - 2»: Це відео є продовженням 
процесу підготовки інгредієнтів для сніданку за допомогою протеза.

Питання Відповідь (Зміст) Таймінг (Клікабельне 
посилання) 

Як нарізати перець? Перець розділяю навпіл, потім 
ножем знімаю хвостик. Різати 
перець легше, ніж цибулю. 

[00:09]

На що важливо звертати 
увагу при роботі біля 
крана? 

Дуже обережно поводитися з 
краном, щоб протез не потрапив 
під струмінь води, оскільки це 
може його зіпсувати, а вартість 
протеза дуже висока. 

[01:52] 

Як працювати зі штирями 
на дошці для нарізання? 

Штирі трошки заважають, але 
їхня кількість я відкоригую після 
випробування. 

[04:07]

Як знімати плівку з 
сосисок? 

Це є складним завданням, 
оскільки в магазині не видно, чи 
є у сосисок плівка. 

[05:15]

Яке задоволення 
від самостійного 
приготування? 

Це велике задоволення, коли 
можеш зробити просту справу, 
яку любив робити в минулому 
житті. 

[06:51]

Чи важко нарізати 
сосиски? 

З сосисками працювати 
набагато легше, ніж з цибулею 
чи перцем. 

[07:56]

Чому всі інгредієнти готую 
заздалегідь? 

Щоб не допустити підгорання 
вже закинутих інгредієнтів, поки 
готуються інші. Потрібно, щоб все 
було приготоване рівномірно. 

[09:02]

Яка “сильна сторона” 
особистості допомагає на 
кухні? 

Перфекціонізм. [09:24]

Що є кульмінацією 
приготування яєшні? 

Розбивання яєць. [10:44]

ПОСИЛАННЯ НА ВІДЕО: ЯК ПРИГОТУВАТИ СНІДАНОК З ПРОТЕЗОМ? 
ЧАСТИНА - 2

Посилання на відео: Як приготувати сніданок з протезом? Частина - 3  таймінг 
та перелік питань/відповідей для відео «Як приготувати сніданок з протезом? 
Частина - 3» з клікабельними посиланнями.

Це відео демонструє приготування сніданку (яєчня з овочами) з 
використанням протеза-гачка.

Питання Відповідь (Зміст) Таймінг (Клікабельне 
посилання) 

Як запалити газову 
плиту? 

Використовується електричне 
підпалювання і протез-гачок для 
обережного регулювання вогню. 

[00:08]

Як додати масло і 
перемішати інгредієнти 
в пательні? 

Використовується лопатка, яку протез 
може легко тримати, щоб повозити 
масло і розмішати овочеву суміш. 

[00:53]

Чому яйця 
розбиваються спочатку 
в миску, а не одразу в 
пательню? 

Щоб уникнути потрапляння 
шкаралупи на гарячу пательню, 
оскільки вибирати її гачком, вкритим 
гумою, незручно і це може пошкодити 
протез. 

[02:16]

Як розбити яйце 
протезом-гачком? 

Потрібно перехопити яйце гачком, 
забезпечити достатній простір і 
обережно стукнути об край миски та 
розкрити. 

[03:08]

Як перемішати і 
вилити яєчну суміш у 
пательню? 

Використовувати виделку для 
розмішування, а потім перехопити 
миску гачком і вилити вміст. 

[05:42]

Як солити та додавати 
спеції? 

Насипати сіль і спеції, тримаючи 
пакетики/ємності куксами. 

[06:11] 

Як зняти кришку з 
пательні? 

Дуже обережно, оскільки вологий хук 
може зісковзнути. 

[06:48] 

11. Підготовка інгредієнтів 12. Приготування та маніпуляції

http://www.youtube.com/watch?v=NtkUvX08eNk&t=9
http://www.youtube.com/watch?v=NtkUvX08eNk&t=112
http://www.youtube.com/watch?v=NtkUvX08eNk&t=247
http://www.youtube.com/watch?v=NtkUvX08eNk&t=315
http://www.youtube.com/watch?v=NtkUvX08eNk&t=411
http://www.youtube.com/watch?v=NtkUvX08eNk&t=476
http://www.youtube.com/watch?v=NtkUvX08eNk&t=542
http://www.youtube.com/watch?v=NtkUvX08eNk&t=564
http://www.youtube.com/watch?v=NtkUvX08eNk&t=644
https://www.youtube.com/watch?v=NtkUvX08eNk
https://www.youtube.com/watch?v=NtkUvX08eNk
https://www.youtube.com/watch?v=pJXvT04GSJ4
http://www.youtube.com/watch?v=pJXvT04GSJ4&t=8
http://www.youtube.com/watch?v=pJXvT04GSJ4&t=53
http://www.youtube.com/watch?v=pJXvT04GSJ4&t=136
http://www.youtube.com/watch?v=pJXvT04GSJ4&t=188
http://www.youtube.com/watch?v=pJXvT04GSJ4&t=342
http://www.youtube.com/watch?v=pJXvT04GSJ4&t=371
http://www.youtube.com/watch?v=pJXvT04GSJ4&t=408
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Подача та прийом їжі
Питання Відповідь (Зміст) Таймінг (Клікабельне 

посилання) 

Як накладати готову 
страву в тарілку? 

Перемкнути обертання протеза, 
щоб він не розкрився від ваги 
страви, та використовувати 
лопатку. 

[08:38]

Що використовується, 
щоб тарілка не ковзала по 
столу? 

Силіконовий килимок (коврик). [12:30]

Як їсти за допомогою 
гачка? 

Вибрати виделку з рівною 
ручкою, закріпити її гачком, 
перемкнути обертання, щоб 
виделка була під зручним кутом, 
та наколювати їжу. 

[13:00]

Мотивація

Питання Відповідь (Зміст) Таймінг (Клікабельне 
посилання) 

Чому важливо готувати 
самостійно? 

Щоб бути не прив’язаним додому, 
не залежати від інших, розвивати 
дрібну моторику та потішити 
дружину. 

[10:28]

Що робити після 
приготування? 

Мити посуд, оскільки “ніхто 
нікому не зобов’язаний підносити 
снаряди бк в цивільному житті”. 

[11:51]

ПОСИЛАННЯ НА ВІДЕО

Таймінг та перелік питань/відповідей для відео «Як дати собі раду в туалеті?»: 

Спосіб 1: З використанням біонічного протеза (Спереду)
Питання Відповідь (Зміст) Таймінг 

(Клікабельне 
посилання) 

Чому чоловіки з протезом не можуть 
витиратися ззаду? 

З протезом таке положення 
неможливо на практиці 

[02:31] 

Яке необхідне положення тіла для 
витирання протезом? 

Робити це спереду. [03:01] 

Яка обов'язкова функція має бути у 
протеза для цієї процедури? 

Функція згинання зап'ястя та 
обертання (ротатор) 

[03:34] 

Головна перевага цього способу? Незалежність поза домом [04:43] 

Як правильно користуватися 
туалетним папером? 

Розташувати з протилежного 
боку від “робочої 
руки”Відмотування та 
відривання 

[06:09]  

Як уникнути травми при 
використанні біонічного протеза? 

Перемикати протез у режим 
обертання (ротації), щоб уникнути 
мимовільного стискання. 

[07:27] 

Як користуватися вологими 
серветками? 

Пластиковий клапан зручніше 
відкривати 

[09:11] 

Як прибрати за собою йоржиком 
для унітазу? 

Ручка йоржика та стійкість ємності [11:02] 

Як змити воду? Кнопка, доступна для натискання 
куксою/коліном 

[12:02] 

ПОСИЛАННЯ НА ПОВНЕ ВІДЕО

Спосіб 2: Гігієнічний душ (З протезом та без нього)
Питання Відповідь (Зміст) Таймінг (Клікабельне 

посилання) 

Як адаптувати лійку 
гігієнічного душу? 

Наростити важіль на лійці, щоб він не 
вислизав. 

[13:51]

13. Подача та прийом їжі. Мотивація 14. Приготування та маніпуляції

http://www.youtube.com/watch?v=pJXvT04GSJ4&t=518
http://www.youtube.com/watch?v=pJXvT04GSJ4&t=750
http://www.youtube.com/watch?v=pJXvT04GSJ4&t=780
http://www.youtube.com/watch?v=pJXvT04GSJ4&t=628
http://www.youtube.com/watch?v=pJXvT04GSJ4&t=711
https://www.youtube.com/watch?v=pJXvT04GSJ4

http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=151
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=181
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=214
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=283
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=369
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=447
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=551
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=662
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=722
https://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=831
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Як користуватися 
гігієнічним душем з 
протезом? 

Обов’язково перекидати шланг 
через шию для кращого контролю та 
позиціонувати. 

[14:12] 

Як користуватися 
гігієнічним душем 
без протеза? (У 
випадку поломки) 

Взяти лійку двома куксами, перекинути 
через шию і вперти шланг в унітаз для 
фіксації. 

[15:40]

Спосіб 3: Звичайна душова лійка (Турболійка)
Питання Відповідь (Зміст) Таймінг (Клікабельне 

посилання) 

Яка особлива лійка 
потрібна? 

Турболійка, що має режими 
перемикання з тонким і направленим 
струменем. 

[18:33]

Як перемкнути режим 
на лійці без рук? 

Перемикач має бути достатньо 
великим, щоб його можна було 
переключити куксою або бородою. 

[19:06] 

Як користуватися? 
(Недоліки) 

Перекинути шланг за шию і підвести 
лійку. Недолік: потрібно роздягатися. 

[19:35]

Спосіб 4: Розумний унітаз із функцією біде
Питання Відповідь (Зміст) Таймінг (Клікабельне 

посилання) 

Які переваги має 
розумний унітаз? 

Можливість користуватися без протеза 
(зручно вночі та на вихідних). 

[23:51]

Як активувати 
функцію біде, якщо не 
можна дотягнутися до 
кнопок? 

Використовувати пульт дистанційного 
керування або ебонітову паличку (чи 
олівець), щоб натискати на кнопки. 

[24:51]

Альтернативи 
розумному унітазу 
(дешевші варіанти)? 

Вставка (кришка) з функцією біде (від 
5,000 грн). 

[26:44]

ПОСИЛАННЯ НА ПОВНЕ ВІДЕО

Ось перелік питань та відповідей, заснований на змісті відео «Як закрапати 
очі?», з відповідними таймінгами.

Як закрапати очі?

Питання Відповідь (Зміст) Таймінг 

Для чого потрібно закапувати 
очі? 

Це необхідна ранкова та щоденна рутина, яку 
автор раніше вважав “місією нездійсненною” 
через травмоване око. 

[00:07] 

Скільки разів на день автор 
має зволожувати око? 

Три-чотири рази на день. [02:11] 

Як найлегше закапати очі? Для зручності варто сісти, або лягти, підвести 
краплі до куточка ока, щоб знайти потрібне 
місце, і натиснути. 

[00:43] 

Який прийом допомагає 
дістатись до сумки з 
краплями? 

Згинання в зап’ястку (протеза), що дозволяє 
легко дістатись до сумки, де лежать краплі. 

[01:45] 

Як правильно тримати флакон 
з краплями? 

Треба захопити його посередині, щоб він не 
вислизнув. 

[02:22] 

Як автор відкриває ковпачок 
крапель? 

Перемикає протез в обертання, трошки 
змінює кут і відкриває ротом, тримаючи 
ковпачок у роті під час закапування. 

[02:34] 

Як уникнути пошкодження 
ока протезом? 

Підвести краплі до куточка ока, щоб відчути 
дотик (оскільки протез не відчуває дотику), а 
потім провести вздовж повік. 

[02:45] 

Чи можна капати в куточок 
ока? 

Так, можна капати безпосередньо в куточок. [03:11] 

ПОСИЛАННЯ НА ВІДЕО

Перелік питань та відповідей із клікабельним таймінгом для відео «Як 
покосити газон?».

ОСНОВНІ ТЕМИ ТА МОМЕНТИ З ВІДЕО

15. Як закрапати очі? 

http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=852
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=940
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=1113
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=1146
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=1175
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=1431
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=1491
http://www.youtube.com/watch?v=oEYe_XCVzgg&t=1604
https://youtu.be/oEYe_XCVzgg
http://www.youtube.com/watch?v=Tn3PDzgpdiw&t=7
http://www.youtube.com/watch?v=Tn3PDzgpdiw&t=131
http://www.youtube.com/watch?v=Tn3PDzgpdiw&t=43
http://www.youtube.com/watch?v=Tn3PDzgpdiw&t=105
http://www.youtube.com/watch?v=Tn3PDzgpdiw&t=142
http://www.youtube.com/watch?v=Tn3PDzgpdiw&t=154
http://www.youtube.com/watch?v=Tn3PDzgpdiw&t=165
http://www.youtube.com/watch?v=Tn3PDzgpdiw&t=191
https://youtu.be/Tn3PDzgpdiw
https://www.youtube.com/watch?v=3NTXetKYTPo 



22 23

Підготовка та заправка газонокосарки
Питання Відповідь (Зміст) Таймінг 

(Клікабельне 
посилання) 

Чому косіння починається без 
протезів? 

Через потіння протез починає “жити 
своїм життям” і заважає роботі. 

[00:55] 

Як відкрутити кришку бака та 
заправити бензин? 

Використовувати протез виключно як 
ключ/важіль для зривання кришки, а 
каністру обіймати куксами. 

[01:15] 

Адаптація та запуск косарки
Питання Відповідь (Зміст) Таймінг 

(Клікабельне 
посилання) 

Як адаптувати газонокосарку 
для запуску? 

Використовувати браслет/петлю, щоб 
зафіксувати важіль газу/безпеки, який 
має бути постійно натиснутий. 

[03:47] 

Як модифікувати шворки для 
запуску (шморгалку) та приводу 
руху? 

Вставити в петлі для рук прозору 
силіконову трубочку або 
використовувати потужніші пластикові 
хомути, щоб не врізалося в куксу. 

[04:57] 

Косіння та прибирання трави
Питання Відповідь (Зміст) Таймінг 

(Клікабельне 
посилання) 

Як зняти бункер для трави? Потрібно нахилятися і піднімати 
фіксатор обома куксами. 

[07:25] 

Як гребти суху траву та листя з 
бункера? 

Використовувати звичайні 
граблі з петлею, закріпленою на 
саморізи до ручки, яку можна 
зафіксувати під пахвою. 

[09:20] 

Як обкошувати траву під деревами 
та у важкодоступних місцях? 

Використовувати 
модифікований тример, на 
ручках якого стяжками зроблені 
дві петлі, щоб він не виривався, і 
керувати ним протезом. 

[12:13] 

Миття косарки
Питання Відповідь (Зміст) Таймінг 

(Клікабельне 
посилання) 

Як помити барабан косарки водою зі 
шланга? 

Одягнути протез, щоб під›єднати 
фітінг від шланга до косарки, 
допомагаючи собі ногами. 

[14:41] 

Як почистити залишки трави вручну? Перевернути косарку і 
використовувати лікоть, щоб 
затиснути шланг та відбивати 
залишки трави, допомагаючи 
водою. 

[15:43]

17. Косіння та прибирання трави16. Підготовка та заправка 
газонокосарки

http://www.youtube.com/watch?v=3NTXetKYTPo&t=55
http://www.youtube.com/watch?v=3NTXetKYTPo&t=75
http://www.youtube.com/watch?v=3NTXetKYTPo&t=227
http://www.youtube.com/watch?v=3NTXetKYTPo&t=297
http://www.youtube.com/watch?v=3NTXetKYTPo&t=445
http://www.youtube.com/watch?v=3NTXetKYTPo&t=560
http://www.youtube.com/watch?v=3NTXetKYTPo&t=733
http://www.youtube.com/watch?v=3NTXetKYTPo&t=881
http://www.youtube.com/watch?v=3NTXetKYTPo&t=943
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Мотивація
Питання Відповідь (Зміст) Таймінг 

(Клікабельне 
посилання) 

Яке найбільше задоволення від 
роботи? 

Задоволення від того, що ти це 
зробив сам, і заклик повертатися 
до звичних справ, щоб відчути те 
саме задоволення. 

[19:21] 

Таймінг та перелік питань/відповідей для відео «Як кермувати авто куксами?» 
з клікабельними посиланнями:

ПОСИЛАННЯ НА ПОВНЕ ВІДЕО

Вибір та адаптація автомобіля
Питання Відповідь (Зміст) Таймінг 

(Клікабельне 
посилання) 

Чому кермувати краще без протеза? Куксами краще відчувається 
кермо, а протез може 
заклинити. 

[00:18] 

Які основні вимоги до автомобіля для 
керування куксами? 

Коробка автомат, всі функції 
на кнопках/сенсорах та 
авторегулювання крісел. 

[00:35] 

Як тримати кермо (руль)? Шкіра кукси щільно лягає 
на кермо. Для швидкого 
кермування рука вставляється 
у прийом (отвір) керма. 

[01:03] 

Як перемикати передачі на автоматі? Перемикається культею. [02:40] 

Чи можливо керувати автомобілем з 
механічною коробкою передач? 

Так, це простіше для 
сільської місцевості, і 
ключ запалювання можна 
провертати культею. 

[02:24] 

Чому психологічно важливо 
повернутися за кермо? 

Відповідь: Це практичніше, 
ніж маршрутки, і відновлює 
відчуття незалежності та 
контролю. 

[04:47] 

Запуск та керування функціями
Питання Відповідь (Зміст) Таймінг 

(Клікабельне 
посилання) 

Яка найважливіша функція в машині 
для водія з ампутацією? 

Безключовий доступ. [05:44] 

Як завести машину з кнопкою «Старт-
Стоп»? 

Витиснути педаль гальма 
ногою і натиснути кнопку 
Старт-Стоп культею. 

[06:19] 

Як вмикати поворотники та 
склоомивач? 

Вмикати лівою куксою. 
Можна встановити 
подовжувач. 

[07:31] 

Як користуватися сенсорним монітором 
(кліматом)? 

Сенсорний екран працює від 
дотику, а не від тепла. 

[09:12] 

Вихід з автомобіля та додаткові регулювання
Питання Відповідь (Зміст) Таймінг 

(Клікабельне 
посилання) 

Як відчиняти/зачиняти двері? Ногою або культею. Важливо, щоб 
ручка відкривання дверей мала 
великий проєм. 

[11:13] 

Як адаптувати взуття для 
керування? 

Потрібне адаптивне взуття з 
жорсткою п’ятою, яке легко знімати/
взувати. 

[11:52] 

Як регулювати дзеркала? Регулювати протезом (якщо кнопки 
маленькі), сідаючи і виходячи для 
перевірки. 

[10:33] 

Як користуватися багажником? Використовувати кнопку 
дистанційного відкривання/ 
закривання. 

[15:15] 

Посилання на відео: Що взяти з собою в подорож, коли втратив руки - досвід 
ветерана

Детальний перелік питань та відповідей з таймінгом для подкасту «Що взяти з 
собою в подорож, коли втратив руки - досвід ветерана»:

Цей подкаст-інтерв›ю з ветераном Олександром Терещенком присвячений 
темі самостійних подорожей та психологічної адаптації.

19. Запуск та керування функціями18. Мотивація

http://www.youtube.com/watch?v=3NTXetKYTPo&t=1161
https://www.youtube.com/watch?v=z6w2iB3HG9g 

http://www.youtube.com/watch?v=z6w2iB3HG9g&t=18
http://www.youtube.com/watch?v=z6w2iB3HG9g&t=35
http://www.youtube.com/watch?v=z6w2iB3HG9g&t=63
http://www.youtube.com/watch?v=z6w2iB3HG9g&t=160
http://www.youtube.com/watch?v=z6w2iB3HG9g&t=144
http://www.youtube.com/watch?v=z6w2iB3HG9g&t=287
http://www.youtube.com/watch?v=z6w2iB3HG9g&t=344
http://www.youtube.com/watch?v=z6w2iB3HG9g&t=379
http://www.youtube.com/watch?v=z6w2iB3HG9g&t=451
http://www.youtube.com/watch?v=z6w2iB3HG9g&t=552
http://www.youtube.com/watch?v=z6w2iB3HG9g&t=673
http://www.youtube.com/watch?v=z6w2iB3HG9g&t=712
http://www.youtube.com/watch?v=z6w2iB3HG9g&t=633
http://www.youtube.com/watch?v=z6w2iB3HG9g&t=915
https://www.youtube.com/watch?v=AgjpMQOfMxI
https://www.youtube.com/watch?v=AgjpMQOfMxI
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Самостійні подорожі та адаптація
Питання Відповідь (Зміст) Таймінг 

(Клікабельне 
посилання) 

Як виглядала перша 
самостійна закордонна 
подорож? 

Це був переліт до Литви у 2018 році. 
Виникли проблеми: забув, що не можна 
брати виделку в літак, і не міг сам тричі на 
день капати очі. 

[00:40] 

Що мотивувало 
подорожувати 
самостійно? 

Жарт: «людині, яка втратила обидві руки, 
треба боятися лише прожити занадто 
довго». А також небажання програвати та 
вихід із ветеранської точки комфорту. 

[02:55] 

Яка головна порада 
щодо підготовки до 
поїздок? 

Не малювати собі коло обмежень (“Я цього 
не можу”) та готуватися, як до воєнної 
операції — прорахувати можливі проблеми. 

[05:15] 

Як вирішуються 
побутові проблеми 
(ґудзики, ключі, світло)? 

Сорочки застібаються заздалегідь доверху; 
ліхтарик у рюкзаку, який можна включити 
ротом; ключі на шворці на шиї. 

[07:08] 

Які пристосування 
беруться з собою для 
готелів/хостелів? 

Гачок на присосці (для рушників/білизни), 
утримувач для душу на присосці (бо часто 
відсутній), пляшки з петельками (для 
шампуню) та силіконовий килимок. 

[08:51] 

Як вирішується 
проблема з прийомом 
їжі у потягах/літаках? 

Силіконовий килимок (щоб одноразовий 
посуд не ковзав) та виделка/ложка, пришиті 
до напульсників (на випадок поломки 
протеза). 

[10:28] 

Наскільки складно 
звернутися за 
допомогою? 

Емоційний Бар›єр визнавати свою 
безпорадність є, але варто пам’ятати, що, 
просячи про допомогу, ти даєш людині 
можливість зробити щось корисне. 

[13:24] 

Яка проблема виникає 
з нав›язливою 
допомогою? 

У нас часто сприймають це як місію («Ти не 
маєш нічого робити, ми зробимо»), що дуже 
погано. Треба вміти припинити це спокійно 
(“Дякую, я дуже вдячний, але мені важливо 
зробити це самому”). 

[14:31] 

Який головний 
висновок щодо 
інклюзивності готелів? 

В Україні та за кордоном мало що 
пристосовано для людей із відсутністю 
рук. Є проблеми з кранами, ручками та 
відсутністю поличок/гачків навіть у номерах 
для людей з інвалідністю. 

[17:25] 

5 ключових порад для 
першої самостійної 
поїздки/ виходу з дому. 

1. Жодних обмежень. 2. Починати з малого 
(побути день-два самому). 3. Шукати 
рішення (навіть якщо не вдається). 4. 
Задовольнити базові потреби (туалет, їжа, 
одягання). 5. Прописати на листочку всі “Ні” 
(“Я не можу, тому що...”) і знайти рішення для 
кожного пункту. 

[22:20] 

.

Як пристосувати простір під власні потреби: чек-лист покупок

Цей перелік — практичний посібник, сформований на основі унікального 
досвіду та рекомендацій Олександра Терещенка. Він являє собою своєрідний 
«стартовий набір», який допоможе адаптувати навколишній простір та 
повсякденні речі до нових потреб. У переліку ви знайдете категорії товарів: 
від простих розхідних матеріалів для «тюнінгу» звичайних предметів до 
конкретної побутової техніки, яка значно спрощує самостійне життя. Поради 
охоплюють основні сфери побуту: ванну кімнату, кухню, догляд за одягом та 
навіть роботу з інструментами. Використання цих дрібниць та пристосувань 
дозволить зробити побут зручнішим, а виконання щоденних справ — легшим. 
Список можна зберегти в нотатки, щоб під час походу в будівельний магазин 
чи супермаркет нічого не забути. 

1. Матеріали для адаптації (Must Have) Це найважливіше — дрібниці, з 
яких можна зробити купу корисних пристосувань. 

•	 Пластикові стяжки (хомути) — різних розмірів (дрібні та середні). Потрібні 
для кріплення станків, виделок, створення петель на інструментах. 

•	 Силіконовий протиковзкий килимок (сітка) — такий часто продають для 
авто (на панель приладів) або в магазинах посуду рулонами. Потрібен скрізь: 
під тарілки, дошки, у ванну, на стіл під тример. 

•	 Спортивні напульсники (махрові або еластичні) — основа для створення 
тримачів столових приборів та бритви.  

•	 Силіконова трубка/шланг (можна купити в будівельному або зоомагазині 
для акваріумів) — вставляється в петлі мочалок, щоб вони тримали форму і в 
них легко заходила рука/кукса. 

•	 Двосторонній скотч — для фіксації килимків та легких предметів. 

19. Запуск та керування функціями18. Самостійні подорожі та адаптація

http://www.youtube.com/watch?v=AgjpMQOfMxI&t=40
http://www.youtube.com/watch?v=AgjpMQOfMxI&t=175
http://www.youtube.com/watch?v=AgjpMQOfMxI&t=315
http://www.youtube.com/watch?v=AgjpMQOfMxI&t=428
http://www.youtube.com/watch?v=AgjpMQOfMxI&t=531
http://www.youtube.com/watch?v=AgjpMQOfMxI&t=628
http://www.youtube.com/watch?v=AgjpMQOfMxI&t=804
http://www.youtube.com/watch?v=AgjpMQOfMxI&t=871
http://www.youtube.com/watch?v=AgjpMQOfMxI&t=1045
http://www.youtube.com/watch?v=AgjpMQOfMxI&t=1340


ТВОЯ ІСТОРІЯ ПОЧАЛАСЯ: Що далі і як зберегти імпульс 

Вітаємо! Ви пройшли крізь цей путівник, освоїли нові навички та, 
найголовніше, довели собі, що здатні вирішувати будь-які побутові чи 
соціальні завдання.

Засвоєний урок

Ми сподіваємося, ви усвідомили головну істину, яку несе наш проєкт: твоя 
справжня сила не в кінцівках, а в рішучості та винахідливості.

Філософія «Я зміг і ТИ зможеш» перестає бути лише слоганом — вона стає 
твоєю новою реальністю. Ти знайшов свої власні шляхи. Ти перетворив 
перешкоди на інструменти. Тепер ти — приклад для інших.

Твоя дорога не закінчується!

Самостійність — це не фінішна пряма, а спосіб життя. Щоб зберегти здобутий 
імпульс:
●	 Практикуйте нове: Регулярно виконуйте освоєні навички, поки вони не 

стануть автоматичними.
●	 Діліться досвідом: Розкажіть іншим, як ви впоралися з тим чи іншим 

завданням. Допомога іншим — найкращий спосіб закріпити власну 
майстерність.

●	 Не зупиняйтеся на досягнутому: Використовуйте силу волі, яку виявили 
тут, для досягнення більших цілей — навчання, роботи, подорожей.

Пам'ятай: цей путівник — це лише інструмент. Справжній інструмент — це ти 
сам. Ми віримо у тебе. Вперед, до твоїх наступних перемог!

•	 Гачки настінні — бажано на липучках (щоб можна було перевісити) або 
стаціонарні. Потрібні у ванній (для рушників) та туалеті/спальні (для одягання 
білизни).

 2. Ванна кімната та Туалет 

•	 Диспенсери (дозатори) настінні — для мила, гелю, шампуню. Важливо: 
обирати моделі з великою кнопкою або важелем, який легко натиснути 
плечем чи куксою.

•	 Сміттєве відро — обов’язково з педаллю (ножне відкривання) або 
сенсорне.

•	 Йоржик для унітазу — Вимоги: важка ємність (штучний камінь, товсте скло), 
щоб не перекидалася, і пряма ручка (без вигинів). 

•	 Зубна паста — тільки в тюбиках із кришкою flip-top (клапан, що 
відкидається, а не відкручується).  

•	 Електрична зубна щітка — ультразвукова. Вимога: зарядна станція 
у вигляді стакана або кільця (щоб щітка просто вставлялася зверху, без 
потрапляння у дрібні пази). 

•	 Важкий стакан — для зберігання щітки (щоб не падав, коли дістаєте щітку). 

•	 Душова лійка (“Турболійка”) — з перемикачем режимів на самій лійці (щоб 
робити сильний струмінь для гігієни). Кнопка перемикання має бути великою. 

•	 Гігієнічний душ — якщо купуєте новий, шукайте з довгим важелем 
(“пелюсткою”), або будьте готові його подовжити підручними матеріалами. 

•	  Килимки у ванну — гумові/силіконові на присосках (всередину ванни/
кабіни).

3. Кухня 

•	 Дошка кухонна (адаптивна) — можна зробити самому: звичайна дерев’яна 
дошка + вбиті в неї кілька цвяхів (нержавіючих) або шипів для фіксації овочів/
хліба.

•	  Електрочайник — модель із ручкою-дугою (відкритою), щоб рука 
проходила наскрізь. Кнопка ввімкнення має бути легкою (сенсор або м’яка 
клавіша). 

•	 Підставка для ножів — така, що дозволяє брати ніж не зверху, а трохи 
збоку/знизу, або магнітна планка.

•	 Посуд — краще важкий та стійкий.

4. Побут та Одяг 

•	 Постільна білизна — простирадла тільки на гумці. 

•	 Рушники — до всіх наявних рушників пришити великі петлі (зі шнурка або 
стрічки) посередині довгої сторони. 

•	 Взуття — моделі типу “сліпони” (без шнурків), мокасини або кросівки з 
еластичними шнурками. Важливо: тверда п’ятка, яка не зминається, коли 
взуваєшся без рук. 

•	 Дзеркало — на висувному кронштейні (гармошка), щоб можна було 
наблизити обличчя, не нахиляючись через умивальник.  

5. Інструменти (якщо є дача/газон) 

•	 Хомути металеві — для фіксації важелів на техніці. 

•	 Стропа або шнур — для створення петель на ручках інструментів (граблі, 
лопати) та запуску двигунів.
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