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O czym jest ten poradnik?

Wraz z zespotem Fundacji Vis Maior oddaje
w twoje rece ten poradnik w nadziei, ze znajdziesz w nim
najpotrzebniejsze wskazéwki przydatne w trudnym czasie
zmiany w twoim zyciu - czasie przejscia z rzeczywistosci,
w ktorej dominuje wzrok, do funkcjonowania w bezbarwnym
Swiecie spowitym mgtg, a moze nawet pozbawionym Swiatta.
Zdaje sobie sprawe, ze po wyjsciu od okulisty z negatywnym
rokowaniem mozesz w naszych polskich warunkach
odczuwac zagubienie. Ostatni poradnik o tej tematyce:
Cztowiek niewidomy. Wskazania dla ociemniatych i tracgcych
wzrok autorstwa Stanistawa Zemisa, zostat napisany prawie
piecdziesiat lat temu. Od tamtego czasu sporo sie zmienito,
dlatego tym poradnikiem zarowno ja, pracownicy Fundacji
Vis Maior, jak i caty zespot specjalistow zaangazowanych
w jego powstanie, pragniemy odpowiedzie¢ na potrzeby



wspotczesnie zyjgcych oséb takich jak ty - ktore tracg albo
utracity wzrok niedawno.

Kiedys ja tez tracitam wzrok, ale kiedy musiatam sie z tym
zmierzyc, nie dostatam zadnych wskazdéwek, jak sobie radzic. Po
czesci sama dochodzitam do pewnych umiejetnosci i wiedzy
metoda préb i bteddw, po czesci korzystatam z instruktazu,

a dotarcie do specjalistéw i 0séb niewidomych mogacych
przekaza¢ mi potrzebng wiedze kosztowato mnie sporo
wysitku. Stad pomyst, by utatwic ci droge do niezaleznego zycia
| zaoszczedzi¢ krgzenia po labiryncie prob i porazek.

Od dwudziestu lat w Fundacji Vis Maior pomoc znajduja
osoby tracgce wzrok. To wspieranie uznaje za jedno
z najwazniejszych zadan, jakie wypetnia Fundacja, gdyz nadal
nie ma w Polsce kompleksowego systemu pomocy osobom
znajdujacym sie w takiej sytuacji.

Wielka wartoscig jest dla mnie wtgczanie do grona
naszych szkoleniowcow takze osob niewidomych, ktore
same doswiadczajg niewidzenia. Przy planowaniu szkolen
bazujemy w Fundacji na swoich doswiadczeniach osobistych
I zawodowych. Od 2006 roku organizujemy, realizujemy
| stale doskonalimy kompleksowy program szkolen z zakresu
umiejetnosci niezbednych do samodzielnego zycia po
utracie wzroku. Zakres tych szkolern zmieniamy, korzystajac
z gromadzonych doswiadczen i uwzgledniajac potrzeby
zgtaszane przez ich uczestnikow. Naszg wiedzg i praktyka
chcemy dzieli¢ sie mozliwie najszerzej, dlatego postanowilismy
opracowac poradnik, ktory mozemy dac ci na start.

Z publikacji dowiesz sie, jak sobie radzic¢ z wieloma
barierami spowodowanymi utratg widzenia, jak poradzity
sobie z nimi takie osoby, jak Paulina, Tomasz i Konrad.
Znajdziesz wskazowki, kiedy szukac wsparcia okulistycznego,
a kiedy trzeba zwrdcic sie o pomoc do innych specjalistow.
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Jakie sg psychologiczne konsekwencje utraty wzroku,

jak twoi bliscy moga tobie, a zarazem i sobie pomac,

czego powinnas/powinienes sie nauczyc i gdzie szukac
odpowiednich szkolenh rozwijajacych samodzielnos¢, a takze
jak mozesz sobie radzic, jesli brak wzroku jest jedng z wielu
twoich niepetnosprawnosci, albo gdy jestes osoba w wieku
senioralnym. Znajdziesz tu takze wiele konkretnych porad
praktycznych. Jak nienagannie sie ubrac, jak czytac bez
wzroku czy tez jak zapanowac nad przestrzenig wokot
siebie. Jak korzystac z nowoczesnych technologii, sprzetu
specjalistycznego i jak przystosowac do swoich potrzeb
urzadzenia gospodarstwa domowego. W jaki sposob
samodzielnie poruszac sie i podrozowac. Jakie sg twoje
prawa i jak z nich skorzystac. Dowiesz sie tez, jak zyto

sie niewidomym w minionych latach. Niniejszy poradnik
zawiera rowniez stownik trudniejszych termindw i wktadke
informacyjng o organizacjach, ktére obecnie prowadza
szkolenia dla os6b nowo ociemniatych.

Dziekuje wszystkim, ktérzy pracowali nad planem
publikacji, przygotowali artykuty i je redagowali.

Zycie po niewidomemu moze by¢ bardzo satysfakcjonujace,
chociaz wymaga odwagi. Kazdy moze by¢ samodzielny na
swojg miare, ale na poczatku tej drogi do samodzielnosci,
aby nie btadzi¢, trzeba sie sporo nauczyc i dowiedziec.
Powodzenia!

Jolanta Kramarz
Prezeska Fundacji Vis Maior




Z pierwszej reki
Historia Pauliny Sockiej — rozmawia Judyta
Watota

Radzitabym wszystkim, ktorzy tracq wzrok, zeby nie
marnowali czasu na roztrzgsanie szczeqotow, zastanawianie
sie, dlaczego mnie to spotyka. Od razu trzeba wzigc sie do
roboty, bo pozniej szkoda straconych lat.

Prosze opowiedziec o sobie.

Mam 34 lata. Wzrok zaczetam tracic jako mate dziecko.

W szkole zauwazono, ze musze siedzie¢ coraz blizej tablicy.
Zaczeta sie walka o moje oczy. Po szesciu tygodniach pobytu
w szpitalu postawiono diagnoze: borelioza. Z czasem zaczat
zanika¢ nerw wzrokowy, ale liceum konczytam jeszcze z jako
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takim wzrokiem. Pracowatam z lupga. Az w 2013 roku dopadta
mnie mononukleoza i wtedy mdj wzrok sie posypat totalnie.
Mam jeszcze poczucie Swiatta i katem oka wytapuje duze
kontrasty miedzy kolorami, ale samych kolorow juz nie widze.
Wszystko jest przy¢mione.

Czy ta stopniowa utrata widzenia data Pani czas na
przygotowanie sie do zycia bez wzroku?

Niby tak, ale gdzie$ tam zawsze byta nadzieja, ze moze jakies
widzenie mi zostanie,ze choroba sie zatrzyma. Ani biatej laski,
ani brajla sie nie uczytam. Tylko lupy sie trzymatam.

Zyta Pani t3 nadzieja?

Tak wtasnie byto. Mieszkam w matej wiosce i miatam poczucie, ze
wszyscy bedg na mnie patrzec,ze bedg oceniad. Wstydzitam sie

I nie dopuszczatam takiej mysli,ze skonczy sie zupetng Slepota.

A jak borelioza przyczynita sie do pogorszenie widzenia?

To dobre pytanie. Kiedy zachorowatam na mononukleoze

| trafitam na oddziat zakazny, moja pani doktor powiedziata, ze
to jest niemozliwe, zeby borelioza zniszczyta wzrok. Tak wiec
moj przypadek nie jest wyjasniony.

Gdzie doktadnie Pani mieszka?

W Zagorzu, osiemdziesiat kilometrow od Szczecina

i czterdziesci kilometréow od Swinoujscia. Z okna w kuchni
naszego domu widac wyspe Wolin.

To dookota pieknie...

Oj, bardzo. Mamy Sciezke rowerowg wzdtuz Zalewu
Szczecinskiego i z mama jezdzimy nig tandemem. Tylko daleko
do duzego miasta.




| wytykaja Panig palcami?

Nie, tylko w szkole $redniej raz ustyszatam:,Slepa idzie” Bytam
wtedy jedyng osobg niewidomg w szkole, tak samo jak jestem
teraz w mojej wiosce.

Gdyby wtedy miata Pani biatg laske, moze by tak nie zawotali?
To prawda. Biata laska jest komunikatem dla otoczenia. Ludzie
schodza z drogi, starajg sie pomaoc.

Co byto po maturze?

Probowatam swoich sit na studiach wyzszych, na kierunku
terapia uzaleznien. Do tej pory mnie to interesuje. Niestety
przed egzaminami po pierwszym semestrze musiatam
zrezygnowac. Notatki, ktore robitam, byty dla mnie nieczytelne.
Nie miatam sie z czego uczyc. Pewnie gdybym wiedziata, jakie
mam prawa i o co moge prosic jako osoba stabowidzgaca, dzi$
bytabym terapeutka uzaleznien. Ale wtedy nie wiedziatam.
Potem zachorowatam. Po mononukleozie byta jeszcze sepsa.
Bytam jedng noga na tamtym Swiecie. A potem byto kilka
lat, w czasie ktorych nie robitam nic. Nie czytatam. Nie
korzystatam z zadnego udzwiekowionego sprzetu, bo nikt

mi nie powiedziat, ze cos takiego jest. Nie znatam nikogo
niewidomego, kogos, kto mogtby mi doradzic.

Ale jak to? Lezata Pani z tg mononukleozg pewnie w szpitalu
w Szczecinie?
Tak.

| w tak duzym miescie nikt Pani nie pokierowat gdzie trzeba?
Nikt. Wrdcitam ze szpitala do mojej wioski i tak tu tkwitam,
nieswiadoma, o jaki sprzet czy wsparcie mogtabym sie
starac. Dopiero gdy moj mtodszy brat wyczytat, ze iPhone ma
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udzwiekowienie, to sobie go kupitam,i sama, metodg prob
| btedow, uczytam sie z niego korzystac.

| co byto potem?

Przede wszystkim stuchatam audiobookow, roznych, ale
gtownie kryminatdw. Od osiemnastego roku zycia miatam
rente. Wiadomo, ta renta nie byta zbyt wysoka, no ale
mieszkatam z rodzicami (dzi$ z mama, bo tato juz zmart),

wiec troche wydatkow mi odpadato. | tak sobie zytam. Byty
kolezanki z wioski, wiec spotykatam sie tez z nimi. Chodzitysmy
na plaze, czasem wieczorem na spacer po wsi.

Jak radzityscie sobie na spacerach? Pani nie przeszta zadnego
szkolenia, one tez nie...

Jakos intuicyjnie. Potrzebowatam tylko ztapac ktéras z nich pod
reke i iS¢ - to wystarczato.

Co sie stato, ze w koncu przestato wystarczac?

Ktdregos$ dnia zrozumiatam, ze nie tedy droga. Bo wiadomo:
kolezanki kolezankami, ale kazda juz miata czy dziecko,

czy absorbujaca prace. Nie starczato juz im czasu dla mnie.
Musiatam sie za siebie wzigc. Zapisatam sie przez telefon na
grupe na Facebooku.

Nie korzystata Pani z komputera?

O komputerach z osprzetem dla niewidomych cos$ styszatam,
ale nic doktadnie. Raz tylko bytam w PZN-ie w Szczecinie,
ale tam przyjeta mnie pani, ktora — mowigc delikatnie — nie
zachecata, by zapisac sie do zwigzku, wiec zrezygnowatam

| tak zostato. Dopiero ta grupa facebookowa byta przetomem.
Nazywata sie Niewidomi i niedowidzacy - bgdZzmy razem!.
Napisatam post o swojej sytuacji,ze chciatabym wreszcie cos
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ze sobg zrobic, ale nie wiem, od czego zaczac. | wtedy posypaty
sie komentarze i propozycje.

Ile wéwczas miata Pani lat?
Trzydziesci. Dtugo tkwitam w niemocy.

Ale teraz posypaty sie rady.

Tak, i poznatam cztowieka - dzis juz przyjaciela — ktory mnie
przekonat, ze biata laska jest niezbedna, ze nie powinnam
sie jej wstydzic i ze nie rusze dalej z miejsca, jesli sie nie
przetamie. No i kupitam te biata laske...

Kupi¢ a umie¢ uzywac to nie to samo.

Ale ja myslatam, ze to bedzie proste. Bo skoro nauczytam

sie metoda prob i bteddw radzic¢ sobie na tym iPhonie, to
myslatam, ze z laska bedzie podobnie. | wybratam sie gdzie$
z kolezanka i z tg biatg laska. Machatam nig jak cepem.
Wydawato mi sie, ze wszystko jest w porzadku, dopdki nie
wpadtam na samochdd. Wtedy uswiadomitam sobie, ze sama
nie dam rady. | jakos krotko po tym zdarzeniu, moze miesigc po
kupieniu laski,zobaczytam na Facebooku ogtoszenie Fundacji
Vis Maior o projekcie Kurs na samodzielno$¢. Pomyslatam:
jade. Oczywiscie, obawy byty, bo nigdy wczesniej nie
wyjezdzatam sama. Wszystkie kolonie, jakie$ biwaki,to mnie
omineto, bo sie batam. Rodzice tez sie niepokoili, ale zawsze
mnie zachecali do zdobywania nowych umiejetnosci. We
mnie jednak rost strach. To byt miesieczny kurs w Warszawie,
wiec bardzo daleko od domu. | wtedy moj przyjaciel, ktory
jest z Putaw, powiedziat,ze mam jechac, a gdyby cos ztego

sie dziato, to w dwie godziny z kolega po mnie przyjedzie

I mnie zabierze. Wiec miatam poczucie bezpieczenstwa. No

| pojechatam na ten kurs.




Pojechata Pani sama?

Nie, brat mnie odwidzt. Jechalismy pociggiem. Do tej pory
boje sie samodzielnie podrozowac pociggami. Lubie za to
latac¢ i to moge robi¢ sama. Na samoloty nie ma znizki dla
niewidomych, ale opieka na lotnisku i w samym samolocie
jest super. A w pociggu réznie bywa. Raz z moim przyjacielem
jechalismy do niego, do Putaw, z przesiadka w Szczecinie.
Mielismy zamdwiong asyste na dworcu. Na peronie czekat na
nas sokista. Miat przeprowadzi¢ nas na inny peron. Mile sie
przywitat, obrocit do nas tytem i powiedziat: ,Prosze za mng”.
Zaczelismy sie Smiac. Ten kurs to byt w kazdym razie ogromny
przetom. Chyba najlepsze, co mogto sie wydarzy¢ w moim zyciu.

To czego sie Pani nauczyta?

Przede wszystkim samodzielnego poruszania sie z laska.
Troche sie sSmieje, ze nie miatam trenerdw, tylko treserow,

tak mnie pilnowali, ale wyszto mi to na dobre. Nauczytam

sie tez bezwzrokowej obstugi komputera. Okazato sie, ze

z tym iPhone’em tez nie wszystko potrafie.Ja sobie jezdzitam
palcem po ekranie, a tu dowiaduje sie,ze sg gesty, ktére bardzo
utatwiajg obstuge i wcale nie trzeba tym palcem tak ciggle
przesuwac. Alfabetu Braille'a tez sie uczytam, choc stabo jeszcze
czytam, moje palce wcigz nie sg dostatecznie czute. Ale plan
miasta, napisy na lekarstwach, w windzie - to czytam. Na kursie
byty tez warsztaty kulinarne. Pierwszy raz w zyciu smazytam
kotlety. Opanowatam patenty na odwracanie tych smazonych
kotletdw, na krojenie cienkich plastréw sera albo szynki.

Pewnie teraz sama Pani gotuje?

Nie, mama ciagle sie boi,ze puszcze kuchnie z dymem. Ale
jakies podstawowe rzeczy to robie: herbate zaparze, parowki
zagrzeje. Mielismy tez zajecia z wizazu. Kupitam potem tester
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koloréw, takie mowigce urzadzenie, ktdre rozpoznaje kolory,
| teraz sama sobie dobieram ubrania.

Co jeszcze sie zmienito?

Statam sie bardziej otwarta i zaczetam realizowac swoje pasje.
Lubie spiewad, mogtam juz sama sie nagrywac. | tak sobie

czas ptynat. Az Fundacja zaproponowata mi prace. Pracuje

przy projektach, mam kontakt z kursantami, pomagam im
wypetnia¢ dokumenty. Zajmuje sie tez obstugg fundacyjnego
konta na Facebooku, pisze newsletter, odpowiadam na maile

| zgtoszenia.

A studia?

Myslatam o tym juz dawno, ale Szczecin wydaje mi sie
strasznie daleko.Jesli jednak miatabym jakies zaczac, to chyba
iberystyke, bo podoba mi sie hiszpanski.

Co chciataby Pani powiedzie¢ tym, ktorzy wtasnie tracg wzrok?
Zeby nie marnowali czasu na roztrzasanie szczegotow,
zastanawianie sie, dlaczego mnie to spotyka. Od razu trzeba

wzigc sie do roboty, bo pdzniej szkoda straconych lat.

Rozmawiata Judyta Watota, ,Gazeta Wyborcza”
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Historia Tomasza Trzajny — rozmawia Judyta
Watota

Swiat nie musi sie do mnie dostosowywac, to ja musze sie
nauczyc poruszac w swiecie.

Przepraszam, ze sie spéznitam z tym telefonem.
Nie szkodzi. Nie mam dzi$ sztywnego planu, co do minuty.

Ale zazwyczaj ma Pan napiety terminarz, bo trudno byto sie
umowic. Co Pana tak zajmuje?

Pracuje w przychodni rehabilitacyjnej jako masazysta.

Z wyksztatcenia jestem fizjoterapeuta, ale przychodnia

nie miata wolnhego stanowiska dla fizjoterapeuty. Koncze
tez jeszcze podyplomowe studia pedagogiczne i dziatam
charytatywnie. Codzienne sprawy, jak gotowanie, sprzatanie
czy zakupy po omacku, tez zajmuja czas.

Jakie to ma znaczenie, ze pracuje Pan jako masazysta, a nie
fizjoterapeuta?

Jako masazysta wykonuje to, co zlecit lekarz: okreslony masaz.
Jako fizjoterapeuta mogtbym zajmowac sie takze indywidualng
diagnostyka i terapig, uczy¢ pacjentow prawidtowej
aktywnosci ruchowej, cwiczyc razem z nimi.

Jak niewidomy fizjoterapeuta ¢wiczy z pacjentem?

Normalnie! Wzrok w pewnych sytuacjach wiele utatwia, ale bez
niego fizjoterapeuta tez moze sobie poradzic. Na pewno lepiej
zbada pacjenta i dobierze terapie niz ktos, kto da mu gotowy
schemat ¢wiczen, bez pytania o cokolwiek, a tak tez sie dzieje.
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Zostat Pan fizjoterapeutg przed utrata wzroku czy juz po niej?
To skomplikowana historia. Urodzilismy sie, czyli ja i moi dwaj
bracia,z bardzo powazng wada wzroku. Nie byto wiadomo, co
to konkretnie za choroba, ale byto bardzo prawdopodobne,

ze grozi nam catkowita utrata wzroku. Mdj starszy brat (ja
urodzitem sie jako drugi) wybrat szkote masazu. Poszedtem

w jego slady, bo to wydawato sie najsensowniejszym wyborem
dla cztowieka, ktory traci resztki widzenia. Ztapatem bakcyla

I na drugim roku szkoty masazu zaczatem rownoczesnie
studiowac zaocznie fizjoterapie. Jak tylko skonczytem szkote,
poszedtem od razu do pracy. Studia byty w weekendy,

w wakacje — praktyki i szkolenia. Caty czas...

Wiedzie Pan zycie skoncentrowane na pracy. lle ma Pan teraz
lat?
Jeszcze trzydziesci.

Ta choroba, z ktora sie urodziliscie, co to jest?

To zespot Jalili, choroba polegajgca na dystrofii siatkowki. Kiedy
piec lat temu jg u nas zdiagnozowano, bylismy jedyni w Polsce.

U kazdego z nas przebiegata troche inaczej. Mniej wiecej do
drugiego roku studiow mogtem czytac ze szktem powiekszajgcym.
Telewizje ogladatem z nosem przy ekranie, podobnie wygladata
praca z komputerem. Refleks wzrokowy miatem duzo gorszy od
innych, do tego bardzo silny swiattowstret. Dlatego na wsi, gdzie
sie wychowywatem, w pitke gralismy z kolegami dopiero po
zachodzie stonca, a przed zapadnieciem zmroku. Kiedy pitka byta
w powietrzu, to jej nie widziatem, ale jasng pitke bytem w stanie
dostrzec na tle trawy. Staby wzrok nadrabiatem szybkoscia, z jaka
biegatem. Jezdzitem tez na rowerze, ale tam, gdzie nie byto ruchu
ulicznego, czyli jakimis polnymi drogami albo Sciezkami w lesie,
ktore znatem na pamiec.
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A szkota?

Podstawdwke i gimnazjum konczytem u siebie na wsi. Potem
poszedtem do zwyktego liceum, ale po pierwszej klasie
postanowitem sie przenie$¢ do szkoty dla niewidomych

I stabowidzacych w Krakowie.

Czy teraz nie widzi Pan juz nic?

W pochmurny dzien widze rozmazane plamy, ale nie jestem

w stanie rozpoznac ksztattéw. W dzien stoneczny widze jedna
wielka jasnosc, ktora mnie wrecz boli. To raczej przeszkadza,
choc s3 sytuacje, w ktorych odroznianie rzeczy ciemnych

od jasnych pomaga. Na przyktad w korytarzu przychodni sg
jasne Sciany, wiec kiedy nagle pojawia sie cos ciemnego, to
odgaduje, ze to moga byc drzwi do gabinetu. To wszystko
zalezy jednak od natezenia Swiatta. Jak jest zbyt jasno lub zbyt
ciemno, to nie widze nawet rozmazanych plam.

Duzo jest tego ,,chodzenia po doktorach”?

Najczesciej do okulisty ide wtedy, kiedy potrzebuje jakiejs$
zgody, na przyktad na udziat w zawodach, albo zaswiadczenia.
Osoba niewidzaca nie moze dostac sie do okulisty bez
kolejki, choc osoby z niepetnosprawnoscig maja na przyktad
dostep do rehabilitacji bez kolejki. Najbardziej przykre jest
to,ze niepetnosprawnosc nie daje pierwszenstwa w dostepie
do refundowanej psychoterapii. Chocby byta w najbardziej
ubogim, jaki tylko NFZ ma standardzie, to i tak bytoby to
lepsze niz nic. Nikt nigdy mnie ani nikomu z mojej rodziny
nie proponowat, ani nawet nie sugerowat psychoterapii.
Nawet piec lat temu, kiedy ostatecznie stracitem wzrok, nikt
nie powiedziat mi wprost:,|dz, chtopie, do psychoterapeuty,
porozmawiaj, zrozum swoje emocje”, a to byto mi potrzebne.
Sam musiatem sie z nimi uporac.
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Potrzebowat Pan tego, mimo ze dorastat ze Swiadomoscia, ze
straci wzrok?

Niepewnosc i nie do konnca uswiadomiony lek narastaty

z czasem, bo to wcale nie byto do konca jasne. To tak jak

w amerykanskich filmach: cztowiek skazany na $mier¢ nie wie,
kiedy wykonajg wyrok. Czeka i podswiadomie zywi nadzieje,
ze to nie nastgpi. Mnie lekarze mowili,ze moge stracic
widzenie w kazdej chwili, ale moze do tego wcale nie dojdzie.
U moich braci choroba rozwijata sie inaczej. U mnie to byto
tak skokowo: nagte pogorszenie, a potem stabilnie, i znow
pogorszenie i stabilizacja.

Ale nigdy sie nie poprawiato?
Ostatnio mam wrazenie, ze widze kontrasty troche lepiej, ale
moze to dlatego, ze bardziej o siebie dbam.

To znaczy?
Morsuje, ¢wicze, duzo chodze,zdrowo sie odzywiam, troche
medytuje.

Jaki to moze mie¢ wptyw na widzenie?

Jestem po prostu w lepszej kondycji. Kiedy zaczatem
ostatecznie traci¢ wzrok, tez bytem w bardzo dobrej formie,
ale kiedy przyszedt ostatni rzut choroby, przestatem c¢wiczyc,
wpadtem w depresje i przytytem dwadziescia piec kilogramow.
To juz za mnga. W ciggu ostatniego roku schudtem ponad
dwadziescia kilogramow. Morsuje drugi sezon. Od roku mam
psa przewodnika z Fundacji Vis Maior. Zmotywowat mnie

do powrotu do aktywnosci.W 2020 roku robitem $rednio
2,4 kilometra dziennie, teraz pokonuje co najmniej trzy razy
dtuzszy dystans.
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Czy Pana bracia tez catkowicie stracili wzrok?
Moze widzg ciut lepiej, kapeczke, ale naprawde niewiele. Tak
samo jak ja poruszajq sie z biatg laska.

Zastanawiam sie, czy przez to, ze byliscie dotknieci t3 sama
chorobg, byta miedzy wami jakas solidarnosc.

Trudno powiedziec. Kazdy z nas obracat sie w troche innym
Srodowisku. £3czy nas chyba to, ze wszyscy przeprowadzilismy
sie do Krakowa. Ale nie rozmawialiSmy ze sobg wiele

o chorobie. Oczywiste byto, ze nie widzimy. To byto takie
stereotypowo meskie: po co rozmawiac o emocjach.
Uczylismy sie co najwyzej od siebie technicznego ogarniania
rzeczywistosci bez wzroku. Nie miatem nigdy momentu buntu
przeciw chorobie. Teraz wiem, ze to nie jest do konca zdrowe.

| teraz pojawia sie frustracja i agresja. To emocje skierowane
na innych. Kto$ nie wyciat krzakdw, zle zaparkowat samochod
albo porzucit hulajnoge. Dopiero od niedawna uswiadamiam
sobie, ze to jest moj problem, a nie tych wszystkich ludzi,
ktdrzy raczej nieswiadomie utrudniajg mi zycie. Swiat nie musi
sie do mnie dostosowywac, to ja musze sie nauczyc poruszac
w tym Swiecie, choc bytoby mito, gdyby ludzie wiecej wiedzieli
o funkcjonowaniu bez wzroku i umieli czasem nie utrudniag,
a czasem pomac.Jak na razie ucze sie akceptowania rzeczy,

na ktére nie mam wptywu. To dtugi proces. Musiatem dojs¢

do tego sam. Nikt za nas tego nie zrobi, ale moze pomdc nam
obrac wtasciwy kierunek. Dlatego jesli miatbym dac rade
osobom, ktére tracg wzrok, to powiedziatbym: nie bdjcie sie
korzystac z psychoterapii,a jak was na to nie sta¢, skorzystajcie
z medytacji, ¢wiczen oddechowych. To jest na wyciagniecie
reki w internecie. Nie ma barier, ktorych nie da sie przeskoczy¢,
one s3 tylko w naszej gtowie. Utrata wzroku jest trauma, ale
wiele 0sdb to przezywato i daty rade. Organizm ma ogromne
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mozLliwosci adaptacji, trzeba tylko da¢ mu szanse. Praca z tymi
emocjami jest rownie wazna, a czasami nawet wazniejsza niz
nauka samodzielnosci. Bo jesli ktos nie opanuje emocji, to
nawet nauczony samodzielnosci, nie da sobie rady.

Rozmawiata Judyta Watota, ,Gazeta Wyborcza”
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Historia Konrada Sokota — rozmawia Judyta
Watota

Chciatbym byc dla widzqcych przewodnikiem po swiecie
niewidomych.

Kiedy nastapity zdarzenia, o ktorych chce Pan opowiedziec¢?
Teraz mam czterdziestke,a wzrok zaczatem tracic jakies trzy lata
temu. Przez dwa lata nie byto jasne, jak to sie skonczy. Miatem
operacje, lekarze prébowali ratowac wzrok w jednym i drugim oku.

Skad takie problemy z oczami?

Jako dziecko zachorowatem na cukrzyce typu 1. Utrata wzroku
to skutek jej powiktan. Po prawie trzydziestu latach choroba
doprowadzita do odklejenia sie siatkowki. Najpierw zniszczone
zostaty naczynia krwionosne w oku, a potem na skutek tego
siatkdwka. Lekarze od samego poczatku mnie uprzedzali, ze
cukrzyca potrafi sprawiac rézne niemite niespodzianki, ale
wtedy tego jeszcze nie rozumiatem. Myslatem: pochoruje
miesigc, przejdzie i juz. Bo przeciez ludzie chorujg, a potem s3
zdrowi, tak sobie myslatem jako dziecko.

Kiedy uswiadomit Pan sobie, ze cukrzyca jest choroba na cate
zycie?

Moze jak juz miatem pietnascie lat? Im dalej w las, tym wiecej
drzew. Cztowiek z biegiem czasu zaczat sie dowiadywac.

Czy wtedy zaczat juz Pan stuchac lekarzy, kontrolowac poziom
cukru?

Réznie. Cukrzyca wymaga duzej samodyscypliny. Trzeba sie
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pilnowac z jedzeniem, insuling. Wiecznie gtodny chodzitem.
Koledzy mogli wszystko, ja — potowy z tego nie. Raz sie bratem
za siebie i pilnowatem tej cukrzycy, ale potem przychodzit
okres zniechecenia i cztowiek odpuszczat. W wieku dorostym
tez tak bywato. Rézne ktopoty na to wptywaty. ,Po jaka
cholere dbam o siebie, skoro i tak to czy tamto mi sie udato™
myslatem tez sobie czasem. Bytem kierowca ciezaréwki.
Zrobitem prawo jazdy legalnie, po badaniach. Nie ukrywatem
cukrzycy, bo prosciutko to sprawdzic, pierwsze badanie krwi

z palca i wszystko wychodzi, wiec nie ma co ukrywac. Lekarz
nie widziat przeciwwskazan. Natomiast moja byta zona tak
skutecznie zadziatata, ze stracitem prace i przyjaciot. Prace
dobra, bo kierowca ciezaréwki ma obowigzkowe pauzy,
odpoczynek, wiec miatem godziny wolnego, kiedy mogtem

o0 te cukrzyce dbac, sprawdzac cukier, odpowiednio dobierac
positki itd. No ale to sie skonczyto. A ze kocham kierownice, to
zaczatem jezdzi¢ na matych trzyipottonowych samochodach.
Tu juz zadne reqgulacje nie obowigzuja. Jadto sie byle co,
spato po trzy godziny na dobe. Nie potrafitem w tézku zasnac,
tak sie przyzwyczaitem do spania w aucie. Wtedy miatem
witasnie okres zniechecenia. Rozpamietywatem: ,Po jaka
cholere ja sie staratem wczesniej o to wszystko? Pietnascie
lat temu, pracujac w Szwecji, zarabiatem po pietnascie tysiecy
ztotych. Zycie stato przede mng otworem..”. A potem zupetnie
musiatem zmienic perspektywe patrzenia na swoje zycie.

Nie moze Pan juz prowadzi¢. To co Pan teraz robi?

Kiedy zauwazytem, ze trace wzrok, sam odszedtem z pracy.
Wolatem to zrobic, zeby nie ryzykowac wypadku. Teraz probuje
uaktywnic sie zawodowo. Szukam pracy. Ostatnio ztozytem CV
w osrodku, ktory zorganizowat wystawe W strone ciemnosci.
Chciatbym byc dla widzacych przewodnikiem po $wiecie
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niewidomych. Ztozytem tez papiery w Fundacji Aktywnosci
Zawodowej i dostatem sie na kurs Fundacji Vis Maior
Niewidomi liderzy - widocznie aktywni. Mam juz jeden ich
kurs za soba. Nauczyt mnie zycia. Staratem sie potem czynnie
dziata¢ w Kotobrzequ.

Co to znaczy, ze ten kurs nauczyt Pana zycia?

Wczesniej ztapatem kontakt z innymi niewidomymi. Mowili:

,Z tym da sie zyC" A ja pytatem: Jak da sie zyc?". | na to pytanie nie
miatem juz jasnej odpowiedzi. Dopiero na kursie nauczytem sie
konkretnych rzeczy: alfabetu Braille’a, podstaw funkcjonowania

w codziennym zyciu, nie tylko w czterech scianach. Odkad
wrocitem z Warszawy, moja obecna zona ma na przyktad zakaz
dotykania pralki. Oznaczylismy jg naklejkami i ja zajmuje sie
praniem, rozwieszam je i tak dalej. Okleitem sobie kuchenke,
zeby wiedziec, gdzie jaki palnik jest. Nauczytem sie tez podstaw
obstugiwania komputera po niewidomemu. Poznatem brajla

I moge teraz przeczytac, co jest napisane na opakowaniach lekow,
wybrac pietro w windzie. Troche asertywnosci sie nauczytem:
kiedy prosi¢ o pomoc, a kiedy zdecydowanie jej nie przyjmowac

| zdac sie na siebie. Ale przede wszystkim wazne jest dla mnie
orientowanie sie w terenie, w przestrzeni. Moge teraz bezpiecznie
poruszac sie poza domem. Oczywiscie, przy pomocy biatej laski
albo psa przewodnika, ale to niewazne, ktory ze sposobow sie
wybierze. Liczy sie samodzielnosc.

Czy Pan zupetnie nie widzi?

Prawym okiem tak. W lewym mam poczucie Swiatta.

W pochmurny dzien jest dobrze, bo nie mam w ogdle
soczewek. Po dwunastu witrektomiach mam do gatek ocznych
wpuszczony olej. W stoneczny dzien tak jakbym sie poruszat
w mleku, wiec tak czy owak - bez laski z domu nie wyjde.
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A to poczucie Swiatta, czy duzo Panu daje?

Orientacje, ze jest dzien albo noc.Jednoczes$nie czasami
przeszkadza. W stoneczny dzien swiatto bardzo mnie razi,
wiec i tak wtedy zamykam oczy. Pewnie zresztg to lewe oko
tez mi zupetnie kiedys zgasnie. To nie ma takiego znaczenia.
Znaczenie majg inne rzeczy. Na przyktad to, ze na poczatku
lutego uciekliSmy z zong z Kotobrzegu. Mieszkamy teraz

w Krakowie.

Dlaczego?

Bo dla niewidomych nie ma w Kotobrzegu perspektyw.
Stowarzyszenie, do ktérego sie zapisatem,zajmuje sie gtownie
wycieczkami dla emerytow, kiedy ja - po kursie samodzielnosci-
staratem sie walczyc o przystosowanie infrastruktury dla
niewidomych. Ale to byto jak grochem o sciane. Wieksze
miasto daje osobom z niepetnosprawnosciami wieksze
mozliwosci, a zona tez ma ktopoty zdrowotne, ktérym nie
potrafi zaradzi¢ miasto powiatowe.

Byt moment zatamania, kiedy stracit Pan wzrok?

Tak, bo kochatem samochody, prace kierowcy, moje zycie
krecito sie wokot niej. Ale to mineto. Teraz kreci sie wokot
szukania nowego zawodu. Chciatbym co$ zmienic dla takich
ludzi jak ja. Bo po moich doswiadczeniach wiem, ze Polska jest
dla nas strasznym miejscem. Mimo wszystkich ustaw nie ustaw
jest ciezko. Architekci miejscy i samorzady nie przejmuja sie
naszg obecnoscia.

Moze Pan poda¢ przyktad?

Tak. Chocby komunikacja miejska. W Kotobrzegu sa przystanki
na zadanie. Niewidomy na takim przystanku powinien dac
kierowcy znak, czyli wyciggnac przed siebie reke, w ktorej
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trzyma biatg laske, zeby tamten sie zatrzymat. Tylko ze
kierowcy s3g nieprzeszkoleni. Autobusy przejezdzaty, a ja
statem.

Jak Pan mysli, dlaczego tak sie dzieje?

Bo w Kotobrzegu kierowcy przyzwyczajeni sg do tego, ze
czekajacy na przystanku macha reka, jakby chciat zatrzymac
taksowke. To sg drobiazgi, ale niepetnosprawnym takie wtasnie
rzeczy bardzo komplikuja zycie, zniechecajg do aktywnosci.

Przenidst sie Pan do duzego miasta i szuka nowej pracy. Na
tej nowej drodze zycia po niewidomemu kroczy sie czasem
trudniej. Co chciatby Pan powiedzieé tym, ktdrzy sg na jej
poczatku?

Zeby sie nie poddawali. To, co nam przynosi los, jest czesto
trudne, ale nie wolno sie zatamywac. Nie wolno sie wstydzic.
Wiem, ze wielu niewidomych wstydzi sie biatej laski

I wychodzenia z nig z domu. Co to to nie! Nie wstydzcie sie!
Trzeba wyrabia¢ w sobie pewnosc siebie, site ducha, i to
mimo nieprzyjaznego $wiata. Zrozumiatem to na kursie. Jak
wrdcitem z Warszawy, zona powiedziata, ze mnie nie poznaje.
Zrozumiatem, ze jestem zbyt mtody, zeby siedziec tylko

w domu. Kazdy jest na cos takiego za mtody. | kazdemu zycze,
by to do niego dotarto.

Rozmawiata Judyta Watota, ,Gazeta Wyborcza”
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Historia Ewy Stanikowskiej - rozmawia
Magdalena Roczen

Znam to z autopsji. Rozumiem, co przezywajq pacjenci.
Wiem, ze w takim momencie brakuje wiedzy, jak sobie
poradzic, gdzie i do kogo zwrocic sie o pomoc. Jest czas na
ptacz i dopiero po nim na dziatanie. [...] Chce pracowac,
bo naprawde czuje, ze jestem potrzebna ludziom. Ze
pomagam im w nich samych odnalezc site.

Jak to jest, kiedy okulista méwi: juz nic nie da sie
zrobic?

Pacjent jest przerazony, czesto w rozpaczy. Dobrze, jezeli
okulista wie 0 naszej poradni rehabilitacyjnej, wtedy kieruje go
do nas, nie zostawia cztowieka bez ratunku. Kiedy do nas trafia,
jest w réznym stanie. Bywa tak,ze bardziej zainteresowana
pomocy jest osoba towarzyszaca niz sam pacjent.

Dlaczego trudno jest z niej skorzystac?

Kazdy z nas, kiedy co$ waznego traci — bliskg osobe, sprawnos¢
fizyczng, majatek czy dom - wchodzi w proces zatoby. Inaczej
mdwiac, proces radzenia sobie ze stratg. Na ogot przebiega
on w kilku etapach. Najpierw szok i niedowierzanie, nadzieja,
ze ,obudze sie, potrzagsne gtowa i moze sie okaze, ze to
nieprawda”. Pdzniej pojawiaja sie emocje: bunt, agresja.
Pytania:,dlaczego mnie to spotkato?”, szukanie winnego:

,CO ja takiego zrobitem?”,,moze to wina okulisty?’,,to przez
Pana Boga... Ale tez szukanie ratunku, takze za granica,

w medycynie niekonwencjonalnej, wszelkiego rodzaju proby.
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Az w ktoryms momencie trzeba przyjac, ze nic nie mozna
poradzic,ze nie ma odwrotu. Wtedy przychodzi zatamanie,
depresja. Bardzo czesto ptacz, czasami zachowania agresywne.
Pojawiajq sie problemy ze snem, z jedzeniem i wycofanie sie

z zycia. Trwa to, podobnie jak zatoba, okoto pot roku. Ale bywa
| dtuzej.

Co jest najtrudniejsze w pogorszeniu widzenia? Co mowia
pacjenci i co dla Ciebie byto najgorsze?

Wszystko, bo zmienia sie wszystko. Kontakt z ludzmi, lek przed
spotkaniem z wieksza grupa. Trudnosci w korzystaniu z kina,
teatru, ze sportu. Degradacja zawodowa, zwtaszcza jezeli ktos
pracowat jako kierownik, dyrektor, szczeg6lnie dotyczy to
mezczyzn. Zmiana po prostu wszystkiego.

Duzo rzeczy trzeba przebudowa¢, w dodatku rownoczesnie.
Nie tylko z zewnatrz... Po pierwsze chwieje sie poczucie
witasnej tozsamosci. Czy ja bez wzroku albo z ostabionym
wzrokiem to jeszcze jestem ja, ten sprzed...? Ten sam ja czy
inny ja...? Wielu z tych emocji doswiadczytam sama, wiec moge
powiedziec, ze znam to z autopsji. Rozumiem, co przezywaja
pacjenci. Wiem, ze w takim momencie brakuje wiedzy, jak sobie
poradzic¢, gdzie i do kogo zwrécic sie o pomoc. Jest czas na
ptacz i dopiero po nim na dziatanie.

Radzisz te emocje ujawni¢, pozwoli¢ sobie na nie?

Koniecznie. Ujawnic, ptaka¢. Nawet zachecam do ptakania. Jest
bardzo potrzebne i oczyszczajace, o ile nadmiernie tego ptaczu
nie nakrecamy i nie utkniemy w tym bélu. Radze pétzartem

I na serio wyznaczyc sobie czas, np.: od godziny dziesiate]
dziesie¢ do dziesiagtej trzydziesci uzalam sie nad sobg, ptacze,
ze jestem biedna, nieszczesliwa, nic mi sie nie udaje, jeszcze

23




oko, jeszcze noga, jeszcze... A potem wstaje i sie otrzgsam. Tak,
mam prawo uzali¢ sie nad sobg, bo to jest rzeczywiscie bardzo
trudna, dramatyczna sytuacja. Ale czas uzalania sie tez mija.

Kiedy i co pomogto Ci sie podnies$c¢? Czy to byt konkretny
moment, czy jakos$ stopniowo do tego dochodzitas?

To troszke trwato. Gdy zaczetam traci¢ wzrok, pracowatam

w szpitalu MSW. Najpierw miatam potroczne zwolnienie

| przesztam na rente. Taki przymusowy, dtugi urlop. Fajnie,
kiedy ten urlop trwa miesigc, no, moze dwa. Ale kiedy
pomyslatam, ze ja juz mam byc¢ cate zycie na takim urlopie,

| taka dysfunkcjonalna,ze tak powiem — no bo czym ja

sie moge zajac? - to to byt trudny czas. Co mi pomogto?
Pamietam jak dzi$, siedziatam w kuchni, leciata jakas audycja
radiowa, chyba Sygnaty swiata. | ustyszatam o programie
PFRON-u Komputer dla Homera.Ze s komputery dostosowane
dla osob stabowidzacych i niewidomych, ze jest mozliwosc
udzwiekowienia komputera i powiekszenia liter na ekranie.
Wiesz, ja nie zawsze stuchatam tego programu. Wyobrazam
sobie, ze to byta interwencja sity wyzszej, Pana Boga,
naprawde, nie mam co do tego watpliwosci. Zdobytam sie na
odwage i zadzwonitam na podany numer, zeby zapytacd, czy ja
tez bym mogta wzigc udziat. Miatam przekonanie, ze to dotyczy
tylko mtodych osdb. Ale ustyszatam: oczywiscie!

Komputer stat sie dla Ciebie oknem na $wiat?

O, tak! To byt punkt zwrotny. Zwtaszcza mozliwosc¢ czytania
ksigzek. W catym moim zyciu ksigzki byty bardzo wazne,

a utrata wzroku - tak wtedy czutam - to ich kompletny brak.
Kiedy dowiedziatam sie o ksigzkach méwionych, ktére moge
pobierac i stuchac¢ ich w domu, odzytam na nowo. No i praca.
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Myslatas, ze nie bedziesz juz mogta pracowac?

No tak. Tak jest napisane w dokumencie stwierdzajacym
niepetnosprawnosc: ,niezdolny do pracy i samodzielnej
egzystencji”. A przeciez sg odpowiednie przystosowania, jak
oznaczenia brajlowskie, duze litery czy dobre oSwietlenie.
Tylko ja tego nie wiedziatam.

Jak Ci szto z komputerem?

Batam sie,ze co$ nacisne i zepsuje. Potem sie troszeczke
oswoitam. Siedziatam i probowatam. Kulatam czasem

z obstuga programu, ale sSwiat sie naprawde dla mnie otwierat.
Biblioteka ksigzek mdéwionych, biblioteka cyfrowa — wtedy
rzeczywiscie po prostu zwariowatam! Dzi$s méwie pacjentom,
ze to jest naturalne i normalne, ze boimy sie tego, czego

nie znamy. Pokazuje im moj komputer ze specjalistycznym
oprogramowaniem, telefon z udzwiekowieniem, objasniam
podstawy obstugi.

Jak pomagasz pacjentom?

Zaczyna sie od tego, ze pacjent wchodzi skulony we dwoje,

I mowi, ze dramat po prostu, ze on nie widzi, nie czyta, nie
pisze. A ja zauwazam, ze dochodzi do krzesta, siada, czyli -
jednak troche widzi, cho¢ z pewnoscig w poréwnaniu z tym,
co byto, jest zdecydowanie gorzej. Daje mu flamaster i prosze:
zamknij oczy i napisz swoje imie. Podpowiadam, by pisat
drukowanymi, duzymi literami. | okazuje sie, ze te duze litery
odczytuje. Mamy punkt zaczepienia. Wprawdzie wzrok traci,
ale jednak kiedy odpowiednio ustawi oko, moze zobaczy¢
znacznie wiecej. Podpowiadam mu takie praktyczne sposoby
innego patrzenia. Opowiadam o widzeniu pozaplamkowym,
namawiam na probowanie i doswiadczanie. Szukamy jego
mocnych stron i sposobdw ich wykorzystania. Pokazuje
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praktyczne pomoce kontrastowe, takie jak klawiatura, lupa,
telefon. Czasem rysuje oko, ttumacze jego dziatanie i to, co sie
dzieje w zwigzku ze schorzeniem. Tobie tez narysuje...

Dziekuje. Prawdziwie imponujaca okulistyczna wiedza! Z czym
jeszcze borykaja sie pacjenci?

Czesto mowig, ze trudno im jest prosi¢ o pomoc. To jest wich
odczuciu degradacja. Taka stygmatyzacja stabosci, uczucie
bycia gorszym. Dzi$ modelowane s3 w mediach postawy:
jestem silny, zdrowy, pewny siebie, piekny, bogaty. | wszystko
mam, ze wszystkim sobie radze. Latwiej komus cos$ dac niz
kogos o cos prosic. Bo kiedy daje, demonstruje wtasng moc,
ode mnie duzo zalezy, jestem sprawczy. Natomiast prosic
jest trudniej, a nie daj Boze, jak sie kto$ skrzywi, kiedy prosze
0 pomoc, to juz jest cios w godnosc¢ osobista.

Chyba w ogéle nietatwo jest prosic, bez wzgledu na stan
zdrowia.

Rzeczywiscie, to trudna sztuka. Podpowiadam, w jaki sposob
prosi¢, by nie brzmiato to jak zadanie. Prosba jest wtedy, gdy
dajemy w swojej gtowie i w sercu przestrzen na odmowe.
Ttumacze, ze prosi¢ mozemy zawsze, pod warunkiem, ze
dajemy drugiej stronie szanse na odmowienie.

Stuchajac, z jakim przekonaniem opowiadasz i rysujesz,
poczutam site, ktéra wynika i z Twojej profesjonalnej wiedzy
i zdoswiadczenia osobistego. To potaczenie, a do tego Twoj
naturalny sposéb przekazu musza by¢ bardzo pomocne.
Mysle, ze osoby, ktére przychodza do Twojego gabinetu, maja
szczescie.

Mam chyba poczucie misji. Chce pracowac, bo naprawde
czuje, ze jestem potrzebna ludziom. Ze pomagam im w nich
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samych odnalezc site. Kiedy przychodza podtamani, odwotuje
sie do ich doswiadczen z przesztosci, pytam, jak sobie wtedy
poradzili. Mowig, co im pomogto. Czasem modlitwa, czasem
bliscy,a czasem nic nie pomogto, bo trafili do szpitala
psychiatrycznego. Wtedy zauwazam i podkreslam fakt, ze to
dzisiejsze przyjscie oznacza,ze mimo wszystko mieli site,
zeby sie pozbierac i zjawic¢ u mnie. Swiadczy to o potencjale,
energii zyciowej, ktorg majg w sobie, o sile, pasji poznawania,
ciekawosci i gotowosci do dziatania, uczenia sie. Wydobywam
wiec te sity i umiejetnosci, ktore sg w kazdym z nas.

Rozmawiata Magdalena Roczeri

* Ewa Stanikowska

Od wielu lat pracuje jako psycholog w Dziennym Osrodku
Rehabilitacji Osob z Dysfunkcjg Narzgdu Wzroku Centralnej
Przychodni Rehabilitacyjno-Leczniczej PZN w Warszawie przy

ul. Karmelickiej 26. Jest absolwentkg Wydziatu Psychologii
Uniwersytetu Warszawskiego, ukoriczyta takze czteroletnie studium
psychoterapii i wiele innych szkoleri.

27




Z innej perspektywy — z prof. Edwardem
Wylegatq rozmawia Judyta Watota

Czasami taki pacjent potrzebuje tez nadziei. Nigdy jej

nie odbieram. Bo jezeli teraz nie da sie pomoc, to moze
znajdzie sie jakas metoda za dziesiec albo dwadziescia lat.
[...] Zawsze za to mowie prawde, jak teraz jest.

Osoba, ktéra w dorostym wieku traci wzrok, ma trudniej niz
osoba, ktéra urodzita sie niewidoma?

Tak. Osobie niewidomej od urodzenia wyostrzajg sie od razu
pozostate zmysty i to pomoze jej w codziennym funkcjonowaniu.
Osoba, ktora traci wzrok w ciggu zycia, tak wyostrzonych
zmystow nie ma. Inna rzecz, ze widzie¢ mozna sie nauczyc tylko
w pierwszych miesigcach zycia. Przyczyna tkwi w mdzgu. Oczy to
tylko kamera, z ktérej impuls ptynie do mozgu, i dopiero mozg
odczytuje obraz widziany przez te kamere. Jest wiec kluczowy.
Nauczenie sie przez mdzg widzenia to jak aktywowanie karty

do bankomatu, z t3 rdznica, ze jest na to tylko szes¢ miesiecy

od urodzenia. Dlatego dzieciom z wrodzonym zmetnieniem
rogowki przeszczepiamy jg w pierwszych miesigcach zycia.

W przeciwnym razie beda powaznie niedowidzie¢,zachowajq
poczucie Swiatta, ale nie beda rozrdzniaty ksztattow. Podobnie,
kiedy dziecko rodzi sie z obuoczng zacma. Nalezy jg usunac

w ciggu pierwszych kilku tygodni zycia.

Dlaczego, jezeli wyleczymy oczy w starszym wieku, to mézg
nie nauczy sie juz przetwarzac obrazu?
Nie wiemy. Prowadzone byty badania kliniczne, w ktdérych
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sprawdzano plastycznos¢ mdzgu pod tym katem. Uczestnikom
podawano doustnie leki, ktére miaty byc ,dopingiem” dla
madzgu, a nastepnie stymulowano bodzcami swietlnymi
siatkdowke, zeby udroznic¢ drogi przewodzenia bodzcéw
wzrokowych. Nic to jednak nie dato. Na tym etapie rozwoju
nauki i wiedzy nie jesteSmy w stanie w pozniejszym wieku
nauczy¢ mdzgu widzenia.

A na ile jest on plastyczny, jesli chodzi o pozostate zmysty?
Czy osoba ociemniata moze je sobie wyostrzy¢ do stopnia,

w jakim dziatajg u osoby niewidomej od urodzenia?

Na pewno mozg wiele moze sie nauczyc. Bytem swiadkiem,
jak na koncercie Andrea Bocelli podrzucat w gore na rekach
SWo0jg corke, moze wowczas dziewiecioletnia. Patrzytem
przejety, ale on robit to catkiem pewnie. Miat oznaczony na
podtodze cigg komunikacyjny. Jedng stopg wcigz sprawdzat,
czy stoi we wtasciwym miejscu. Mowie o tym, bo Bocelli stracit
wzrok w wieku kilkunastu lat. Miat wrodzong jaskre, ale — cho¢
stabo - to jeszcze widziat. Uraz podczas gry w pitke sprawit, ze
catkowicie ociemniat. A wiec mozna.

Profesor Andrzej Szczeklik, stynny lekarz, uwazat wbrew
powszechnemu mniemaniu, ze to stuch jest dla nas wazniejszy,
ale to moze dlatego, ze sam miat stuch absolutny. Przestrojenie
sie i uwazniejsze postrzeganie Swiata innymi zmystami niz
wzrok, czyli stuchem, dotykiem, wechem i smakiem, jest

jak najbardziej mozliwe. Oczywiscie, u osoby niewidomej

od urodzenia osrodki tych zmystéw w mozgu beda bardzo
dobrze rozwiniete. U osoby ociemniatej - nie, bo tego nie
potrzebowata wczesniej. Adaptacja mozgu do nowych
warunkdéw tez bedzie przebiegac wolniej, ale caty czas jest
mozliwa. Dotyczy to zwtaszcza osdb, ktorym jakies resztki
widzenia pozostaty. Miatem ostatnio pacjenta, ktory urodzit
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sie z hipoplazjg nerwu wzrokowego. W jednym oku miat juz
tylko poczucia Swiatta, w drugim - dwa procent widzenia. Czyli
nie widziat prawie nic, moze tylko rozpoznawat bardzo duze
litery. A jednak u mnie w gabinecie poruszat sie jak normalnie
widzacy cztowiek. Nikt, kto by nie wiedziat o jego chorobie, nie
powiedziatby, ze jest osobg prawie niewidzaca.

Niektorzy tracg wzrok stopniowo, inni w jednej chwili.

Tak, to rowniez ma ogromny wptyw. S3 osoby tracgce wzrok
w wyniku chordb degeneracyjnych nerwu wzrokowego, na
przyktad jaskry. Gasnie im Swiatto, ale dzieje sie to stopniowo
I one majg czas nauczyc sie funkcjonowac w zmienionych
warunkach. Nagte zaniewidzenie - na przyktad z powodu
zamkniecia tetnic unaczyniajacych nerw wzrokowy - to
najtrudniejsza sytuacja. Takie osoby potrzebujg pomocy

nie tyle okulisty, co innych specjalistéw, ktdrzy pomogg im
nauczyc sie normalnego funkcjonowania. Taki byt przypadek
siostry Rozy Czackiej, ktora zatozyta osrodek w Laskach

I upowszechnita w Polsce alfabet Braille'a.

Widzacy na ogét nie uswiadamiajg sobie, ze wiele os6b
niewidomych nie przestaje troszczyc sie o swoje oczy.
Musza je zakrapla¢, tykaé tabletki, chodzi¢ do okulisty.
Dlaczego niewidzace oczy trzeba leczy(¢?

Po pierwsze, oko zawsze jeszcze moze bole¢, chcemy wiec
temu zaradzic. Po drugie, czesto chodzi o to, zeby jeszcze

0 co$ zawalczyc, na przyktad chocby o nikte poczucie Swiatta.
To jednak daje pewien komfort rozréznienia, czy mamy dzien
czy noc, bo w siatkdwce sg fotoreceptory niebieskiego Swiatta
odpowiedzialne za cykl dobowy naszego organizmu.

Osoby niewidome regularnie wiec chodza do okulisty na
kontrole. W czasie takiej wizyty bardzo wazna jest rozmowa
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z pacjentem. Miedzy innymi dlatego, ze teraz to stuch jest

dla niego podstawowym zmystem. Czasami taki pacjent
potrzebuje tez nadziei. Nigdy jej nie odbieram. Bo jezeli

teraz nie da sie pomaoc, to moze znajdzie sie jakas metoda za
dziesiec albo dwadziescia lat. Przyktad? U dzieci urodzonych
przedwczesnie moze rozwingc sie choroba siatkowki,

ktéra takze prowadzi do utraty widzenia. Postep medycyny

w ostatnich dwudziestu latach odmienit jednak ich sytuacje

I obecnie wiekszosci z nich udaje sie pomoc dzieki zabiegom
z uzyciem lasera i lekom wstrzykiwanym do wnetrza oka.
Zawsze za to mdéwie prawde, jak teraz jest. Jesli wiec ktos widzi
tylko jeden procent,to bedziemy walczyc o utrzymanie tego
jednego procenta.

Wazne tez, zeby unika¢ zbednych zabiegow operacyjnych. Nie
ma sensu usuwac osobie ociemniatej zacme, kiedy nie ma ona
szans na jakiekolwiek widzenie z catkiem innych powodow.
Taki zabieg jest tylko po to, by szpital mdgt sie wykazac w NFZ
I dostac za to pienigdze. Pacjent nie ma z niego pozytku.
Oczywiscie, moga zaistnie¢ wskazania medyczne do usuniecia
takiej zacmy, na przyktad zwichniecie soczewki wraz ze
wzrostem cisnienia, jest to jednak niezwykle rzadkie.

Jak czeste powinny by¢ wizyty u okulisty?

W przypadku jaskry kontrola powinna odbywac sie cztery razy
w roku. Jesli udaje nam sie utrzymac prawidtowe cisnienie

w oku,a mimo to pole widzenia sie zmniejsza, mozna
przeprowadzic laserowy zabieg, by probowac powstrzymac ten
proces.

Wazne jest to, co juz powiedziatem, czyli walka o utrzymanie
resztek widzenia. Tego uczyta kiedys prof. Ariadna Gierek-
tapinska, stynna okulistka. Powtarzata nam, ze dla nas jeden
procent to moze byc niewiele, ale dla pacjenta to wszystko, co ma.
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| ona o ten jeden procent walczyta, zeby chory zachowat cho¢
poczucie Swiatta.

Inny mdj nauczyciel powtarzat: ,Nie wszystkich wyleczymy, ale
nigdy nie wolno zostawic pacjenta samemu sobie”. Niewidomy
pacjent moze kiedys zrezygnowac z okulisty. Okulista

z pacjenta - nigdy.

Rozmawiata Judyta Watota, ,Gazeta Wyborcza”

*Prof. dr hab. n. med. Edward Wylegata, jeden z najbardziej znanych
I cenionych polskich okulistow, prorektor ds. rozwoju i technologii
Slgskiego Uniwersytetu Medycznego. Przeprowadzit ponad dwa
tysigce transplantacji rogowki. Jest profesorem wizytujgcym na
Universita degli Studi di Messina we Wtoszech oraz w Hebei Eye
Hospital Xingtaii w Chinach - jednym z najwiekszych osrodkow
okulistycznych na swiecie. Obecnie — kierownik Kliniki Okulistyki
Okregowego Szpitala Kolejowego w Katowicach.
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O wzroku - w telegraficznym
skrocie — Renata Koztowska

Wzrok jest naszym najwazniejszym zmystem, ktory
dostarcza nam okoto osiemdziesieciu procent bodzcéw. Jego
zewnetrznymi organami sg gatki oczne. To w nich dokonuje sie
przemiana bodzcow optycznych na bodzce nerwowe. Bodzce te
sg przekazywane przez nerwy wzrokowe i droge wzrokowg do
ptatow potylicznych mdzgu, a stamtad do kory mozgowe;j i dalej.

Gatki oczne sg bardzo dobrze chronione. Znajduja sie
w oczodotach, od przodu chronig je powieki wzmocnione
specjalnymi tarczkami. Powieki, dzieki mruganiu,
rozprowadzaja film tzowy stuzacy do oczyszczania i nawilzania
gatek ocznych. Brwi i rzesy chronig oczy przed zalewaniem
ich przez pot sptywajacy z czota, czesSciowo przed owadami
I drobnymi zanieczyszczeniami.

Gatki oczne ustawione sg rownolegle, kazdg z nich porusza
szes¢ miesni.Jezeli napiecie miesni jest nierownomierne (np.

z powodu uszkodzen nerwow, zmian uciskowych w mozqu itp.),
oko ustawia sie w zezie i dochodzi do dwojenia obrazu. Moze
zaistniec sytuacja (dotyczy to dzieci), kiedy np. z powodu duzej
wady wzroku obraz z jednego oka jest nieostry. M6zg wtedy
czesciowo ,wytgcza” to oko i gatka oczna ustawia sie w zezie.

Wrodzonym chorobom oczu towarzyszy czesto oczoplas,
czyli mimowolne szybkie ruchy oczu, najczesciej w poziomie.

Budowa gatki ocznej

W przewazajacej czesci zewnetrzng warstwe gatki ocznej
stanowi twardéwka - jest ona koloru biatego. Jedynie z przodu
oka znajduje sie idealnie przezroczysta ,szybka” - rogowka.
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Petni ona role silnie skupiajgcej soczewki. Jej uszkodzenie
sprawia duzy bal.

Za rogowka widzimy kolorowa teczéwke, a w samym jej
srodku czarng zrenice, czyli otwor w teczéwece. Przez zrenice
Swiatto wpada do wnetrza oka. Teczéwka i Zzrenica petnig taka
role jak przestona w aparacie fotograficznym - requlujg ilosc
Swiatta dostajgcego sie do srodka.

Za zrenica znajduje sie soczewka oka. U dzieci i mtodziezy
jest ona miekka i elastyczna, moze zmieniac swojg grubos¢,

a Co za tym idzie - site tamiaca, czyli moc w dioptriach -
zaleznie od tego, czy patrzymy na dany obiekt z bliska czy

z daleka. Te wtasciwosc nazywamy odruchem akomodacji.

W miare jak przybywa nam lat, soczewka stopniowo traci
swojg elastycznosc. Po czterdziestce zauwazamy,ze musimy
czytany tekst trzymac coraz dalej od oczu. W koncu zgtaszamy
sie do okulisty i dowiadujemy sie,ze mamy presbiopie,
inaczej — starczowzrocznosc. Z wizyty wychodzimy z recepta
na okulary do blizy. Po szescdziesigtym, siedemdziesigtym
roku zycia soczewka catkowicie traci elastycznosc i wtedy do
czytania musimy zaktadac okulary o okoto plus trzy dioptrie
mocniejsze niz do dali.

Rogowka i soczewka nie majg naczyn krwionosnych. Sg
one odzywiane przez ciecz wodnistg, ktora jest produkowana
w tylnej komorze oka (za teczowka). Obmywa ona soczewke,
przechodzi do komory przedniej, obmywa rogowke i jest
odprowadzana przez specjalne kanaliki, ktére znajduja sie
w tzw. kacie przesaczania w miejscu, gdzie teczéwka styka sie
z rogowka.

Te czes$¢ gatki ocznej, ktdra znajduje sie za soczewka,
wypetnia ciato szkliste o konsystencji zelu. Z wiekiem staje sie
ono mniej uwodnione i mogg sie pojawiac tzw. mety — drobne
zamglenia, ,muszki’,,,robaczki” itp.
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Dno oka wyscielone jest siatkdwka, pod ktorg znajduje sie
naczynidwka. Naczyniowka odzywia siatkdwke. Siatkowka jest
btong nerwowa o grubosci 0,2-0,3 mm. Sktada sie z dziesieciu
warstw, m.in. warstwy czopkow i precikow, warstwy komorek
zwojowych, dwubiegunowych, warstwy barwnikowej. Komérek
tych sg miliony (mamy np. okoto szeS¢ milionow czopkow i sto
milionow precikow). Budowa siatkdwki jest tak precyzyjna
| tak skomplikowana, ze nie umiemy jej ani przeszczepiac, ani
zregenerowac przy wykorzystaniu komdérek macierzystych (na
razie komorki umiejg odtworzyc tylko warstwe barwnikowa).

Przez wiekszos$¢ oséb najbardziej kojarzona z siatkdwka
jest warstwa czopkdw i precikdw. Czopki skupiajg sie
w centrum siatkdwki, a najgesciej sg upakowane w plamce
z0ttej, niewielkim obszarze w tylnym biegunie oka. W samym
jej srodku znajduje sie doteczek centralny — dzieki niemu
rozrozniamy szczegoty z doktadnoscig do utamka milimetra.
Czopki s3 odpowiedzialne za widzenie koloréw w dobrych
warunkach oswietleniowych. Im dalej od bieguna tylnego, tym
wiecej pojawia sie precikow. Widzenie peryferyjne (precikami)
jest nieostre, w odcieniach szarosci. Preciki wykorzystujemy
przy braku oswietlenia lub kiedy jest ono bardzo stabe. Dzieki
precikom zauwazamy tez katem oka ruch - i wtedy mozemy
skierowac oczy w tamtg strone, by z kolei dzieki plamce zo6ttej
przyjrzec sie doktadnie, co go spowodowato.

W odlegtosci kilku milimetrow od plamki zottej znajduje
sie plamka Slepa, czyli miejsce, w ktdérym siatkdwka taczy sie
z nerwem wzrokowym. Inaczej nazywa sie j3 tarcza nerwu
wzrokowego.

WADY WZROKU
Potocznie tym terminem okreslamy wszystkie problemy
z prawidtowym widzeniem. Okulisci rozrozniajg jednak wady
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wzroku i choroby oczu. Mozna nie mie¢ wady wzroku i widzie¢
bardzo zle, i odwrotnie — mie¢ nawet bardzo duza wade, ale
w grubych okularach widziec catkiem ostro...

Prawidtowe, ostre widzenie zachodzi wowczas, gdy
rogéwka i soczewka tak zatamujg wigzke promieni swietlnych,
ktéra wpada do oka, ze skupia sie ona na siatkdwce, w plamce
zOttej. Ustawianie oka na wprost (tylko takie ustawienie
umozliwia padanie obrazu na plamke z6tt3) nazywamy
odruchem fiksacji.

O wadach wzroku méwimy wtedy, kiedy punkt skupienia
obrazu znajduje sie przed lub za siatkdwka, a na siatkdwke
(plamke z6ttg) pada obraz nieostry. Rozrézniamy trzy wady
wzroku: krétkowzrocznosc, nadwzrocznosc i astygmatyzm.

Krétkowzrocznosé polega na tym, ze punkt skupienia
rownolegtych promieni swietlnych wpadajacych do oka
znajduje sie przed siatkowka. Jest to spowodowane zbyt duza
sitg tamigca uktadu rogdwka - soczewka. Kiedy przed okiem
umiescimy soczewki rozpraszajace (minusowe) o odpowiedniej
mocy, otrzymamy ostry obraz na siatkdwce i prawidtowe
widzenie.

Nadwzrocznos¢ (potocznie zwana dalekowzrocznoscia)
pojawia sie wtedy, kiedy teoretyczny punkt skupienia promieni
lezy za siatkdwka. Musimy wzmocnic site tamigca uktadu
wzrokowego i zastosowac soczewki skupiajace (plusowe).

Astygmatyzm polega na tym,ze w jednej ptaszczyznie
potrzeba X dioptrii, aby skupic¢ obraz na siatkdwce,
a w ptaszczyznie do niej prostopadtej Y dioptrii. Roznica miedzy
XiY okresla wielkos¢ astygmatyzmu. Aby okresli¢ potozenie
wspomnianych ptaszczyzn, uzywamy pojecia osi astygmatyzmu.
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Do skorygowania krétkowzrocznosci i nadwzrocznosci
uzywamy soczewek sferycznych (o jednakowej mocy w kazdej
0si),a w przypadku astygmatyzmu - soczewek cylindrycznych
(0o réznych mocach w réznych osiach).

Okulary uzywane do korygowania wyzej omowionych wad
wzroku - okulary do dali oraz okulary do blizy - nazywamy
okularami korekcyjnymi. Ich moc musi byc zblizona do wady
wzroku pacjenta. Soczewki ,grubsze” czy ,mocniejsze’, ale
niewtasciwe, zamiast poprawy spowodujg tylko pogorszenie
widzenia. Dzi$ wielkos¢ wady wzroku dos¢ precyzyjnie okresla
nam autorefraktometr, przy czym ostatnie stowo w kwestii
dobranych na tej podstawie okularow ma pacjent,a nie maszyna.

Aby osoby potrzebujgce okularow i do dali, i do blizy
nie musiaty bez przerwy ich zmieniac¢, wymyslono okulary
dwuogniskowe i progresywne. Jednak osoby stabowidzace,
czyli takie, ktére majg powazne schorzenia oczu, nie powinny
bezkrytycznie obstalowywac sobie tego rodzaju okularow,
bo czasami moga one utrudniac efektywne wykorzystanie
posiadanego potencjatu wzrokowego. Warto o to zapytac
okuliste, rehabilitanta wzroku albo optyka majgcego juz
doswiadczenie z klientami stabowidzgcymi.

WYBRANE SCHORZENIA NARZADU WZROKU

Zaé¢ma

Jest najczestszym schorzeniem oczu. Polega ona na
metnieniu soczewki oka. Obraz staje sie wéwczas zamglony,
moze nasilic¢ sie Swiattowstret. Kiedy za¢ma jest dojrzata,
a nawet przejrzata, chory patrzy jak przez matowa szybe, moze
miec niewiele wiecej niz poczucie Swiatta. Leczenie polega na
usunieciu zmetniatej soczewki i zastgpieniu jej sztuczna. Przy
okazji mozna tez zmniejszyc lub zlikwidowac wade wzroku.
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Operacja jest krotka i powiktania nalezg do rzadkosci.
W wiekszosci przypadkéw po pewnym czasie pojawia sie tzw.
zac¢ma wtdrna. Jest to zmetnienie tylnej torebki soczewki,
ktdra nie jest usuwana w czasie operacji, poniewaz stanowi
obudowe dla wszczepianej soczewki sztucznej. Na szczescie
w tych przypadkach zabieg laserowy likwiduje problem.

Jezeli za¢mie towarzyszg inne schorzenia oczu, zwtaszcza
w stadium bardzo zaawansowanym, operacja moze nie dac
poprawy widzenia albo dac¢ poprawe minimalng. Pacjenci
czesto mowig wtedy, ze operacja sie nie udata, co nie jest
prawda. W przypadku niektorych choréb czasami operacje
zacmy odktada sie na pozniej. Z drugiej strony zacmie
towarzyszy niekiedy pecznienie soczewki, co moze sprzyjac
powstawaniu jaskry. Wazne jest, aby okulista wnikliwie
rozpoznat wszystkie korzysci i ryzyka, jakie dla konkretnego
pacjenta niesie operacja.

Zwyrodnienie plamki zéttej zwigzane z wiekiem (ang.
Age-Related Macular Degeneration, AMD) i inne schorzenia
plamki zé6ttej

Poza za¢ma bardzo rozpowszechnionym schorzeniem,
zwtaszcza wsrod osob starszych, jest AMD. Wystepuje ono
pod dwoma postaciami. Postac¢ sucha polega na degeneracji
komorek plamki zottej, tworzg sie tzw. druzy, a na dalszym
etapie choroby powstaje tzw. zanik geograficzny. Na te postac
AMD nie ma lekarstwa. Warto przyjmowac suplementy diety
oraz uwzgledni¢ w diecie warzywa zielone, bogate w luteine
| zeaksantyne, jajka oraz ryby, a takze chronic¢ oczy przed
promieniowaniem UV, a nawet swiattem niebieskim. Jest to
bardziej rozpowszechniona postac tej choroby (osiemdziesiat
procent jej przypadkdw). Nie udaje sie jej skutecznie leczyc,
lecz postepuje powoli.
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W postaci wilgotnej pod siatkdbwka rosng nieprawidtowe
naczynia,z ktorych przecieka ptyn; dostaje sie on do siatkdwki
I wywotuje jej obrzek i znieksztatcenie. Stan ten objawia sie
falowaniem obrazu, szarg plamga w centrum pola widzenia,
niemoznoscia czytania i moze doprowadzi¢ do znacznej utraty
widzenia w przypadku niepodjecia leczenia.

Leczenie polega na podawaniu leku w postaci zastrzyku
do wnetrza gatki ocznej (iniekcje doszklistkowe), dzieki czemu
dochodzi do wchtoniecia ptynu i ustgpienia obrzeku siatkowki.
Ma to rowniez zapobiec rozwojowi nowych, nieprawidtowych
naczyn. Niestety, ten niekorzystny proces wykazuje tendencje
do odnawiania sie i z tego powodu zastrzyki trzeba stale
powtarzac. Badaniem, ktére wykonuje sie czesto, co miesiac,

a najrzadziej do trzech miesiecy, jest OCT pozwalajace

w wielkim powiekszeniu zobaczyc, co sie dzieje w plamce.

W tym przypadku choroba rowniez jest postepujaca. Bez
zastrzykow potrafi postepowac szybko i powodowac trwate
uszkodzenia widzenia centralnego. Zadaniem zastrzykow jest
jej spowalnianie. Nie nalezy sie zniechecac brakiem poprawy
widzenia - czasami sie to zdarza, ale nie to jest celem leczenia.
Celem jest utrzymanie jak najdtuzej uzytecznej ostrosci
widzenia.

Problemy z plamka moga byc tez spowodowane cukrzycg-
mamy wtedy do czynienia z makulopatig cukrzycowa. Te
przypadtosc¢ rowniez leczy sie zastrzykami. Inng choroba
mogaca przebiegac z obrzekiem plamki jest zakrzep zyty
srodkowej siatkdwki. Wéwczas w leczeniu rowniez stosuje sie
iniekcje doszklistkowe.

Odrebna grupe chordb plamki stanowig choroby na
tle genetycznym, a wsrdd nich najczestsza jest choroba
Stargardta. Zaburzenie ujawnia sie najczesciej juz w wieku
szkolnym lub mtodzienczym. Rokowanie zalezy od tego, ktérym
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genem choroba zostata przekazana. Skutecznego leczenia na
razie nie ma.

Choroby plamki zéttej prowadza do powstawania tzw.
mroczka centralnego, czyli ubytku w samym centrum pola
widzenia. Najpierw sg to ubytki prawie niezauwazalne, potem
pojawia sie potprzezroczysta mgietka, ktéra pdzniej gestnieje,
szarzeje i powieksza sie. Na ogot pozostaje peryferyjne pole
widzenia, co utatwia pacjentom orientacje w terenie. Mroczek
centralny relatywnie najbardziej utrudnia czytanie, pacjenci
mowig czesto,ze widza litery, ale nie mogga przeczytac stowa,
muszg sie domyslac z kontekstu. Do czytania uzywajg pomocy
optycznych o duzych powiekszeniach. Czesto sie zdarza, ze nie
moga znalez¢ jakichs drobnych obiektow, ale widzg paproszki
na podtodze. To dlatego, ze kiedy Swiadomie czegos szukaja,
przeszkadza im mroczek centralny, natomiast paproszek na
podtodze zauwazajg przypadkiem pozaplamkowa czescia
siatkdwki. Poza tym obraz moze sie krzywic, mie¢ uskoki itp.
Zdarza sie tez, ze chorzy ze znacznym uposledzeniem widzenia
oraz ci z obnizong ostroscig widzenia miewajg omamy
wzrokowe — widzg np. kolorowe kwiaty, sztuczne ognie, a nawet
postacie ludzkie czy zwierzece. Opisane jest to jako zesp6t
Charlesa Bonneta i nie ma nic wspélnego z chorobg psychiczna.

Jaskra

To kolejna choroba bardzo rozpowszechniona na catym
Swiecie. Istnieje wiele jej rodzajow, wiele metod leczenia, stad
rokowania co do przebiegu sg bardzo zréznicowane.

Podstawowa przyczyng powstawania jaskry jest zbyt
wysokie cisnienie w gatce ocznej. Spowodowane jest ono
zaburzonym bilansem miedzy produkcja a odptywem cieczy
wodnistej. Podwyzszone ci$nienie najbardziej niekorzystnie
oddziatuje na nerw wzrokowy i prowadzi do ubytkéw wtdkien
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przewodzgcych impulsy z siatkowki do mdzgu. Skutkiem tych
zaburzen sg: zmiany w polu widzenia, ktére w zaawansowanym
stadium choroby prowadzg do jego znacznego zawezenia;
zaburzenia widzenia zmierzchowego; zaburzenia adaptacji do
zmian oswietlenia; Swiattowstret; w stadium zaawansowanym
— ostabienie ostrosci wzroku, a nawet catkowita jego utrata.
Leczenie polega na ustabilizowaniu cisnienia ocznego na
witasciwym dla danego pacjenta poziomie.

Najczesciej mamy do czynienia z jaskrg pierwotna.
Choroba ta bardzo czesto przebiega bezobjawowo.
Charakteryzuje sie cisnieniem przekraczajgcym norme o kilka
milimetréw stupa rteci (gérna granica normy to 21 mm Hg),
ktére niejednokrotnie utrzymuje sie catymi latami, nie dajac
zadnych niepokojacych oznak. W tym czasie okolice plamki
Slepej sg systematycznie niszczone. Zaburzenia ostrosci
widzenia, ktdre sa najczestsza przyczyng zgtoszenia sie
do okulisty, lub uczucie, ze cos przestania pole widzenia,
wystepuja dopiero w zaawansowanym stadium choroby.

Rzadziej mamy do czynienia z jaskrg waskiego kata. Chodzi
0 waski kat przesaczania, czyli odptywu cieczy wodnistej,
znajdujacy sie na styku rogowki i teczowki. W tym przypadku
mamy do czynienia z wyzszymi wartosciami cisnienia, moga
wystepowac bole gatki ocznej, gtowy, tzawienie, niekiedy
pojawiajq sie teczowe kota podczas patrzenia na zrodto
Swiatta. Moze tez dojsc¢ do ostrego ataku jaskry, czyli skoku
cisSnienia do 50 mm Hg i wiecej, ostrego/nagtego bolu oka,
nawet zaniewidzenia. To powoduje, ze natychmiast szukamy
pomocy lekarskiej i wtedy zostaje wykryta jaskra.

Urazom oczu, powiktaniom pooperacyjnym lub stanom
zapalnym moze towarzyszyc jaskra wtorna. Wywotuja jg rézne
czynniki, np. zrosty, nieprawidtowe naczynia w okolicach kata
przesaczania, ktére utrudniajg odptyw cieczy wodniste,;.
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Zeby nie byto zbyt tatwo - opisano réwniez jaskre
normalnego cisnienia...

Jaskra jest dos¢ dobrze poznang choroba. Wczesne
jej wykrywanie utatwiajg réznego rodzaju urzadzenia
elektroniczne, takie jak tonometr (ciSnieniomierz) bezdotykowy
czy perymetr (polomierz) pokazujacy bardzo subtelne wczesne
zmiany w polu widzenia. Badania OCT jaskrowe, GDX i HRT
pozwalajg wykrywac takie zmiany w siatkowce, ktérych
okulista nie zobaczy przy wzrokowej ocenie dna oka.

Metod leczenia jest wiele. Dostepnych jest szereg lekéw
na jaskre, najczesciej w postaci kropli do oczu. Na ogét
trzeba je brac stale, do konca zycia, i regularnie pojawiac
sie u okulisty. Wykonuje sie réwniez zabiegi laserowe,
takie jak irydotomia, trabekuloplastyka, stosuje sie wiele
metod operacyjnych poprawiajacych odptyw cieczy, a nawet
ograniczajacych jej produkcje. Ich skutecznosc zalezy od
rodzaju jaskry i predyspozycji indywidualnych.

Retinopatia i makulopatia cukrzycowa

Retinopatia cukrzycowa jest efektem uszkodzenia naczyn
siatkowki przez podwyzszony poziom glukozy. Naczynia
te majg nieprawidtowq Sciane, przez ktorg przecieka krew
I jej sktadniki. Na siatkowce pojawiajg sie wybroczynki. Jesli
zmiany zlokalizuja sie w plamce (obrzek plamki), dochodzi
do pogorszenia widzenia. Rbwnoczesnie drobne naczynia
ulegajg zamknieciu i powstajg obszary siatkowki, do ktérych
krwi dociera mato. Taka nieukrwiona siatkdwka wytwarza
substancje powodujace formowanie sie nieprawidtowych
drobnych naczyn, ktére tatwo pekaja, powodujac wylewy do
whnetrza oka. Naczynia takie mogga tez rozwinac sie w teczéwece
I wywotac jaskre wtorna.
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W zaawansowanym stadium choroby ponad siatkdwka
rozrastajg sie btony wtokniste, ktore pociggajac siatkdwke,
moga spowodowac jej odwarstwienie.

W leczeniu zmian cukrzycowych w oku stosuje sie:

o laseroterapie (na obszary niedokrwionej siatkdwki

i okolice obrzeku plamki);

o zastrzyki do wnetrza oka (tzw. iniekcje doszklistkowe),

gdy nastapit obrzek plamki;

e witrektomie (w przypadku wylewu do ciata szklistego

lub odwarstwienia siatkdwki).

Profilaktyka polega na dbaniu o ustabilizowanie poziomu
glukozy we krwi.

Wysoka krotkowzrocznosé

Moze by¢ wadg wzroku i chorobg jednoczes$nie -
najczesciej dotyczy krotkowzrocznosci powyzej -8 dioptrii.
Tak duza wada spowodowana jest wydtuzeniem gatki ocznej.
W takim przypadku siatkdwka i naczyniowka sg ciensze,
ciensze sg rowniez naczynia krwionosne, a wiec gorzej
odzywiajg obie btony. Siatkowka w oku krétkowzrocznym jest
duzo bardziej sktonna do odwarstwien. Z czasem na dnie oka
dochodzi do powstawania réznych zmian degeneracyjnych.

Krotkowzrocznosc czesto pojawia sie w wieku szkolnym.
Zwykto sie uwazac,ze wptyw na epidemie krétkowzrocznosci
wsrod mtodziezy ma nadmiar pracy wzrokowej z bliska
(komputer, smartfon, ksigzka) oraz mata ilos$¢ ruchu na
Swiezym powietrzu i storncu. Natomiast krotkowzrocznosc
wysoka jest uwarunkowana genetycznie (jest to choroba
poligenetyczna). Mowi sie, ze krotkowzrocznosc rosnie wraz
z dzieckiem. Dzieje sie tak dlatego, ze rosnie rowniez gatka
oczna. Proces wzrostu gatki ocznej i pogtebiania sie wady
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wzroku powinien sie zakonczyc okoto dwudziestego drugiego,
dwudziestego pigtego roku zycia. U kilku procent chorych trwa
on do okoto trzydziestki,a u niektérych przez cate zycie. Bywa
tez tak,ze zmiany hormonalne zwigzane z cigzg i porodem
albo zaawansowany wiek sprawiaja, ze krotkowzrocznosc, po
okresie stabilizacji,zndéw zaczyna rosnac.

Osoby z wysokg krotkowzrocznoscig powinny unikac
noszenia ciezarow i w ogole ciezkich prac fizycznych, sportéw
kontaktowych, schylania sie, wstrzagsow gtowy - ze wzgledu
na ryzyko odwarstwienia siatkowki. Nie oznacza to jednak
np. automatycznego zwalniania dzieci z WF-u, a co najwyzej
z niektorych ¢wiczen. Na ten temat, po wnikliwym zbadaniu
dna oczu, szczegbétowe zalecenia powinien wydawac okulista.

Osoby z wysoka krétkowzrocznoscig musza dbac o higiene
pracy wzrokowej - robic regularne przerwy i odrywac wzrok
od ksigzki czy komputera, popatrzec¢ w dal, przez okno, nie
zapominac o spacerach i aktywnosciach na swiezym powietrzu.
| oczywiscie pamietac o regularnych wizytach u okulisty.

W razie objawdw, takich jak btyski w oku, falowanie obrazu,
pojawienie sie ,pajeczyny” itp. nalezy niezwtocznie zgtosic
sie do lekarza, aby stwierdzi¢ lub wykluczy¢ odwarstwienie
siatkdwki. Tu liczy sie czas!

Jezeli w miare uptywu lat dochodzi do zmian
degeneracyjnych, dotyczg one najczesciej tylnego bieguna
oka i objawiajg sie ostabieniem ostrosci wzroku, czasami
tez mroczkiem centralnym, nierzadko Swiattowstretem
| zaburzeniami widzenia zmierzchowego.

U 0sdb z krétkowzrocznoscig zacma czesto tworzy
sie wczesniej niz u innych. Przy okazji tej operacji mozna
zlikwidowac wade krotkowzroczng lub znacznie jg zmniejszyc.
Nalezy jednak pamietac,ze na dnie oka nic sie nie zmienito
- opisane wyzej niebezpieczenstwo odwarstwienia siatkdwki
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| powstawania innych procesow degeneracyjnych pozostaje,
wiec nadal trzeba na siebie uwazac. Ponadto krétkowzrocznosc
zwieksza ryzyko rozwoju jaskry.

Zwyrodnienie barwnikowe siatkowki

Jest to rzadka choroba genetyczna, ktéra w postaci
klasycznej polega na stopniowym koncentrycznym zawezaniu
sie pola widzenia. Wspominam o niej dlatego,ze mozemy
spotkac osobe, ktora ma znaczny stopien niepetnosprawnosci,
porusza sie z biatg laska i... czyta gazete bez okularow. Nie
oznacza to wcale, ze jest oszustem. Dzieje sie tak dlatego,
ze nawet przy piecio-, dziesieciostopniowym polu widzenia
plamka zotta moze pozostac nienaruszona przez chorobe.

Niestety, w srodowisku 0sob niewidomych
| stabowidzacych nie jest to choroba rzadka. Nie zawsze
przebiega ,klasycznie” (czasami widzenie centralne jest
zaburzone stosunkowo wczesnie, czasami zostajg wysepki
widzenia peryferyjnego), rézne sg tez rokowania - tu znéw
wszystko zalezy od sposobu dziedziczenia.

Choroby nerwu wzrokowego, zaburzenia w obrebie drogi
wzrokowej i mozqu

Choroby te nie s3 tak czeste jak AMD czy jaskra, natomiast
ich przyczyny i objawy sg bardzo zréznicowane. Zasygnalizuje
je z grubsza.

Przyczyny to: urazy gtowy (w tym urazy okotoporodowe),
stany zapalne,zmiany degeneracyjne (rowniez w chorobach
takich jak np. SM), uszkodzenia w wyniku operacji mozgu,
uszkodzenia w wyniku udaréw w obrebie drogi wzrokowe,;.

Skutkiem tych choréb moze byc ostabienie ostrosci
widzenia, czasami bardzo znaczne, ekstremalny Swiattowstret
lub ubytki w polu widzenia. Ubytki neurologiczne w polu
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widzenia sg bardzo charakterystyczne, a ich rodzaj moze
wskazywac, w jakim miejscu drogi wzrokowej nastgpito
uszkodzenie. Zdarzajg sie np. ubytki potowicze, dla przyktadu:
jednoimienne lewostronne z zachowaniem widzenia
plamkowego. Pacjent ma wtedy ktopot z powrotem do
poczatku linijki tekstu — musi sie przyzwyczaic i nauczyc, ze
powinien wykonywac wiekszy ruch okiem w lewo niz dawniej,
kiedy widziat dobrze. W tego typu przypadkach mozna nakleic
na okulary tzw. folie Fresnela, ktora skokowo przesuwa obraz.
Nie kazdemu to jednak odpowiada. Ubytki kwadrantowe, czyli
mroczki wielkosci jednej czwartej pola widzenia, nie sg az tak
dokuczliwe jak potowicze.

Uwaga! Sprawdzajmy od czasu do czasu widzenie kazdym
okiem z osobna! Choroby oczu zaczynaj3a sie czesto od jednego
oka.Jezeli jednak caty czas patrzymy obuocznie, mozemy
tego nie zauwazyc, poniewaz mdzg eliminuje zaktocenia. Im
szybciej wykryjemy chorobe, tym wczesniej mozemy wkroczyc
z leczeniem.

Przez ograniczong objetos¢ opracowania zdotatam
zaledwie pobieznie omdwic najczesciej wystepujgce choroby
oczu. Tematyka zwigzana z funkcjonowaniem naszego
wzroku jest pasjonujgca. Dzieki postepowi technologicznemu
coraz gtebiej wnikamy w procesy biochemiczne zachodzace
w naszych oczach. Dzieki rozwojowi genetyki i biotechnologii
mozemy miec nadzieje, ze kiedys$ bedzie mozna chociaz
czesciowo przywracac wzrok. Polecam m.in. strone
stowarzyszenia Retina AMD, na ktorej znalez¢ mozna wiele
informacji, ciekawych wyktadow i spotkan ze specjalistami
w dziedzinie okulistyki.
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SPECJALISCI OD OCzU

e Okulisci koncentrujg sie na diagnozowaniu i leczeniu
chordéb oczu. Powoli odchodza natomiast - na rzecz
optometrystow - od dobierania okularéw korekcyjnych.

o Optometrysci to nowy rodzaj specjalistow. Ich praca
polega na precyzyjnym dobieraniu okularéw korekcyjnych
tradycyjnych oraz soczewek kontaktowych. Mozna powiedziec,
ze studia w zakresie optometrii t3czg ze sobg wiedze
okulistyczng z wiedzg techniczng na poziomie inzynierskim.
W czasie nauki poruszane sg tez zagadnienia ortoptyczne
oraz zwigzane z rehabilitacjg wzroku. Intencja powotania
dziatalnosci optometrystow byta taka, ze beda oni mieli
mozliwos¢ oceny narzagdu wzroku u pacjenta i, w razie
zauwazonych nieprawidtowosci (czy nawet watpliwosci),
skierujg go do okulisty.

Optometrysci sg w stanie precyzyjnie dobrac okulary,
zwtaszcza kiedy mamy skomplikowany i duzy astygmatyzm
albo dwojenie i konieczne sg szkta pryzmatyczne. Wizyty
u optometrystow sg odptatne, ale trwajg okoto godziny
| pacjent moze czuc sie potraktowany z nalezytg uwaga.

W przypadku osoby stabowidzacej czesto nie udaje sie dobrac
okularow i wtedy optometrysta odsyta j3 do poradni dla
stabowidzacych (w Polsce sg praktycznie dwie) lub do optyka,
ktdry zajmuje sie réwniez doborem pomocy optycznych dla
stabowidzacych.

e Ortoptysci zajmuja sie zaburzeniami widzenia
obuocznego, czyli zezami, niedowidzeniem jednego oka,
zaburzeniami akomodacji i konwergencji itp. Podczas terapii
ortoptycznej zajmujq sie leczeniem niedowidzenia oraz
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usprawnianiem wyzej wymienionych funkcji wzrokowych.
Pracuja gtdwnie z dzie¢mi, ale moga byc tez pomocni
pacjentom po udarach i z innymi zaburzeniami aparatu
widzenia na tle neurologicznym.

e Rehabilitanci wzroku to specjalisci, ktorzy dobieraja
pomoce optyczne i nieoptyczne osobom stabowidzacym oraz
uczg je, jak sie nimi postugiwac. Sg tymi specjalistami, ktorzy
powinni wyttumaczy¢ pacjentowi, co powoduje jego problemy,
na czym polega leczenie, jak poradzic¢ sobie z trudnosciami
zyciowymi, pokierowac po orzeczenie o niepetnosprawnosci,
poinformowac o mozliwosciach uzyskania réznych
dofinansowan, wskaza¢ droge zmiany zawodu itp. Czasami
powinni — we wspotpracy z psychologiem - pomdc takiej
osobie, a takze jej rodzinie odnalezc sie w nowej sytuacji.

Rehabilitanci wzroku pracujg tez z dzie¢mi z gtebokimi
ubytkami widzenia, wrodzonymi lub powstatymi we
wczesnym dziecinstwie. Prowadzg z nimi ¢wiczenia majace
na celu rozwoj i jak najlepsze wykorzystanie tego potencjatu
wzrokowego, ktory dziecko ma.

e Optycy wykonuja okulary korekcyjne, jednak wielu
z nich ukonczyto kursy refrakcji i moga réwniez dobierac
okulary przy niezbyt skomplikowanych wadach.

NASTEPSTWA FUNKCJONALNE CHOROB 0CzZU

Wiele chordéb oczu przez dtugi czas moze przebiegac
skrycie, zwtaszcza te, ktore nie powodujg obnizenia
ostrosci wzroku albo atakujg na poczatku tylko jedno oko.
W zaawansowanych stadiach choréb mozna wskazac pewne
prawidtowosci, chociaz jest tez wiele wyjatkow od reguty.
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W chorobach plamki zéttej i innych zaburzeniach
w centralnym polu widzenia:

tworzy sie mroczek centralny, czyli mgietka lub szara
plama zastaniajgca np. rysy twarzy osoby, na ktérg
patrzymy;

pojawiajg sie powazne problemy z czytaniem, a czasami
wrecz staje sie ono niemozliwe - pacjenci mowig
czesto, ze widza litery, ale nie mogga przeczytac stowa
(w rzeczywistosci nie widzg wszystkich liter, w dodatku
tekst moze by¢ pokrzywiony, z jakimis uskokami itp.);
kiedy chce sie cos lepiej zobaczy¢, trzeba patrzec katem
oka (patrzenie pozaplamkowe);

pojawiajg sie zaburzenia widzenia barw - swiat
szarzeje;

potrzeba najczesciej bardzo jasnego oswietlenia przy
czytaniu, a na stoncu dokucza swiattowstret;

niektore osoby o zmierzchu widzga relatywnie lepiej, bo
rozszerzajg sie wOwczas zrenice i intensywniej pracuja
obszary siatkdwki potozone nieco dalej od plamki;

w miare postepow choroby coraz mniejsze znaczenie
maja okulary korekcyjne, nawet przy duzych wadach.
Mimo ze na siatkdwke pada ostry obraz, to siatkowka,
przesytajac go do mdzgu, tworzy znieksztatcenia.

W chorobach prowadzacych do obwodowych ubytkow pola
widzenia typowe s3:

nasilone zaburzenia widzenia zmierzchowego (preciki,
ktore powinny wtedy pracowac, ulegty zniszczeniu);
czesty Swiattowstret, czasami nawet bardzo silny;
zaburzenia adaptacji do zmian oswietlenia;

potykanie sie, uderzanie kolanem, ramieniem lub gtowa
0 przeszkody, ktorych nie wida¢ (mimo dobrej ostrosci
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wzroku powstaje konieczno$¢ chodzenia z biatg laska
orientacyjna);

e przy kilkustopniowych polach widzenia - odsuwanie
sie od rozmoéwcy lub odsuwanie tekstu od oczu, zeby
powiekszy¢ obszar, ktéry miesci sie w polu widzenia.

Zacma i zmetnienia rogéwki dajg zamglenie obrazu.

W stanach bardzo zaawansowanych pozostaje poczucie
Swiatta. Czasami pojawia sie sSwiattowstret.

Cukrzyca moze powodowac zmienne widzenie, w zaleznosci
od poziomu cukru w organizmie czy samopoczucia chorego.
Retinopatii cukrzycowej towarzyszga rozsiane, nieregularne
ubytki pola widzenia.

W wysokiej krotkowzrocznosci klasyczne okulary
ograniczaja czesciowo pole widzenia, inaczej niz soczewki
kontaktowe. Oczy s meczliwe. Krétkowidze czesto mogga czytac
bez okulardéw (czasami prawie ,czytajg nosem”). Inne nastepstwa
funkcjonalne przypominajg zaburzenie widzenia centralnego.

Zaburzenia neurologiczne dajg bardzo réznorodne skutki
funkcjonalne, bedace mieszanka omdwionych powyzej,
czasami w ekstremalnym nasileniu. Zdarza sie rowniez
widzenie zmienne, zalezne od stanu emocjonalnego.

PROFILAKTYKA CHOROB 0CZU

Zalecenia ogolne:

e zdrowy tryb zycia - szczeg6lnie ruch na swiezym
powietrzu;

e zdrowa dieta bogata w warzywa zielone, zotte
i pomaranczowe, jagody i inne ciemne owoce
jagodowe, ryby morskie, jajka; w starszym wieku mozna
przyjmowac suplementy diety z luteing;
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e niepalenie papieroséw i unikanie palenia biernego;

e wczesne leczenie nadcisnienia tetniczego, choréb
krazenia, cukrzycy, jezeli sie pojawia;

» korzystanie ze stornca w sposéb rozsadny, uzywanie
okularow z filtrem UV i/lub z filtrem Swiatta
niebieskiego;

* robienie - nawet krétkich — przerw podczas korzystania
z komputera lub smartfona, potgczonych z patrzeniem
w dal, najlepiej na odlegte obiekty za oknem;

e korzystanie z réznych rozwigzan majacych na celu
ochrone oczu przed Swiattem niebieskim, jezeli duzo
czasu spedzamy przy komputerach czy smartfonach.

Zalecenia szczegotowe:

e 0d czasu do czasu sprawdzanie widzenia kazdym okiem
Z osobna;

e przy okazji zmiany okularéw do blizy — badanie
u okulisty (m.in. dno oka i cisSnienie);

e w okularach do blizy - sprawdzanie widzenia testem
Amslera, kazdym okiem z osobna;

e Zwracanie uwagi, czy pojawiaja sie: zmiany we
wrazliwosci na swiatto (Swiattowstret, Slepota
zmierzchowa, zaburzenia adaptacji — poréwnujemy sie
z naszymi réwiesnikami), béle gatek ocznych, tzawienie,
bdle gtowy.

*¥%

Nie kazdej chorobie oczu jesteSmy w stanie zapobiec, ale
bedac pod obserwacja, mozemy wczesniej zaczac leczenie
lub trafi¢ do poradni dla stabowidzacych. Albo na szkolenie
w Fundacji Vis Maior.
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Renata Koztowska, magister geografii UW, ukoriczyta takze studia
podyplomowe z zakresu rehabilitacji wzroku w WSPS w Warszawie

(obecnie APS).
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Zyje sie coraz lepiej - Mateusz
Ciborowski

Wszyscy mozemy z tatwoscig zauwazyc, ze zyje nam sie
coraz lepiej, tatwiej i wygodniej.JesteSmy juz przyzwyczajeni
do pralek automatycznych czy zmywarek, o ktérych
kilkadziesiat lat temu moglismy tylko pomarzy¢. Przerwy
w dostawie pradu s3 dzisiaj nieprzyjemnym wydarzeniem,

o ktorych piszg informacyjne portale internetowe, a przeciez
jeszcze kilkadziesiat lat temu nikogo nie dziwity. Mato tego,
istniaty tereny, gdzie pradu w ogéle nie byto.

Poprawa jakosci zycia z biegiem dziejow jest czyms$
naturalnym i Swiadczy o rozwoju cywilizacyjnym.

Postep ostatnich dziesiecioleci dotyczy takze warunkdw
funkcjonowania o0séb niewidomych i stabowidzacych,
stanowigcych przeciez czesSc spoteczenstwa. Nastepuje on

w procesie, ktory szeroko nazywamy rehabilitacjg zawodowa
| spoteczna.

W spoteczenstwach na niskim poziomie rozwoju
najwazniejsza byta walka o przetrwanie, a ich cztonkowie
nazywani dzi$ osobami z niepetnosprawnosciami stanowili
ciezar i byli po prostu zabijani. Postep spoteczny, kulturowy
I cywilizacyjny sprawit, ze zachowania takie nazywamy
barbarzynstwem, a odrzucenie zostato zastgpione poczuciem
wspoélnoty ze stabszymi cztonkami spotecznosci. Bogacenie
sie spoteczenstw sprawito, ze stac jest nas na prowadzenie
polityki spotecznej wspierajacej tych, ktérzy z jakis powodow
stale lub czasowo wymagajga pomocy.
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Homer

Legenda mowi, ze byt niewidomy. Nie wiemy nawet,
czy zyt naprawde, jednak tradycja zapamietata Homera
jako niewidomego barda z VIII wieku przed naszg era. To
przyktad osoby z niepetnosprawnoscia, ktéra w odlegtych
czasach wpisata sie w rozwaj nie tylko greckiego, lecz takze
Swiatowego dziedzictwa kulturowego. O takich niewidomych
artystach mozemy czytac na kartach wielu powiesci, kronik czy
pamietnikow. Zajecie piesniarza, bajarza czy osoby, ktora ustnie
przenosi wiesci z miasta do miasta, to doskonata praca dla
niewidomego w czasach, gdy przekazywanie wiedzy bazowato
przede wszystkim na przekazie ustnym. Oczywiscie, niewidomi
bardowie poruszali sie z przewodnikami, ale trudno sobie
wyobrazi¢, by nie chodzili tez samodzielnie po znanym im
terenie, na przyktad zamku, do ktérego przybyli po raz kolejny.
Historia nic o tym nie mdwi, ale wyobrazam sobie, ze korzystali
z pomocy kija, kostura lub nawet laski, ktora w przypadku
bogatszych piesniarzy mogta byc specjalnie zdobiona.Jak sie
zapewne domyslasz, mam na mysli pierwowzor popularne;
obecnie i nieodzownej w procesie rehabilitacji biatej laski, ktora
jako znak rozpoznawczy niewidomych zaczeta funkcjonowac
w trzeciej dekadzie XX wieku, gdy chodzenie ulicami stato sie
mniej bezpieczne przez pojawienie sie samochodow.

Czytelnictwo niewidomych

W XVIII wieku we Francji powstata pierwsza szkota dla
niewidomych. Postugiwano sie w niej wypuktymi literami
alfabetu tacinskiego. Nauka czytania wygladata w ten sposob,
ze uczniowie dotykiem rozpoznawali ksztatty liter, ktore
zapisywali na specjalnych tabliczkach. Ksigzki trzeba byto
czytac, wodzac palcami po literze, bo byta ona wieksza od
opuszka palca.
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4 stycznia 1809 roku w Couvrey pod Paryzem urodzit sie
Luis Braille. To on zmienit sposob, w jaki osoby niewidome
czytajq i pisza. Luis Braille w wieku trzech lat stracit wzrok
w wyniku wypadku. Jako szesnastolatek, uczen paryskiej szkoty
dla niewidomych, opracowat modyfikowany p6zniej nieco
system zapisu punktowego liter i innych znakdw. System ten,
noszacy dzi$ nazwe od nazwiska swego tworcy, zaktada, ze na
poszczegolne litery, cyfry, elementy zapisu matematycznego
czy nutowego sktada sie kombinacja maksymalnie szesciu
punktéw mieszczacych sie pod opuszka palca wskazujacego,
utozonych w dwoch pionowych rzedach, w kazdym
maksymalnie po trzy punkty. W dobie komputeryzacji pojawit
sie tzw. brajl osmiopunktowy, w ktérym pod punktem 3 dodano
punkt 7,a pod punktem 6 dodano punkt 8.

Wdrozenie pomystu Braille’a bardzo przyspieszyto proces
czytania. System modyfikowano kilkakrotnie, by stat sie
mozliwie najbardziej wygodny i czytelny dla niewidomych.
Zapis ten zajmuje jednak wiecej miejsca niz zwykty druk,
dlatego réwniez objetosc ksigzek jest wieksza. Potop Henryka
Sienkiewicza to np. dwadziescia dwa tomy brajlowskie, Ogniem
I mieczem to dwanascie tomow, a W pustyni i w puszczy to
cztery tomy. Brajlem czyta sie duzo wolniej - mniej wiecej
0 jedna trzecig - nizby czytato sie te same ksigzki zapisane
zwyktym drukiem. Czytelnik niewidomy musi przesungc
palcem po kazdej literze, podczas gdy czytelnik dobrze widzacy
obejmuje wzrokiem kilka stow naraz.

Przez dziesiatki lat jedyng mozliwos¢ kontaktu ze stowem
pisanym zapewniaty niewidomym brajl oraz osoby widzace,
ktére im czytaty. Nawet dzisiaj, mimo niedogodnosci zwigzanych
z duzg objetoscig woluminow brajlowskich oraz mimo tego, ze
brajlem czyta sie wolniej, pismo punktowe nadal jest doceniane
przez wielu niewidomych moli ksigzkowych.
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W roku 1948 zaczeto w Polsce wydawac czasopisma
I ksigzki brajlowskie dla niewidomych, w tym magazyn
spoteczny Pochodnia. W 1952 roku powotano do istnienia
Biblioteke Centralng Polskiego Zwigzku Niewidomych,
ktérej zadaniem byto gromadzenie i wypozyczanie ksigzek
brajlowskich. Wazna rolg biblioteki byty tez upowszechnianie
czytelnictwa oraz walka z analfabetyzmem wsrod
niewidomych, co w pierwszym odczuciu moze wydac sie
dzisiaj sloganem minionej epoki.Jest to jednak problem, przed
jakim staje osoba nowo ociemniata, taka, ktdra w dorostym
zyciu z dnia na dzien stracita wzrok, a wraz z nim mozliwosc
czytania. Dla niej nauczenie sie systemu Braille’a i osigganie
szybkiego tempa czytania jest czesto nie lada wyzwaniem.

W nauczeniu sie alternatywnych form czytania i pisania moze
pomaoc dopiero proces rehabilitacji. Gorzej jednak, gdy wzrok
traci sie z powodu cukrzycy, a jej skutkiem jest tez utrata
czucia w palcach. Biegte postugiwanie sie pismem punktowym
moze by¢ wtedy niemozliwe.

Osoby, ktore mniej biegle postuguja sie brajlem lub wcale
go nie uzywaja, bardzo chetnie stuchajg ksigzek mowionych. Juz
w latach 30. XX wieku pojawity sie nagrania ksigzek na ptytach
gramofonowych, tworzone specjalnie na potrzeby niewidomych
czytelnikdw. Mdwigc wspotczesnym jezykiem, byty to pierwsze
audiobooki. Na poczatku lat 60. XX wieku przy Polskim Zwigzku
Niewidomych powstato studio nagran, w ktorym poczatkowo na
szpulach, a pdézniej na kasetach magnetofonowych nagrywano
ksigzki mowione. Nagrania, podobnie jak wydawnictwa
brajlowskie, wypozyczata czytelnikom Biblioteka Centralna
Polskiego Zwigzku Niewidomych. Dla poréwnania wspomniany
juz Potop nagrany byt na piecdziesieciu siedmiu kasetach
magnetofonowych, Ogniem i mieczem na trzydziestu dwdch,

a W pustyni i w puszczy — na dwunastu.
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Przez piecdziesiat lat w studiu nagran PZN powstato
prawie szesc tysiecy ksigzek méwionych. Najstynniejsze
dzieta czytaty dla niewidomych tak znane gtosy, jak: Ksawery
Jasienski, Irena Kwiatkowska, Roch Siemianowski, Mirostaw
Utta, Anna Romantowska, Leszek Teleszynski i wielu innych
wybitnych polskich aktoréw. Paradoksalnie okres stanu
wojennego to ztote lata ksigzki mowionej. Wielu aktordw,
pozbawionych pracy w teatrze, nagrywato w tamtym
czasie ksigzki dla niewidomych, aby zapewnic sobie zrodto
utrzymania.

Ciezkie tomy brajlowskie czy nie lzejsze pudetka
z kasetami dzwigane przez niewidomych i ich opiekunow,
rwaca sie taSma magnetofonowa to cena za to okno na Swiat -
za dostep do literatury polskiej i Swiatowej.

Ogromny postep ilosciowy i jakosciowy w czytelnictwie
niewidomych przyniosty lata 90. XX wieku, kiedy komputery
wkroczyty do domow, szkot i miejsc pracy. W roku 1989
pojawit sie na rynku pierwszy wyprodukowany w Polsce
przez firme Altix syntezator mowy, ktéry wraz z odpowiednim
oprogramowaniem udzwiekawiat system operacyjny DOS. Kilka
lat pozniej niewidomi dostali pierwszy udzwiekowiony edytor
tekstu — QR-Tekst. Szybki rozwdj technologii pozwolit skanowac
zwyczajnie wydrukowane materiaty za pomocg skanera,

a nastepnie rozpoznany tekst, na przyktad ksigzke, mozna juz
byto przeczytac za pomoca udzwiekowionego komputera.
Trzeba jednak zaznaczy¢, ze pierwsze programy OCR, czyli
rozpoznajace skanowany tekst, byty dalekie od ideatu. Tekst dato
sie przeczytac, ale odsetek bteddw byt wysoki.

Era ksigzek brajlowskich, ksigzek nagrywanych na kasety
magnetofonowe oraz czytania osobom niewidomym przez
cztonkow rodziny czy przyjaciét bardzo powoli zaczeta
dobiegac konca. Zaczety przewazac ksigzki elektroniczne,
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przetwarzane do tej postaci metodg chatupnicza. Byt to
poczatek prawdziwej wolnosci czytelniczej niewidomych.
Dlaczego?

Proces wydawania ksigzki brajlowskiej czy przygotowane;j
dla niewidomych ksigzki moéwionej obejmowat okres okoto
jednego roku od momentu pojawienia sie danej pozycji
w ksiegarniach. Cos$, co byto nowosciag dla niewidomych,
stanowito wiec ,stary” tytut dla widzacego czytelnika.
Dodatkowo trzeba wzig¢ pod uwage, ze ksigzek dla
niewidomych wydawano duzo mniej, niz oferowat rynek.
Pojawienie sie skanera i udzwiekowionego komputera dato
niewidomym szanse czytania tego, co chcieli i prawie kiedy
chcieli. Po pojawieniu sie ksigzki w sprzedazy czytelnik
niewidomy mogt ja kupic, ale roznit sie od czytelnika
widzacego tym, ze nie mogt rozpoczac lektury juz w tramwaju,
w drodze do domu, lecz musiat poswiecic iles$ czasu,

w zaleznosci od grubosci ksigzki, na jej zeskanowanie.

Niewidomi czytajg skanowane ksigzki za pomoca gtosu
syntetycznego lub na linijkach czy notatnikach brajlowskich.
Grube tomy drukowane pismem punktowym czesc¢ 0séb
zastapita linijka, na ktérej jednorazowo mozna wyswietlic
od kilku do kilkudziesieciu znakow brajlowskich. Wiadomo,
ze w latach 90. XX w. nie wszyscy niewidomi mieli dostep do
komputera i skanera. Takich szczesliwcdw byta mniejszosc.
Przetom w upowszechnieniu sie komputeréw wsrod
niewidomych nastapit w pierwszej dekadzie XXI wieku. W tym
samym czasie miat miejsce znaczacy postep w dostepie do
internetu i informacji elektronicznej, dotyczyt on catego
polskiego spoteczenstwa, a co za tym idzie — duzej czesci 0sob
niewidomych i stabowidzacych.

Mimo mozliwosci czytania ksigzek za pomocg mowy
syntetycznej wielu niewidomych nadal woli stuchac gtosu
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lektora. Do ksigzek czytanych ,sztucznym gtosem” szybko
przyzwyczaito sie raczej pokolenie mtodszych czytelnikéw, tym
bardziej ze z czasem mowa syntetyczna zyskata na jakosci.

Dzi$ mamy do czynienia z ksigzkami mowionymi
w aplikacjach na telefon czy w postaci e-bookéw. Dziesigtki
kaset, jakie niewidomi czytelnicy dZzwigali do i z biblioteki,
zaczety niemal z dnia na dzien miescic sie na ptytach CD lub
w kieszeni na niewielkiego rozmiaru kartach pamieci czy
pamieciach przenosnych typu pendriwe.

Wtasciwie obecnie nie czyta tylko ten, kto nie chce tego
robic. Prawdziwe mole ksigzkowe, takze te niewidome, majg
szereg mozliwosci spetniania swoich potrzeb i rozwijania pasji
czytelniczych.

Mateusz Ciborowski, historyk, ekspert ds. dostepnosci. Od
kilkunastu lat zajmuje sie tematykq dostepnosci dla 0sob
z niepetnosprawnosciami. W latach 2019-2022 dbat o dostepnosc
rzgdowego portalu gov.pl. Jest osobq szczgtkowo widzgcq.
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CZESCII
BARIERY

PSYCHICZNE

Zadne utraty nie spiszq nas na
straty — Anna Kowalska

Niezaleznie od tego, ile tracisz w zyciu, nikt nie pyta cie
0 zgode, czy chcesz dobrowolnie oddac: bliskg osobe, prace,
pienigdze, pozycje spoteczng, mozliwosci. Pewnie, ze nie
chcesz. Utraty wpisane w nasze zycie pojawiaja sie nagle
lub nadchodzg powoli. Czy mozesz sie uchronic, schowac
przed nimi do jakiejs krainy szczesliwosci,a przynajmnie;j
przygotowac na ich przyjecie? Nie spodziewasz sie przeciez
ztych rzeczy, a nawet gdyby przyszto ci do gtowy, ze stracisz
partnera albo zdrowie, to w to uwierzysz? Pojawi sie to
chronigce przed ogromnym bolem: A moze jednak wyleczg”,
,Partner nie odejdzie”. Zwtaszcza ze sSwiat kaze myslec
pozytywnie i obiecuje, ze pozytywne myslenie przyciggnie
dobre zdarzenia. Czy oznacza to, ze jesli cos ztego stanie na
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twojej drodze, jest to twoja wina, bo nie myslatas/myslates
pozytywnie wystarczajgco mocno? Nie, nie ponosisz winy za
kazdg katastrofe w swoim zyciu.

Utrata pracy,zwigzku, pozycji spotecznej, pieniedzy, mozliwosci,
zdrowia nie zawsze jest wynikiem twoich dziatan. Skoro nie pytaja
cie 0 zgode na przyjecie intruza utraty, nie pochlebiaj sobie, nie
masz wptywu na to, czy i w jakim momencie pojawi sie w drzwiach
twojego domu. Trudne? Tak, trudne, bo nieraz styszysz, ze jestes
kowalem swojego losu,a ty nawet nie wiesz, jak kuznia wyglada.
Moze i mito byto myslec: ,Wszystko w moich rekach’, chociaz nieraz
z tych rak szklanka wypadta i rozbita sie na drobne, co przeczytoby
temu, ze one wszystko utrzymaja.

Czy ja namawiam do osiadania na laurach, w znaczeniu: na
porazkach? Nic z tych rzeczy. Chociaz nie masz wptywu na to,
czy i kiedy trudnosci sie pojawia, masz wptyw na to, co z nimi
zrobisz. Czy przebudujesz swoj swiat? Czy zaadaptujesz sie do
rzeczywistosci po stracie, czyli bez wzroku, stuchu, pracy, grupy,
przyjaciela. To bedzie nowy Swiat, inny od wczesniejszego.
Bedzie wymagat twojego zaangazowania i zgody na to, ze
chcesz w nim pracowad, przyjaznic sie, budowac kazdy kolejny
dzien.

Dwa zdania podsumowania

To, Ze tracisz wzrok, to nie twoja wina. Jednak poczucie winy
pojawia sie jako proba znalezienia przyczyny, odpowiedzi na
pytanie: dlaczego?

Najpierw odzatowac

Zatoba jest naturalnym procesem adaptacyjnym
odnoszacym sie do kazdego zdarzenia, w wyniku ktérego
poniostas/poniostes strate kogos lub czegos dla ciebie
waznego. Zatoba jest stanem naturalnym, nie jest choroba.
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Chociaz spetnia kryteria choroby. Pamietaj, ze przezywanie
zatoby pochtania piecdziesiat procent twojej energii.
Codzienne obowiazki wydaja sie teraz tak trudne jak nigdy
dotad, a skoro potowe twoich sit zabiera doswiadczanie straty,
druga potowe wykorzystaj na rzeczy wazne. Zobacz, co zostaje
po stracie, po tej katastrofie, ktora ograbita twdj swiat. Czy
ciggle sie oszukujesz? Myslisz: ,Jo mnie nie dotyczy.Jeszcze
widze”,,Medycyna na pewno cos zaradzi. Przeszczepiaja serca,
konczyny, dlaczego mieliby nie uratowac¢ mojego wzroku”.

Te mysli sg naturalne. Chronig przed catkowitg, bezbrzezng
rozpacza. Pozwalajg przyjmowac rozpacz w mniejszych
porcjach. Znieczulajg, zeby bdl byt do zniesienia.Jednak kiedy
wyleczenie nie nastepuje,zmierz sie z faktami, ktore nie
podlegaja dyskus;ji.

Dwa zdania podsumowania

Etapy zatoby po stracie wg Elisabeth Kiibler-Ross:
e zaprzeczanie,

e gniew,

e targowanie sie,

e depresja,

» akceptacja.

Widze, stysze, czuje, oddycham

Utrata zmystu, czyli integralnej czesci, czegos, co byto
zawsze i wydawato sie oczywiste. Wzrok, stuch sg przeciez tak
nasze, a jednak mozna je straci¢? Takie czytanie, oczywiste
przeciez dla kazdego, kto przeszedt proces edukacji. Czytanie
brajlem byto dla ciebie, osoby widzacej, jak z innego Swiata,
podpatrywanego ukradkiem w autobusie, bo gapic sie na
niewidomego nie wypadato. Co sie wtedy czuje? Wspdtczucie,
moze nawet chec¢ pomocy. Ale to nie byt twoj Swiat. To byt
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odlegty kontynent, taka zyciowa Australia. W tym autobusie nie
przyszto ci do gtowy, ze ty tez mozesz kiedys tak czytad, zyc bez
wzroku.

Dwa zdania podsumowania

Wzrok jest integralng czescig nas samych. Znaczqce
pogorszenie widzenia lub utrata wzroku prowadzq do rozpadu tej
integralnosci i stawiajq przed koniecznoscig zaadaptowania sie
do zycia na nowo.

Od bélu powolnej utraty do adaptacji

Juz wiesz, ze tracisz. Widzisz stabiej niz kilka miesiecy
temu. Moze nawet juz nie odpedzasz mysli o pogtebiajacej sie
niesprawnosci. Ciggle sie boisz.Juz rozumiesz, ze to nie minie
jak katar, leczony lub nie,ze nie potrwa siedem dni i koniec.
Nie jestes pewien, czy stracisz sprawnosc do konca.

Utrata powolna to ciggta niepewnosc. ,Niczego nie moge
zaplanowac. Wczoraj jeszcze czytatam/czytatem, a dzis litery
skacza lub tong w nieprzeniknionej mgle”. Taka przewlekta
utrata wigze sie z niepokojem. Niepokdj jako taki, jak kazda
inna emocja, nie jest zty, ale jesli jest ciagty, prowadzi do
trudnosci, szczegodlnie w planowaniu zycia, podejmowaniu
decyzji, a takze budowaniu stabilizacji. Obok niepokoju
pojawiajq sie przeswity nadziei:,,A moze jednak proces utraty
sie zatrzyma, moze nawet cofnie i znowu bede $migac na
rowerze, czyta¢”. Pogodzenie w sobie nadziei i niepokoju to
samo w sobie zadanie nietatwe. ,Mam czekac na wyleczenie,
a moze juz sie godzi¢?”. Tracacy czesto nie chcg uznac utraty.
Kiedy jeszcze sie widzi, mozna udawac, ze wszystko jest
w porzadku, a przynajmniej,ze nie jest tak zle.Jesli ktamiesz
przed sobg i innymi, ze widzisz, ze to tylko zmeczenie i ze
dlatego zrzucitas/zrzucite$ wazon ze stotu - nie wstydz sie.
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Zwyczajnie sprawdzasz, czy utrata jest prawdziwa, nie wierzysz
W nig jeszcze, wiec probujesz ocenic jej rozmiar. Bierzesz
ksigzke do reki. Podchodzisz do okna. Odwracasz monitor do
Swiatta.

Nie mozesz sie zmierzy¢ z tym, ze to nie bdl gtowy. Tak,
boisz sie, ze nie zrozumieja, ze odrzuca, wysmieja, ze bedziesz
w ich oczach kims przegranym, gorszym, wykluczonym. Jasne,
ze sie boisz. ,Gdzie s3 ci, ktorzy lubig traci¢? Reka do gory!”.
Tym bardziej ze twoi bliscy takze sg w procesie radzenia
sobie z twojg utrata. Niektdrzy z nich probuja nie dostrzegac
sygnatdw twojej postepujacej niesprawnosci, sg przekonani,
ze w taki sposob pomagaja ci przetrwac. Czasem sami wierza,
ze proces utraty jest odwracalny. Jest tez grupa bliskich
wyreczajacych, ustepujacych, chodzacych na paluszkach wokot
ciebie. Podobnie jak ci pierwsi, chcg dobrze. Chcg zmniejszyc
twoje cierpienie. Chcg wyeliminowac trudnosc. Bywa, ze maja
zal do tych, ktérzy wspominaja o rehabilitacji, psychologu lub
organizacjach wspierajacych osoby z dysfunkcjami wzroku.
Zdecydowac o swoim losie musisz ty. Nie rezygnuj z relacji
sprzed choroby. Nie rezygnuj z nich, zwtaszcza kiedy byty
trwate. Czy na pewno okazg sie tak trwate teraz, w procesie
twojej utraty? Niestety, nie wiem tego ja,a i ty nie znasz
odpowiedzi. Odpowiedz pojawi sie wtedy, kiedy sprébujesz
podtrzymac kontakt. Nie masz na to sity? Powiedz o tym tej
osobie. Powiedz, ze jestes, ale na razie czujesz bezradnos¢,
przygnebienie, dekoncentracje. Nie powstanie miedzy wami
pustka niepewnosci, kto z kim i kiedy ma sie skontaktowac.
Pamietaj, masz prawo nie miec sity na komunikacje z drugim
cztowiekiem, ale powiedz mu o tym lub napisz,ze chcesz
poby¢ w samotnosci.

Kiedy juz zaczniesz zadawac sobie pytania o to, jak teraz
bedziesz chodzic, gotowac, jes¢, pracowac, kontaktowacd
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sie z ludzmi, wybiera¢ numery w telefonie - to znaczy, ze
dostrzegasz swojg utrate i mierzysz sie z nig. Oczywiscie, jest
trudna, bolesna, okrutna, ale juz jest. Stajesz juz w gronie tych,
ktérzy z nig funkcjonujg i mozesz zaczac uczyc sie od nich,
a takze wypracowywac wtasne sposoby przystosowania sie
do tego niechcianego spotkania ze strata. A z tego spotkania
wyniknie niepewnosc. Obawiasz sie o to, jak teraz bedziesz
poznawac swiat? Nic dziwnego. Przeciez wzrok do tej pory
stuzyt ci za gtéwne zrodto informacji. Pozwalat zorientowac sie
w przestrzeni, rozpoznawac bliskich. Medycznie - nie reagujesz
na bodzce wizualne. Tylko ze te bodzce wizualne to galerie
sztuki, twarze bliskich, kolor nieba, przeszkody na drodze. Nie
dziw sie wiec, ze sie boisz.

Nie zastanawiatas/zastanawiates$ sie, skad mozna
czerpac informacje o Swiecie, dopdki twoim Zrodtem wiedzy
0 rzeczywistosci byt gtdwnie wzrok. Orientacja w przestrzeni
twojego miasta, twojej ulicy i samodzielne poruszanie sie
w ich obrebie byty naturalne. Nie dziw sie, ze tracisz poczucie
bezpieczenstwa i chcesz kurczowo trzymac sie jednego
miejsca. Zwykta, nawet niezbyt ruchliwa osiedlowa uliczka,
ktdrg chodzito sie tysigce razy bez zastanawiania sie nad
ta czynnoscia, to obecnie ocean peten niebezpiecznych
drapieznikdéw w postaci samochodow, tych jadacych
I parkujacych przy chodniku, hulajndg zostawionych na
srodku ulicy, otwartych studzienek, stupkdw, na ktére mozna
sie nadziac. Boisz sie, bo nie masz jeszcze sposobdw na
te przeszkody. Jak tu sie najesc? A jesli spadnie, wyleje
sie, bedzie wstyd”. Nie pamietasz na razie,ze widzacy tez
czasem stracajg cos ze stotu, rozlewajg kawe na biaty obrus.
Denerwuja cie filmy, co? Nie mozesz juz podgzac za dynamika
akcji.Jeszcze nie wiesz, ze filmy moga miec audiodeskrypcje,
czyli narracje do tego, co dzieje sie na ekranie,a co widzacy
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kontrolujg wzrokiem. Twoje otoczenie jeszcze nie wie, czy
ma ci opisywac wizualne elementy akcji czy nie. Nie wie, ile
widzisz, jak zareagujesz na préby pomocy. Bliscy nie wiedzg,
czy pytac o twoje potrzeby.

Dwa zdania podsumowania

Analizatory pozwalajgce nam odbierac wrazenia zmystowe
wspotpracujg ze sobg. W wyniku utraty wzroku nastepuje
rozbicie tej wspotpracy, gdyz wypada z nich jedno z zasadniczych
ogniw — analizator wzrokowy, a to prowadzi do dezorganizacji
I koniecznosci transformacji, aby wrazenia z pozostatych zmystow
byty odbierane i tworzyty czytelny obraz swiata.

Droga rehabilitacji do petnej adaptacji

Juz wiesz, ze utrata jest faktem. Mimo to nadzieja na
pozytywng zmiane w postaci odzyskania widzenia czasem
sie pojawia. Moze nawet usmiechasz sie do niej jak do
dziecka, ktore opowiada bajki z pozytywnym zakonczeniem.
Powoli, ale poruszasz sie po wtasnym domu. Odnosisz
sukcesy samodzielnosci. Wykonujesz podstawowe, codzienne
czynnosci, ale wszystko zabiera wiele czasu i energii.Jedni
znajomi zachecajg do dziatania, inni wyreczaja. Ci pierwsi
szukajq informacji o organizacjach, w ktérych mozna
zasiegnac porady na temat prawidtowego wspierania
0s0b, ktdre stracity wzrok. Czasem przekazuja ci dane
teleadresowe, czasem sami kontaktujg sie i probujg nauczyc
sie konstruktywnego wspierania. Moze na razie obawiasz sie
tych kontaktéw, a nawet kiedy zdecydujesz sie na telefon,
odktadasz na pdzniej spotkanie. States sie zalezny i to
ciagle boli. A jesli ta fundacja w niczym mi nie pomoze?
Co, jesli nie sprostam zadaniom?”. Nadstawiasz juz ucha na
informacje o udogodnieniach dla ociemniatych. Styszysz
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o tych osobach z niepetnosprawnoscia, ktére pracujg, ale to
stawia pytania:,Tak, one daty rade, a ja?”. ,Stracity wzrok, kiedy
byty mtodsze”. ,Maja lepsze wyksztatcenie”. Nie martw sie, te
pytania sg na miejscu w twojej sytuacji. Kiedy juz dotrzesz
do organizacji, ktére moga zaoferowac pomoc, spotkasz

tam osoby zrehabilitowane. Uwazaj, prosze, na ten moment.
Niestety, mozesz pomyslec: ,Nie, ja nigdy tego nie osiggne”
lub ,,Skoro on, ona moga, mnie tez sie powiedzie”. Pamietaj,
ze osoby, ktore spotykasz w fundacjach, organizacjach tez
przechodzity swoja droge rehabilitacji. S3 w innym miejscu
tej drogi. Ty dopiero bierzesz mape, one te mape znaja na
pamiec. W miare postepow rehabilitacji dopiero zaczynasz
dostrzegac wartosc informacji pochodzacych od pozostatych
zmystow. Nie zapominaj, ze utrata wzroku zdezorganizowata
dobrze dziatajace uktady odbioru wrazen zmystowych. To

nie oni, ci inni, sg lepsi, to ty dopiero sktadasz na nowo
uktady odbioru bodzcow. Koordynacja wzrokowo-ruchowa
zostata rozbita, wiec twoja aktywnosc¢ ruchowa nie ma juz

tej waznej podpory, jaka byt wzrok. Ztoscisz sie na swojg
powolnosc. Czasem probujesz przyspieszy¢ dziatania i ptacisz
za to guzami i siniakami po spotkaniu z pojawiajacymi sie
nieoczekiwanie szafkami, drzwiami i znikajgcymi krzestami,
ktére, wydawato sie, staty blizej lub dalej. Te guzy, siniaki
bola nie tylko fizycznie. Uswiadamiajg ci, ze jestes zalezny, ze
dopiero uczysz sie korzystac z innych zmystow. Jesli juz umiesz
chodzi¢ po wtasnym domu, moze nawet po swojej ulicy,

to sukces. W twojej gtowie pojawiaja sie pytania zwigzane

z prowadzeniem gospodarstwa domowego, z zatrudnieniem.
Jesli twoja praca wymaga wzroku, czeka cie zdobywanie
nowych kwalifikacji zawodowych. A moze jednak pozostaniesz
w obecnym miejscu pracy? Nowoczesne technologie moga
to umozliwic. Nie rezygnuj od razu. Zapytaj tych, ktorzy maja
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wiedze dotyczacg mozliwosci zaadaptowania stanowiska pracy
dla osoby ociemniatej. Tu przyda sie baza wiedzy o miejscach,
ktére moga pomadc w przygotowaniu stanowiska pracy dla
ciebie. Pamietaj, ze w tym czasie, kiedy choroba i proces
adaptacji do niepetnosprawnosci wytaczyty cie z intensywnych
kontaktow spotecznych, Swiat toczyt sie dalej. Twoi znajomi
wyjezdzali,zmieniali prace. Nierzadko nie informowali cie

o tym, bo nie wiedzieli, jak ci powiedziec czy pokazad, to
znaczy ,opowiedzie¢” zdjecia z wakacji. Obawiali sie, czy nie
sprawig ci przykrosci.

Twoja utrata wzroku jest dla otoczenia trudna. Ono tez sie
przystosowuje, nabywa nowych kompetencji potrzebnych do
tego, zeby zaakceptowac zmiany, zeby nauczyc sie ci pomagac.
Pamietaj: twoja osobowos¢ ulegta zmianom w trakcie procesu
utraty.

.Psychologowie okreslajg osobowos¢ jako zorganizowang
catosc cech psychicznych (postawy, przekonania, zdolnosci,
temperament, charakter) o okreslonej strukturze,
bedaca przyczyng roznic w reakcjach i zachowaniu sie
poszczegolnych jednostek wobec takich samych zjawisk
I sytuacji. Osobowosc wyraza sie w aktywnej postawie wobec
otoczenia — w dziataniu. Ksztattuje sie ona i rozwija w wyniku
przystosowania sie jednostki do otoczenia w trakcie jej
rozwoju psychicznego oraz okresla jej przystosowanie do
warunkow i sytuacji zyciowych”. [Tadeusz Majewski, Psychologia
niewidomych i stabowidzacych, Warszawa: PIW, 1993]

Moze ci sie wydawag, ze to otoczenie sie zmienito.
Niektorzy z dawnych znajomych przestali cie odwiedzad, inni
draznig swojg natarczywa ustuznoscia.Jednak ty tez nie jestes
taki sam.Zmienit sie twoj obraz wtasnej osoby, jaki sobie
zbudowates.
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Obraz wtasnej osoby jest to ,zorganizowany system
nastawien skupionych wokét wtasnego ja, wystepujacych
w formie niezwerbalizowanych przeswiadczen na swoj
temat i sgddéw o samym sobie”. Na strukture obrazu wtasnej
osoby sktadajg sie takie komponenty fizyczne (somatyczne)
I psychiczne, jak:

o witasny wyglad i fizyczne wtasciwosci,

e witasne umiejetnosci i zdolnosci,

e wtasne postawy i potrzeby,

e wiasna pozycja wsrdd innych ludzi,

e oczekiwania — to, co mi sie nalezy od innych.

To on pozwala ci okresli¢ twoje mozliwosci. Skoro
twoje mozliwosci sie zmieniajg, obraz wtasnej osoby takze
ulega zmianie. Zwtaszcza kiedy okazuje sie, ze wykonywane
do tej pory aktywnosci s3 juz niemozliwe do utrzymania,

a przynajmniej ich wykonywanie wymaga modyfikacji.

Kilka zdan podsumowania

Brak wzroku dezorganizuje, ale kiedy po jego utracie
uporzqdkujesz swoj swiat na nowo, bedziesz w tym swiecie zyc
ciekawie, konstruktywnie i intensywnie, choc nie bez trudnosci.
Nie wierzysz? Moze jestes jeszcze na etapie, w ktorym bol straty
goruje nad wszystkim. Jesli tak, nie zmuszaj sie do optymizmu na
site. Rob drobne rzeczy, te, ktore mozesz. Pamietaj: motywacja
karmi sie matymi sukcesami. Nie czekaj, az ona przyjdzie i powie:
LJestem i zabieram cie w podroz do uktadania swojego zycia’. Jesli
uda ci sie nauczy¢ na nowo poruszac po swoim pokoju, bedziesz
miec satysfakcje. Poza tym skoncentrujesz sie na dziataniu, nie na
zamartwianiu. Bedziesz mogta/mogt dzielic sie z innymi tym, co
robisz. Domyslam sie, ze nie masz juz ochoty mowic bliskim, jak
jest kiepsko. Oczywiscie, mow i o tym. Bliscy potrzebujg wiedziec,
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czego doswiadczasz. Pamietaj, twoje zycie ciggle na ciebie czeka,
to ty musisz sie nim zajqc. Tak, teraz bedq ci potrzebne narzedzia
techniczne: biata laska, programy udzwiekawiajgce, moze okulary.
Ale co tam narzedzia! Wazne, ze dzieki nim zrealizujesz cele, ktore
ciggle sq twoje i najczesciej mozliwe do realizacji. Moze czasem
wymagajq korekty lub trzeba je bedzie osiggac przy pomocy
innych niz dotgd srodkow. Definicja rehabilitacji mowi, ze ,Istota
rehabilitacji polega na tym, ze osobie uposledzonej pod wzgledem
zdrowia przywraca sie w maksymalnym stopniu zdolnosc do
samodzielnego zycia i pracy zawodowej, a dzieki temu wtgcza

sie te jednostke w czynne zycie spoteczne’. Rehabilitacja ma wiec
wyrownac w mozliwie najwyzszym stopniu straty i ograniczenia
spowodowane brakiem wzroku. To nie jest jedynie definicja.

Jej tresc¢ wypetniajqg losy 0sob, ktore tej definicji zaufaty, ktore
postanowity uwierzyc, ze sq ,rozne formy wystepowania cztowieka
w przyrodzie’, ze z brakami i trudnosciami tez mozna rozumiec
swiat, mozna go doznawac, cieszyc sie nim.

Kiedy do specjalisty

Jeste$, mam nadzieje, na drodze rehabilitacji, drodze
adaptowania sie do nowej sytuacji zyciowej i powrotu do
sprawnosci. Na tej drodze spotkasz specjalistéw z wielu
dziedzin. Skorzystaj z tych spotkan. Badz czynnym ich
uczestnikiem, nie wstydz sie nie wiedziec i pytac. Przeciez
w obcym miescie tez pytasz o ulice, ktérej szukasz po raz
pierwszy. Na pewno pojawili sie juz lekarze. Zajeli sie od
strony medycznej twoimi oczami. Udzielili odpowiedzi
na pytanie, czy da sie cos zrobic, zeby byto lepiej. Lekarze
wkroczyli, poniewaz chciatas/chciates naprawic btad,
jaki uczynita w twoim zyciu choroba. Wtedy jeszcze nie
miescito ci sie w gtowie, ze ta choroba pozostawi po sobie
niepetnosprawnosc. Najwazniejsza byta eliminacja choroby
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z twojego zycia, dbanie gtéwnie o to, zeby jak najlepigj
wypetniac zalecenia medykow. To naturalne i oczywiste.
Dlaczego miatabys/miatbys zaktadac, ze leczenie sie nie uda?
Jesli jestes w tym miejscu, w ktorym z rezygnacjg moéwisz: ,Po
co byty te moje starania, skoro i tak nie widze”, nie obcigzaj
sie dodatkowo. Nie sposob byto wiedziec,ze zarowno twoje
wysitki, jak i starania okulistéw nie zaradzg chorobie. Ale czy
masz pewnosc¢, ze medycyna nigdy nie znajdzie sposobu na
twoja dolegliwosc? Pewnie, ze nie masz. Tak samo jednak
nie masz gwarancji,ze pojawi sie cudowne lekarstwo. Totez
czekanie na nie bezczynnie i odktadanie zycia na pdzniej
jest ryzykowne. Jesli zdecydujesz: ,Biore, co jest. Zyje w takiej
sytuacji zdrowotnej, jaka jest dzis”, zaczniesz spotykac innych
specjalistéw, nie tylko okulistow. Poznasz instruktoréw
orientacji przestrzennej, ktérzy nauczg cie poruszac sie

bez wzroku, informatykdw, ktorzy pokazga ci narzedzia
umozliwiajgce obstuge komputera. Spotkasz takze doradcéw
zawodowych, ktorzy wspolnie z tobg zastanowig sie, jaka
prace mozesz wykonywac. Mozesz tez skorzystac ze wsparcia
psychologa. Co, kreta droga do psychologa? A pogonisz na
cztery wiatry, gdyby kto wystat do psychiatry?

Nie bgj sie, brak wzroku nie spowoduje u ciebie zaburzen
psychicznych. Wytaczyt sie jeden ogromnie istotny analizator
- wzrok - co spowodowato wytom w dotychczasowe]
percepcji Swiata. Najprawdopodobniej doznajesz silnego leku
w wyniku tego deficytu. Szczegdlnie na poczatku twojego
niewidzenia lek towarzyszy dziataniom, ktére do tej pory byty
automatyczne. Nie poruszasz sie jeszcze sprawnie w Swiecie
dzwieku, nie potrafisz kompensowac utraty wzroku fonosfera.
Strach jest w tej sytuacji naturalng reakcjg emocjonalna. Kiedy
uporzadkujesz swdj Swiat i nauczysz sie w nim funkcjonowac,
bedzie go mnie,j.
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Jak wspomniatam, lek jest naturalng reakcjg na zagrozenie
lub sytuacje stresu. Nie bdj sie bad. Jest wyzwalany przez
zmiany hormonalne w twoim ciele, ktére sprawiaja, ze mozesz
poradzic sobie z zagrozeniem. Lek przygotowuje cie do walki
lub ucieczki. Dlatego odczuwasz:

e napiecie miesni,

e szybkie bicie serca,

e szybki oddech,

e pocenie sie.

Lek ogarnia nie tylko ciato. Gdy jestes petna/peten leku,
zmieniajg sie tez twoje wzorce myslenia. To, czego sie obawiasz,
tak bardzo cie absorbuje, ze nie poswiecasz uwagi niczemu
innemu. Ten stan nie jest grozny, jesli trwa krotko. Jednak gdy
lek jest niewspotmierny do sytuacji, kiedy zauwazasz, ze lek
ogranicza twoje funkcjonowanie, ze trwa zbyt dtugo, mimo ze
sytuacja, ktorej dotyczy, juz dawno przeszta do historii, pozwdl,
by pomogli ci specjalisci. Prawda, lek nie zaszkodzi ciatu, nie
zniszczy twojego umystu, ale ograniczy twoje mozliwosci. Bedzie
zajmowat coraz wiecej przestrzeni, w ktérej mogtabys/mogtbys
robic interesujace cie rzeczy.

Zmiany hormonalne przeksztatcajg sie w bezposrednig
reakcje na stres, te cielesne stajg sie bardziej nieprzyjemne
| powoduja:

* bodle miesni,

e uginanie sie ndgq,

e obfite pocenie sie,

e drzenie,

e trudnosci w oddychaniu,

e wzdecia brzucha,

e gwattowne bicie serca.

72




Myslenie zaczyna koncentrowac sie na zamartwianiu.
Widzisz problem jako trwaty, czesto szukasz jego przyczyn
w zaburzeniach funkcjonowania ciata. Lekowe mysli wywotuja
twoje zachowania, takie jak:

e wiercenie sie,

e obgryzanie paznokci,

e Wzmozone picie,

e uciekanie,

e unikanie sytuacji trudnych,

e wzmozone palenie,

e pospiech,

e pocieszanie sie jedzeniem.

Niezaleznie od tego, czy jeste$ osobg widzaca czy nie,
lek jest nieprzyjemna sktadanka objawow, ktorej chcesz
uniknac jak katuzy na drodze. Podejmujesz proby unikania
sytuacji lekowych. Jesli boisz sie jazdy pociggiem, unikasz
podrdozowania koleja. Jesli obawiasz sie jes¢ publicznie,
przestajesz spotykac sie ze znajomymi, zeby cie nie
poczestowali ciastem. Wymyslasz powody, zeby nie wzigc
udziatu w sytuacji, ktéra dla ciebie jest lekowa. Tyle tylko, ze
tych sytuacji jest coraz wiecej, a ty ze swoim lekiem zostajesz
w domu. Nie masz jak nad nim pracowac, poniewaz unikanie
daje pozorng kontrole nad lekiem, ktéry tak naprawde trzyma
cie w domu, przekonuje, ze najlepiej nie pojs¢, nie narazac sie
na stres. Widzisz, jak wspaniale lek zapewnia sobie miejsce
w twoim zyciu? Mowi: ,Zostan, obronie cie przed tym ztym
Swiatem”. Jesli twojg strategiag radzenia sobie z lekiem jest
unikanie, powiedz o tym zardwno empatycznym bliskim,
jak i psychologowi. Nie wstydz sie,ze unikasz, ze boisz sie
kompromitacji.,,Moze sobie nie poradze?”. ,Moze okaze sie,
ze inni sprawniej poruszaja sie w przestrzeni?”. Jesli tak,
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to warto zmienic strategie z unikania na stawianie czota
lekowi. Pomoga w tym relaksacja i kontrola lekowych mysli.
Relaksacja obnizy napiecie w ciele, co poprawi koordynacje
ruchowa, koncentracje uwagi. Praca z niepokojgcymi myslami,
sprawczyniami lekowego zamieszania, pozwoli ostabic ich
site w powstrzymaniu cie przed realizacja celédw. Sprawdz, co
myslisz, kiedy zbliza sie sytuacja lekowa. Moze wyolbrzymiasz
jej znaczenie. Moze katastrofizujesz. Moze myslisz: ,Wszystko
zawsze pojdzie zle, nic mi sie nie uda”. Te twoje ,wszystkoizmy”
przeszkadzajg ci w powstrzymaniu kuli sSniegowej ulepione;j

z objawow leku, ktora rosnie i nabiera pedu i przetacza sie
przez twoje zycie. Moze nie dostrzegasz pozytywdw, zadnych
swoich atutéw, bo tak bardzo skupiasz sie na niepokojace;
sytuacji, ze nie bierzesz juz pod uwage tego, ze radzitas/
radzites$ sobie z podobnymi w przesztosci. Czesto moze ci sie
wydawac, ze zadne sposoby radzenia sobie z trudnosciami,
jakie sprawdzaty sie przed obnizeniem sie sprawnosci, teraz
sie juz nie przydadza. To nieprawda. Przypomnij sobie, co
robitas/robites, kiedy ci sie Zle dziato w tamtym dawnym,
innym Swiecie sprzed utraty.

Pamietaj: strategie radzenia sobie z lekiem trzeba
wypracowac indywidualnie. Mogg one byc¢ konstruktywne,
jak praca z myslami, redukcja napiecia, moga tez byc
destrukcyjne, jak np. sieganie po alkohol, objadanie sie w celu
zredukowania napiecia. Lek, mimo ze jest naturalng reakcja
na utrate, moze przybiera¢ forme zaburzen. Miedzynarodowa
statystyczna klasyfikacja chordb psychicznych i zaburzen
zachowania ICD X wyréznia: zaburzenia lekowe uogélnione
z charakterystycznym wolnoptyngcym lekiem, fobie,
zaburzenia lekowe z napadami leku, zaburzenia obsesyjno-
kompulsyjne, w ktorych obsesyjne mysli wystepujg razem
z przymusem wykonywania okreslonych czynnosci, czyli
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kompulsji. ICD X umieszcza w tej grupie takze zaburzenia
zwigzane ze stresem - ostre i pourazowe. Pamietaj: lek moze
by¢ zaburzeniem, ktére wymaga diagnozy lekarza psychiatry.
Badania wskazujg wyzszy poziom leku u 0s6b z deficytami
widzenia. Nie bgj sie, psychiatra to tez lekarz. Do internisty
przeciez zapisujesz sie bez wiekszych opordw. Psychiatra
sprawdzi, czy twoj lek jest juz zaburzeniem. Nie, nie zmusza do
farmakoterapii, ale jesli trzeba, zapisuje leki. Nie zamyka ci to
drogi do pracy z lekiem w psychoterapii czy grupach wsparcia.
Nie bgj sie bac, ale pozostawac w leku.

Depresja

Lek sam w sobie jest trudnym doswiadczeniem. Zdarza sie,
ze nie pojawia sie sam, przychodzi w smutnym towarzystwie
depresji. Bywasz smutny z powodu realnej straty, wspomnien,
czasem piosenki. Nie jestes wtedy w depresji. Smutek mija po
kilku godzinach, czasem dniach. Ten smutek nie zatrzymuje
cie w domu. Wstajesz z tozka, myjesz zeby, idziesz do pracy
I wykonujesz obowigzki zawodowe, a nawet sie usmiechasz,
choc smutno.

Smutek po stracie to reakcja zupetnie naturalna. Nie
ma tez niczego dziwnego w tym, ze w obnizonym nastroju
pozostajesz kilka dni. Nie zabraniaj sobie ptakac, kiedy wydarzy
sie cos trudnego, bolesnego. Czasowy smutek, ktory nie
wycofuje catkowicie z aktywnosci, czy tzy nie sg powodem do
konsultacji ze specjalista. Ming pod wptywem innych wydarzen
I nie pozostawig $Sladéw w psychice, w funkcjonowaniu.
Nie ostabig wiezi spotecznych, zawodowych. Kiedy tracisz
sprawnosc, wyrwa jest tak duza, ze pojawia sie koniecznos¢
przezycia emocji,a potem adaptacji. Nie dziw sie,ze odczuwasz
zal, smutek, przygnebienie, ztosc. Pogarszajace sie widzenie
to nie tylko utrata zachodow stonca i twarzy bliskich. Ma ona
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wptyw na twojg samoocene, poczucie kontroli, sprawczosci
| sensu zycia.

Elzbieta Lukasiak, tyflopedagog, autorka artykutu Jakie straty
niesie ze sobqg utrata wzroku (www.pzn.org.pl, 2015 r.) wskazuje
obszary deficytow zwigzane z utratg wzroku. Zdaniem tukasiak
utrata widzenia pocigga za sobg inne utraty. Zalicza ona do
nich:

e utrate mozliwosci swobodnego poruszania sie;

e utrate poczucia fizycznej petnowartosciowosci;

e utrate stosowanych dotychczas automatycznie technik

codziennego zycia;

e utrate tatwosci porozumiewania sie i zdobywania
informacji;

e utrate anonimowosci (osoba niewidoma wyrdznia sie
w otoczeniu);

e utrate lub zubozone korzystanie z rozrywek (nawet
takich codziennych, jak: czytanie, rozwigzywanie
krzyzowek, ogladanie telewizji, filmdw);

e utrate niezaleznosci finansowej i osobistej;

e utrate spotecznego przystosowania, akceptacji.

Nie, nie wymieniam tych strat, by ogarnat cie jeszcze
wiekszy smutek. Pisze o nich, zebys zrozumiata/zrozumiat,
ze twoje uczucia, nawet jesli sg intensywne, trudne, sg
w porzadku. Masz prawo sie bac. Nie musisz by¢ bohaterem.
Nie musisz niczego udawac. Otoczenie potrzebuje cie jako
cztowieka autentycznego,z twoimi przygnebieniami, tzami,
smutnymi myslami, a nawet z czarnymi wizjami przysztosci.
Optymizm bez przezycia straty moze nie mie¢ gruntu i by¢
powierzchowny. Nie bdj sie, nie zostaniesz w tej pustce. Na
realizm, a nawet optymizm przyjdzie czas. Niech przyjdzie jak
najwczesnie;.
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Badania wskazuja, ze traceniu sprawnosci towarzyszy
depresja. Tak, to ta choroba, o ktérej mowi sie, ze jest
powszechna jak katar. Niestety, jej leczenie nie trwa siedem
dni i wymaga interwencji specjalistow.

Depresja to grupa objawow. Choroba dotyka catego
cztowieka, dlatego wycofuje go z aktywnosci,zaburza jego
relacje z innymi i z sobg samym. Charakteryzuje sie obnizonym
nastrojem i zaburzeniami funkcji poznawczych. Zwréc¢ wiec
uwage na to, czy twoje zapamietywanie i koncentracja
uwagi sg takie jak wczesniej, czy zauwazasz jednak, ze
ulegty ostabieniu. Typowe jest tez znieksztatcanie obrazu
siebie, Swiata i przysztosci. Osoby pograzone w ciemnosci
depresji mysla katastroficznie, dostrzegajg jedynie
negatywne wydarzenia, wyciggaja niekorzystne dla siebie
whnioski i czekajg na katastrofe. Pamietaj, ze znieksztatcone
postrzeganie moze utrudniac autodiagnoze, dlatego postuchaj
otoczenia, jesli martwi sie o ciebie i prosi cie o kontakt ze
specjalista.

A teraz poswiec chwile na zapoznanie sie z objawami
depres;ji.

ZwWroC uwage na swoj nastroj.Jesli jest obnizony dtuzej
niz dwa tygodnie, sprawdz, co sie stato w twoim zyciu. Czy
reagujesz tak na jakie$ wydarzenie albo pore roku? Pamietaj:
depresja to nie nasz zwykty smutny smutek, to czesto uczucie
pustki.

Czy boisz sie wyj$¢ samodzielnie na ulice? To naturalne,
kiedy tracisz wzrokowa kontrole przestrzeni.Jesli jednak twoj
lek jest nieokreslony lub boisz sie, ze nastgpig rzeczy mato
prawdopodobne, to twdj lek moze swiadczyc o depres;ji. Nie,
nie musisz sie zawsze cieszyc¢ zyciem. Jesli jednak przestajesz
odczuwac przyjemnosc, zwtaszcza jesli nie sprawia ci
radosci to, co kiedys ja sprawiato, to kolejny dowdd na to, ze
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rozmowa z psychologiem jest wskazana. Zastanow sie takze,
czy odczuwasz spadek energii.Jesli odczuwasz spowolnienie
psychoruchowe, to oczywiscie moze ono wynikac z tego,
ze adaptujesz sie do niewidzenia lub stabego widzenia, ze
obawiasz sie uderzania o sprzety,ze minimalizujesz sytuacje
niebezpieczne.Jednak jesli zauwazasz,ze masz problem
z porannym wstawaniem i nie masz sity na wykonywanie
codziennych czynnosci lub tych, ktére nawet teraz, w chorobie,
nie sprawiaty ci trudnosci — nie czekaj z poinformowaniem
o tym bliskich albo nie odktadaj osobistego kontaktu
z psychologiem lub psychiatra.

Tak, w obecnej sytuacji mozesz miec problemy
z podejmowaniem decyzji. Przeciez dopiero uczysz sie, jakie sg
twoje nowe mozliwosci, a spadek poczucia wartosci, poczucia
sprawstwa nie wspiera decydowania. Zaobserwuj jednak, czy
twoje decyzje sg tak trudne, ze nie do podjecia? Czy rozmyslasz
na jeden temat i nie potrafisz go odtozy¢ nawet na chwile?
Takie rozmyslanie jest depresyjne, poniewaz ostabia, a efektu
w postaci wniosku nie przynosi.

Objawy epizodu depresyjnego mozna podzieli¢ na dwie grupy:

Objawy gtéwne:

* nastrdj depresyjny (przygnebienie, poczucie ,braku
uczuc");

e brak zainteresowania czymkolwiek i brak radosci;

» staba popedowos¢, szybka meczliwosc.

Objawy dodatkowe:

e obnizona zdolnos¢ koncentracji i uwagi;

o stabe przekonanie o wtasnej wartosci i ostabiona wiara
w siebie;
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e poczucie winy i/albo poczucie bezwartosciowosci;

e negatywne i pesymistyczne spojrzenie w przysztosc;

e mysli samobojcze (i ewentualnie dziatania
podejmowane w tym kierunku),

e zaburzenia snu;

e wewnetrzny i zewnetrzny niepokdj lub przeciwnie -
spowolnienie reakcji;

e zanik zainteresowania seksem;

e utrata apetytu.

Zanik zainteresowania seksem, a zwtaszcza mysli
samobojcze wymagaja konsultacji z lekarzem psychiatra.
Nigdy nie ukrywaj mysli dotyczacych odebrania sobie zycia.
Sa to mysli znieksztatcone, ale w depresji, kiedy wystepuja
z wieloma innymi trudnymi objawami, o tym nie wiesz. Mysli
samobdjcze to objaw choroby, z ktérym koniecznie trzeba
zgtosic sie do lekarza psychiatry.

Depresje diagnozuje sie, kiedy wystapia:

e dwa objawy gtowne i dwa dodatkowe, obserwowane
przez dwa tygodnie - epizod tagodny;

e dwa objawy gtéwne i trzy dodatkowe - epizod
umiarkowany;

e trzy objawy gtéwne i trzy, cztery dodatkowe - epizod
ciezki.

Depresja pojawia sie czesto po fazie szoku. Kiedy osoba
dotknieta niesprawnoscia,zaczyna rozumied, ze to, co sie
stato, to fakt,ze to sie jej nie wydaje. Pamietaj, ze jesli nawet
jestes w depresji, to jest to choroba, a choroby podlegaja
leczeniu. Mozesz zgtosic sie do psychologa lub psychiatry,
najczesciej ze sobg wspotpracuja. Pokierujg cie na wtasciwag
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droge. Nie zawsze konieczna jest farmakoterapia. Bywa, ze
psychoterapia pozwala wyjsc z choroby. Jednak jesli nawet
okaze sie, ze jest zalecane przyjmowanie lekdw, to nie jest
to porazka. To nie oznacza, ze sobie nie radzisz. Niektore
z objawow depresji wymagajg przyjmowania antydepresantow.
Same leki nie przezyja za ciebie zatoby po utracie wzroku.
Tu potrzebna jest psychoterapia. W procesie terapeutycznym
nauczysz sie zauwazac trudnosci,zanim urosnag, zidentyfikujesz
swoje negatywne mysli i dowiesz sie,ze mozna sie z nimi
nie zgadzac. Terapia pomoze w budowaniu twojej nowej
tozsamosci osoby z niepetnosprawnoscia. Pozwoli na prace
w obszarze poczucia wtasnej wartosci. Tak, wiem, wiem, ty
oczywiscie mozesz poradzic¢ sobie z tym samodzielnie. Tylko
po co, skoro z innymi moze byc tatwiej? Uwierz, oni naprawde
maja wiedze.

Oczywiscie obok farmakoterapii i psychoterapii sg
po prostu zwykte ludzkie aktywnosci.Jak twierdzit wielki
niemiecki filozof Immanuel Kant:,Trzy rzeczy pomagajg niesc
ciezary zycia: nadzieja, sen i sSmiech”. Wiedziat, co méwi. Sam
cierpiat na depresije.

W strone samodzielnosci

Pamietaj, ze ciggle tworzysz wtasng osobe. Teraz, jako
0soby z niepetnosprawnoscia, tez nic cie z tego nie zwalnia.
Jesli minety juz burze szoku, rozpaczy, wir dziatan medycznych
w oczekiwaniu na poprawe stanu zdrowia, na cudowny
srodek medyczny, to pewnie wyptywasz juz na spokojne wody
adaptacji. Zaczynasz akceptowad niezmiennos¢ twojej sytuacji.
To czas, w ktérym znowu dostrzegasz swoje zadania zyciowe
i chcesz je podejmowac. Kiedy akceptujesz niesprawnosc,
nie skupiasz sie tylko na niej. Wpisata sie w twoj wizerunek.
Zaczynasz czasem nawet zartowac sobie z sytuacji komicznych
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z nig zwigzanych. Wazniejsze od tego zartowania jest to, ze
wypetniasz swoje role rodzinne, spoteczne. Juz rozumiesz, ze
mozesz miec cele i one dadzg sie zrealizowac. Czasem moze ta
realizacja wymaga pdjscia inng droga, uzycia innych narzedzi,
ominiecia innych przeszkad...

Jak twierdzit Theodore Kimon,,Narodziny wnoszg w Swiat
tylko istnienie, osobe stwarza zycie”. Nie zapominaj o tym.

Anna Kowalska, psycholozka i psychoterapeutka w poradni
zdrowia psychicznego, prowadzi rowniez praktyke prywatng.
Wspotpracowata z fundacjami i stowarzyszeniami dziatajgcymi na
rzecz 0sob z niepetnosprawnosciami, m.in.: Polskim Zwigzkiem
Niewidomych, Fundacjq Vis Maior, Stowarzyszeniem Spokojna Gtowa.
Wzrok stracita jako nastolatka.
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Nie wyreczaj, wspieraj -
Matgorzata Biatek i Katarzyna
Janeczek

Utrata wzroku lub znaczne jego ostabienie mogg zdarzyc
sie w kazdym wieku i majg wptyw na wszystkie aspekty zycia
osoby, ktorg spotkaty. Aby dostosowac sie do takiej sytuacji,
potrzebny jest czas. Bardzo czesto bliscy osoby tracacej wzrok
btednie zaktadaja, ze nie jest ona w stanie wykonac wielu,
chocby najbardziej podstawowych i prostych czynnosci
samoobstugowych. Starajg sie w jak najwiekszym stopniu
ja wyreczad, aby chronic przed zrobieniem sobie krzywdy.
Pielegnowanie tych obaw przez otoczenie i utrwalanie biernej
postawy u osoby tracgcej wzrok nie jest wtasciwe. Nauke
samoobstugi najlepiej podejmowac w Srodowisku domowym,
wsrod najblizszych, i korzystac z rad i pomocy specjalistow.
Wymaga ona ogromnego zaangazowania wszystkich oséb,
ktére maja czesty kontakt z niewidomym. Wazne jest stowne
informowanie o tym, co dzieje sie w danym momencie
w najblizszym otoczeniu. Niewidomy/ociemniaty domownik
powinien w petni uczestniczy¢ w codziennym zyciu rodziny,
musi wiedziec, co dzieje sie w poszczegolnych czesciach
mieszkania. Osoby stabowidzace i niewidome mogg wydawac
sie nam nieporadne i powolne w wykonywaniu codziennych
czynnosci. Bardzo wazne jest jednak, aby nie wyreczac ich
w tych zadaniach. Nalezy dac im czas, pozwoli¢ na znalezienie
innego sposobu na uzyskanie oczekiwanego rezultatu dziatania.

Istnieje wiele prostych sposobow, aby utatwic codzienne
funkcjonowanie osobie niewidomej lub stabowidzace;j
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w najblizszym otoczeniu. W domu bardzo wazne jest ustalenie
zasad, ktore bedg obowigzywac wszystkich. Przede wszystkim:

Zawsze zamykaj drzwi do tazienki czy toalety, podobnie
drzwiczki w szafkach i szuflady.

Krzesta odstawiaj na miejsce.

Nie zostawiaj przedmiotow na podtodze

(np. odkurzacza, torby z zakupami itp.).

Okresl rzeczom state miejsce w szafach, dbaj o to, aby
blaty robocze w miare mozliwosci pozostawaty wolne,
chyba ze co$ ma tam swoje state miejsce, np. chlebak
czy czajnik bezprzewodowy.

Wskazujac osobie niewidomej miejsce, uzywaj okreslen
typu: ,przed panem stoi krzesto”,,szklanka jest po pana
lewej stronie” itp.

Gdy wchodzisz do pokoju,zasygnalizuj swa obecnosc,
podobnie, gdy opuszczasz pomieszczenie (informuj o tym,
aby uniknac sytuacji,ze niewidomy mowi ,do sciany”).
Zwracaj sie bezposrednio do osoby niewidomej lub
stabowidzacej, a nie do jej towarzysza. Przy powitaniu
mozemy powiedziec: ,chce pani/panu uscisngc dton”.
Czesto uzywane ustawienia w kuchence czy pralce
oznacz dotykowo, uzywajac do tego celu np.
silikonowych odbojnikéw do mebli (do nabycia

w marketach budowlanych w kilku ksztattach

i rozmiarach).

Dotyk jest bardzo waznym zrodtem informacji dla oséb
niewidomych, dlatego rozwazcie przechowywanie
artykutow, np. spozywczych, w pojemnikach roéznigcych
sie ksztattem. Staraj sie dokonywad wyboru

z zainteresowanym.

Planujac zakup nowych urzadzen, nie decyduj za
niewidomego, co bedzie dla niego lepsze. Decyzje
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podejmijcie wspolnie po zapoznaniu sie ze sprzetem
w sklepie.

e Wiedz,ze osoba tracaca wzrok nie zatraca wczesniej
posiadanych umiejetnosci, czasem wystarczy
niewielka modyfikacja, aby nadal w petni samodzielnie
wykonywata dang czynnosc. Poczatkowo moze to byc
bardziej nieporadne, ale w mysl zasady, ze trening czyni
mistrza, bedzie to robita coraz lepiej i sprawniej.

* Nie zapominaj,ze osoba stabowidzgca moze
potrzebowac w trakcie wykonywania czynnosci
dodatkowego os$wietlenia. Warto wtedy, by niektére
czynnosci wykonywata w poblizu okna. Mozesz takze
zadbac o dodatkowe oswietlenie, np. zaproponowac
przyniesienie lampki z innego miejsca.

e S3rowniez sytuacje, w ktorych swiatto, zaréwno
to naturalne, jak i sztuczne jest niewskazane dla
osoby stabowidzacej. Tak dzieje sie w przypadku
Swiattowstretu. Rozwazcie wtedy gaszenie Swiatta
i korzystanie z zaston lub rolet.

e W organizacji przestrzeni dla 0osob stabowidzacych
wazne jest wykorzystanie kontrastu, np.: jasny kubek
stawiaj na ciemnej podktadce lub talerzyku, w zlewie
umies¢ gumowag podktadke, ktdra nie tylko bedzie
kontrastowa, lecz zmniejszy ryzyko sttuczenia naczyn.

e W czasie positku uprzedzaj osobe niewidoma,
ze stawiasz przed nig talerz z zupga czy szklanke
Z napojem.

* Nie zabieraj ze stotu rzeczy, jesli wczesniej o tym nie
poinformujesz.

W organizacji przestrzeni dla osoby stabowidzacej badz
ociemniatej wazne sg wspotpraca, wspolne omawianie
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probleméw i proba uzyskania kompromisu wygodnego dla
wszystkich. Warto znalez¢ w sobie wyrozumiatosc i cierpliwosc.

Jesli wsrdd twoich bliskich lub znajomych jest ktos, kto
stracit wzrok, mozesz zwrocic sie do organizacji dziatajacej na
rzecz 0sob z dysfunkcjg wzroku. Spytaj tam o zajecia z zakresu
czynnosci dnia codziennego lub samoobstugi. Do organizacji
takich nalezg np.: Fundacja Vis Maior, Fundacja Instytut Rozwoju
Regionalnego (FIRR), Fundacja Szansa dla Niewidomych i Polski
Zwigzek Niewidomych (wymieniono tylko te, ktore prowadza
takie kursy w momencie opracowywania niniejszej publikacji).

Jesli nie ma takiego projektu,zawsze mozna skorzystac
z pomocy instruktora i optaci¢ go z wtasnych Srodkéw.

Katarzyna Janeczek

Z chwilg uzyskania informacji o trwatej albo
nieodwracalnie postepujacej utracie dobrego widzenia
| zwigzanych z tym ograniczeniach osoba tracgca wzrok, jak
| jej bliscy doswiadczajg trudnych emocji, stresu, zatoby czy
traumy. Zmieniajg sie oczekiwania zwigzane z petnieniem rél
spotecznych, zawodowych i rodzinnych. Zmiany te moga byc¢
zrodtem trudnosci i wyzwan lub zrédtem nowych mozliwosci.

Wszyscy cztonkowie rodziny osoby nowo ociemniatej
doswiadczajq skutkdw utraty przez nig wzroku. W zaleznosci
od sposobu przezywania sytuacji trudnych i wczesniejszych
doswiadczen zyciowych pojawiajg sie rézne stany
emocjonalne i rozne reakcje. Moga manifestowac sie rozmaite
postawy, zachowania i mechanizmy obronne,zaréwno w czasie
adaptacji do nowej sytuacji wzrokowej, jak i pdzniej. Czesto
ulegaja one zamianom lub/i utrwaleniom.

W zaleznosci od pojawiajacych sie reakcji i ich
intensywnosci potrzebna bedzie inna pomoc i inne wsparcie.
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Mozna jednak wymienic kilka uniwersalnych wskazowek
| sposobow udzielania pomocy (samopomocy) zarowno osobie
niewidomej, jak i jej rodzinie.

* Warto wspolnie, w gronie rodzinnym, ustali¢ nowe
zasady wzajemnych relacji i zaspokajania potrzeb
wszystkich cztonkow rodziny.

e Kazdy winien uszanowac trudnosci z zaakceptowaniem
nowej rzeczywistosci, jakie moga sie pojawic
u wszystkich w rodzinie.

* Nalezy by¢ otwartym w relacji. Udzielanie pomocy
i opieki jest tak samo wazne jak jej przyjmowanie.

Zapamietaj:

Pomagaj, a nie wyrecza,.

Okazuj zrozumienie i wspoétczucie, ale nie litosc.
Tworz dom i rodzine, a nie miejsce wsparcia i terapii.

Kilka praktycznych wskazowek i rad dla cztonkow rodziny:

e QOkreslcie zakres obowigzkdow zwigzanych z codziennym
zyciem.

e Zapewnijcie poczucie godnosci osobie niewidzacej, np.
poprzez umozliwienie samodzielnego wykonywania
rozmaitych czynnosci z wykorzystaniem urzadzen
wspomagajacych.

* Przeanalizujcie swoje zasoby i umiejetnosci, okreslcie
te, ktére moga wspierac i pomagac¢ w zmianie sposobu
funkcjonowania osoby niewidomej, jak i catego systemu
rodzinnego.

e Szukajcie nowych sposobdw realizowania pasji
i wspolnych zainteresowan, ocencie wspolnie, ktore
z nich nadal mozna realizowac, ktére wymagaja
dostosowania sposobdw realizacji lub ich zakresu.
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* Pamietajcie takze o sobie, 0 sprawianiu sobie
przyjemnosci.
e Rozwijajcie wtasne zainteresowania, robcie cos
tylko dla siebie — zadbajcie o swoje potrzeby, o czas
i przestrzen tylko dla siebie.
e Pozwdlcie sobie na odczuwanie trudnych emocji -
szukajcie sposobdw na ich doswiadczanie:
e korzystajcie z grup wsparcia;
e utrzymujcie kontakty z przyjaciétmi, dalsza rodzing;
e wprowadzcie do codziennego rytuatu ¢wiczenia
fizyczne, relaksacyjne, techniki mindfulness;
e rozmawiajcie o trudnosciach, werbalizujcie swoje
mysli i doswiadczane emocje;
e pozwalajcie siebie na ptacz;
e nie rezygnujcie z dotyku i bliskosci fizyczne,j.

Szczesliwa rodzina to taka, w ktorej kazdy z jej cztonkdw
ma zapewnione mozliwosci realizacji siebie i spetniania swoich
marzen,z poszanowaniem praw i potrzeb pozostatych jej cztonkow,

Matgorzata Biatek, tyflopedagozka, instruktorka orientacji
przestrzennej i rehabilitacji podstawowej niewidomych
I stabowidzgcych.

Katarzyna Janeczek, ukoriczyta psychologie. Jest trenerkq
metody wideotreningu komunikacji, arteterapeutkq, nauczycielkq
etyki, nauczycielkg MBSR (w trakcie certyfikacji), uczestniczkq
szkoleri w zakresie neuropsychologii i psychoterapii. Od 1997 r.
pracuje w osrodku szkolno-wychowawczym dla dzieci i mtodziezy
stabowidzqgcej w todzi. Od 2007 roku jest rowniez psycholozkg
w NZOZ Rehabilitacyjno-Leczniczy dla Stabo Widzgcych
I Niewidomych ,Spojrzenie”w todzi, gdzie prowadzi badania
psychologiczne, dziatania diagnostyczne, terapeutyczne i wspierajgce
osoby niewidome | stabowidzqgce oraz ich rodziny.
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Po co ci rehabilitacja — Mariola
tygas

Rehabilitacja to catosc staran podejmowanych wobec
0s0b z niepetnosprawnosciami. Niejednokrotnie wykracza
ona poza pomoc dorazng. Gtdwnym celem wszystkich
dziatan jest mobilizacja i rozwijanie istniejgcych potencjatow
psychofizycznych, dgzenie do odzyskania przez osobe
wspierang dotychczasowego miejsca w spoteczenstwie lub
zdobycie nowego. Istotg rehabilitacji jest oddziatywanie
w trzech znaczacych kierunkach, do ktérych naleza:

e przywrdcenie sprawnosci uszkodzonych organdéw lub

usprawnienie ich funkcji;

e przystosowanie osoby z niepetnosprawnoscia do
samodzielnego radzenia sobie w zyciu codziennym,
korzystania z roznorodnych form ksztatcenia czy
wykonywania pracy;

e CO niezmiernie wazne - stwarzanie w srodowisku
spotecznym i otoczeniu fizycznym odpowiednich
warunkéw do prawidtowego funkcjonowania osoby
Z niepetnosprawnoscia.

Uzyskanie duzej samodzielnosci funkcjonowania
0s0b z niepetnosprawnoscig wzroku mozliwe jest dzieki
zapewnieniu wysokiego poziomu rehabilitacji podstawowe]
| spotecznej. Coraz czesciej obserwujemy rosngca
samodzielnos$¢ 0sob z niepetnosprawnosciami, zwtaszcza
w sferze zawodowej. Sprawne wykonywanie czynnosci
samoobstugowych, samodzielne poruszanie sie,w tym
dojezdzanie do pracy, jak réwniez tatwiejsza adaptacja
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w srodowisku pracy to efekt prawidtowej rehabilitacji.

Aby go osiggna¢, potrzebne jest dostarczenie osobom

z niepetnosprawnosciami, w tym z uszkodzonym wzrokiem,
sposobow, dzieki ktérym sami przed sobg bedg mogli
stwierdzic, ze sq w stanie poradzic¢ sobie w réznych sytuacjach
codziennego zycia.

W Polsce istnieje wiele organizacji pozarzagdowych -
fundacji, stowarzyszen i innych - ktére swoje dziatania
skupiaja na rehabilitacji oséb z niepetnosprawnoscig wzroku.
Wsrod zajed, ktére realizowane sg przez wykwalifikowang
kadre,znajdziesz:

e orientacje przestrzenna,

e czynnosci dnia codziennego,

* nauke alfabetu Braille’a,

e zajecia rozwijajace umiejetnosci wykorzystywania

nowych technologii,

e wsparcie psychologiczne,

e zajecia rozwijajace umiejetnosci jezykowe (np. kursy

jezykdw obcych),

e zajecia z zakresu wizazu i kreowania wtasnego

wizerunku,

e zajecia rozwijajgce tzw. umiejetnosci miekkie

(obejmujace zdolnosSci osobiste i zachowania
interpersonalne), pasje i zainteresowania.

(Kompetencjami miekkimi nazywamy zdolnosci osobiste
| interpersonalne. Podkreslajg one cechy oraz umiejetnosci
spoteczne, ktore warunkujg to, jak sie zachowujesz, integrujesz
z innymi ludZzmi czy tez organizujesz swoja prace).

Kazde z tych zajec jest potrzebne do uzyskania petni
samodzielnosci, jednak muszg sie one pojawi¢ w odpowiednim
momencie rehabilitacji. Rodzaj oddziatywania wybierany jest
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na podstawie indywidualnych potrzeb, analizy dotychczasowej
aktywnosci i obranej dalszej drogi rozwoju. Smiato mozna
powiedziec, ze droga rozwoju zalezy od ciebie i twoich celéw
zyciowych.

Niemal kazda osoba z dysfunkcjg wzroku moze
z powodzeniem prowadzi¢ samodzielnie gospodarstwo
domowe, ale pod warunkiem, ze jest do tego odpowiednio
przygotowana. Nie zawsze jednak ukonczenie wyzej
wymienionych kurséw da gwarancje uzyskania petnej
samodzielnosci. Wszystko zalezy od indywidualnych
predyspozycji oraz mozliwosci, jakie posiadasz.

Patrzac z perspektywy wieku, dzieci i mtodziez otrzymuja
wsparcie rehabilitacyjne w placowkach edukacyjnych,
m.in. w osrodkach szkolno-wychowawczych czy tez
szkotach integracyjnych, w ktérych znajduja sie pod opieka
tyflopedagoga. Osoby po ukonczeniu osiemnastego
roku zycia moga liczy¢ na wsparcie w ramach projektéw
dofinansowywanych ze srodkdw miejskich, unijnych czy
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych.

Warto poszukac w poblizu swojego miejsca
zamieszkania organizacji udzielajacych wsparcia osobom
z niepetnosprawnoscig wzroku. Obecnie duzg skarbnica
wiedzy w tym zakresie sg internet i wszelkiego rodzaju
portale spotecznosciowe, zrzeszajace grupy 0séb
z niepetnosprawnosciami. Zaréwno za posrednictwem
jednostek terenowych Polskiego Zwigzku Niewidomych,
jak i w internecie znajdziemy kontakty do réznych
organizacji pozarzadowych, ktore realizujg projekty
miejskie i ogdélnopolskie, skierowane do osob niewidomych
I stabowidzacych. Do fundacji, ktére wsparciem obejmuja
najwiekszg grupe oséb i ktore oferujg zajecia w 2022 roku,
zaliczamy m.in.: Fundacje Vis Maior, Fundacje Szansa dla
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Niewidomych, Fundacje Instytut Rozwoju Regionalnego,
Fundacje Edukacji Nowoczesnej, Fundacje Ari Ari. W kazdym
wojewddztwie znajdziesz rowniez okreg wojewddzki albo koto
terenowe Polskiego Zwigzku Niewidomych, ktorych pracownicy
przedstawig ci mozliwosci rehabilitacji, zaoferujg wsparcie lub
tez przekieruja do innych instytucji Swiadczgcych pomoc.

Czas trwania poszczegoélnych dziatan rehabilitacyjnych
jest kwestig bardzo indywidualng, zalezng przede wszystkim
od punktu wyjscia. Osoba ociemniata bedzie np. potrzebowata
mniej czasu na zrozumienie ruchu ulicznego niz osoba
niewidoma od urodzenia. Szacuje sie, ze podstawowy kurs
orientacji przestrzennej powinien trwa¢ minimum piecdziesiagt
godzin, do tego jeszcze nalezy doliczy¢ okoto dwudziestu
godzin wsparcia na zajeciach z czynnosci samoobstugowych.
Pozostate formy wsparcia maja charakter uzupetniajacy -
nie sg one konieczne do samodzielnego funkcjonowania
w spoteczenstwie, jednak w duzej mierze moga je utatwiac.

W kazdym procesie rehabilitacji osoby
z niepetnosprawnosciami wykorzystujg mechanizm
kompensacji. Zjawisko kompensacji polega w tym przypadku
na zastgpieniu uszkodzonych badz zaburzonych funkcji czy
zmystow przez inne, dzieki czemu mozliwe jest wykonywanie
czynnosci przy wykorzystaniu alternatywnych technik czy tez
sprzetow wspomagajacych. Zaopatrzenie osob niewidomych
| stabowidzgcych w odpowiedni sprzet tyflologiczny, ktory
umozliwia wykonywanie zadan na wtasciwym poziomie,
daje duze poczucie samodzielnosci. Komputer zaadaptowany
do potrzeb osoby niewidomej lub stabowidzgcej, notatniki
dzwiekowe czy brajlowskie to niezbedne oprzyrzadowanie
stanowiska pracy osoby z niepetnosprawnoscig wzroku.

Intensywne i kompleksowe dziatania w zakresie
rehabilitacji podstawowej i spotecznej pozwalajg w przypadku
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0séb niewidomych i stabowidzacych na uzyskanie duzej
samodzielnosci funkcjonowania.

Mariola tygas, absolwentka tyflopedagogiki, instruktorka
orientacji przestrzennej i czynnosci dnia codziennego, terapeutka
widzenia, rehabilitantka 0s6b ze sprzezong niepetnosprawnoscigq.
Wspotpracuje z licznymi organizacjami pozarzgdowymi, gdzie wspiera
0soby z réznymi niepetnosprawnosciami w procesie ich rehabilitacji.
Od 2011 roku pracuje z osobami z niepetnosprawnosciq wzroku jako
instruktorka orientacji przestrzennej oraz czynnosci dnia codziennego.
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Nigdy nie mow, ze juz nie warto.
Utrata widzenia w starszym
wieku - Jolanta Kramarz

Wsrdd osdb z niepetnosprawnoscia wzroku najliczniejsza
grupe stanowig seniorzy, poniewaz grono 0sob, ktérych wzrok
byt staby w mtodosci i w wieku dorostym, powieksza duza
grupa tych, ktére z powodu réznych schorzen zaniewidziaty
w starszym wieku.

By¢ moze i ciebie utrata wzroku zastata w momencie, kiedy
dokonujesz raczej bilansu swojego zycia, anizeli masz site
I ched, by uczyc sie technik radzenia sobie bez wzroku. Taka
koniecznosc¢ podjecia nowego wyzwania zbiega sie czesto
W czasie z osiggnieciem wieku emerytalnego, ale nie jest
to reguta. Spotkatam juz osiemdziesiecioletnich kursantdw,
ktérzy od podstaw uczyli sie obstugi urzadzen mobilnych
I komputerdw, korzystajac przy tym z syntetycznej mowy.
Poznatam tez osoby w wieku senioralnym, ktére rozpoczynaty
witasnie przygode z biatg laska. Bywa jednak niekiedy i tak, ze
to osoby mtode maja czasem problem z motywacjg do uczenia
sie samodzielnosci. Chce ci przez to powiedziec,ze masz
prawo oczekiwac od profesjonalistow, by rozpatrywali twoje
potrzeby indywidualnie, poniewaz nie zawsze zalezg one od
wieku. Zachecam, abys i ty przetestowata/przetestowat swoje
mozliwosci. Wiem, ze tatwiej jest tym, ktorzy juz wczesniej
szkolili sie w technikach bezwzrokowego funkcjonowania, ale
kazdy — na kazdym etapie swojego zycia - moze rozwijac sie
zgodnie z wkasnymi aspiracjami i mozliwosciami organizmu.

Dodatkowa trudnosc z utratg widzenia w poznym wieku
polega na tym, ze moze naktadac sie na inne problemy
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zdrowotne, w tym motoryczne, czyli ruchowe, psychiczne,

a takze zwigzane z funkcjonowaniem pozostatych zmystéw. Do
obnizonej sprawnosci psychofizycznej dotaczaja sie schorzenia
okulistyczne, takie jak np.za¢ma starcza czy retinopatia
cukrzycowa, ktéra powstaje wskutek podwyzszonego poziomu
cukru w przebiegu cukrzycy. U osob starszych zdarzaja sie
rowniez czesciej ktopoty akomodacyjne, gdyz soczewka jest juz
mniej elastyczna, czesciej wystepuje tez zwyrodnienie plamki
z0ttej, skutkujace obnizeniem ostrosci wzroku w centralnym
polu widzenia.

Z powodow zdrowotnych seniorom jest trudniej niz
mtodszym osobom w petni wykorzystac stabnacy wzrok. By¢
moze i w twoim przypadku uszkodzenie wzroku naktada
sie na ostabienie stuchu i dotyku, a wtasnie stuch i dotyk
u 0s6b mtodszych w duzej mierze kompensujg braki
w widzeniu. Odpowiednio przeszkolone, stuchem analizuj3
ruch uliczny, a stopami wyczuwajg nierownosci terenu.
Natomiast w sytuacji osob dojrzatych gorsze wyczuwanie
nawierzchni i problemy z poruszaniem sie nie pozwalaja
juz kompensowac np.zmystem dotyku i réwnowagi
istniejacego braku kontroli wzrokowej. Mozna to zauwazyc,
kiedy np. starsze osoby z dysfunkcjg wzroku prébujg wejsc
po stopniach do autobusu. Mechanizm poznawania $wiata
przez seniorow moze byc rowniez nieco bardziej usztywniony,
a przez to trudniej im sie przestawic¢ na poznawanie
otoczenia z wiekszym wykorzystaniem zmystow innych niz
wzrok. Kiedy odwiedzatam starsze ociemniate panie w ich
domach, bytam zaskoczona, ze majg trudnosci z natozeniem
rajstop. Wynikato to z zesztywnienia stawow i ograniczonych
mozliwosci manipulowania dtonmi, a do tego brakowato im
kontroli wzrokowej. U mtodszych oséb nie zauwazatam takich
problemow.
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Mimo wszystko zawalcz o to, aby sie nie wycofac z zycia,
nie popasc¢ w biernosc np.z tego powodu, ze masz ostabione
zdolnosci w zakresie uczenia sie i zapamietywania.

Sprawdz, co cie motywuje, co nadal chciatabys/chciatbys
robic i co sprawia ci przyjemnosc. Do nadal dostepnych
dla ciebie aktywnosci dodaj nauke metod, ktére pozwola
ci zachowac samodzielnosc i niezaleznos$¢ w zakresie
poruszania sie i wykonywania codziennych czynnosci, w tym
samoobstugowych. Zastandw sie, jakie swoje cele mogtabys/
mogtbys dzieki tym umiejetnosciom zrealizowad. W ich
nabywaniu pomagajg organizacje pozarzagdowe, na przyktad
Fundacja Vis Maior, ktora od wielu lat prowadzi szkolenia
usamodzielniajgce.

Pocieszajace jest tez to, ze nie tylko ty mozesz
dostosowywac sie do swiata, ale i Swiat moze dostosowac sie
do ciebie, np. kiedy zmodyfikujesz lub pozwolisz zmodyfikowac
najblizsze otoczenie pod katem wtasnych mozliwosci
I potrzeb wzrokowych. Wiecej o tym, jak doktadnie utatwiac
sobie rozpoznawanie przedmiotow i ludzi, jak porzadkowac
otoczenie, kiedy obraz znika, razi albo chowa sie za plamami
w polu widzenia, przeczytasz w rozdziale opracowanym przez
dr Antonine Adamowicz-Hummel.

Jesli nie czujesz sie jeszcze na sitach, aby samodzielnie
sprostac jakiemus$ wyzwaniu albo podjac ciekawa aktywnosc,
a twoja rodzina jest np. daleko, skorzystaj ze wsparcia
ochotnikow i/lub specjalistow. Ze swojg potrzebg zwraoc
sie do wolontariuszy badz asystentow, ktorych znajdziesz
w organizacjach pozarzagdowych lub urzedach miasta czy
gminy.Jako osoba starsza z niepetnosprawnoscig masz
tez prawo do korzystania z ustug opiekundéw spotecznych
I sSrodowiskowych albo pielegniarek swiadczacych ustugi
specjalistyczne. Do nich dotrzesz gtéwnie poprzez osrodki
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pomocy spotecznej. Wiecej informacji na ten temat znajdziesz
w artykule Tomasza Wtodka.

Utrzymuj kontakty ze znajomymi, a takze z sgsiadami.
Oni tez moga cie wesprzec, a by¢ moze dadzg poczucie wiezi
I bliskosci.

Rézne organizacje pozarzadowe, kluby seniora i instytucje
pomoga ci zachowac aktywnos¢ w ramach realizowanych
przez siebie projektéw. Pytaj o takie zajecia, jak: gimnastyka,
kursy, np. komputerowe lub kulinarne, organizowane imprezy
kulturalne lub np. grupowe wyjscia do teatru czy muzeum.
Szczegdblnie polecam ci uniwersytety trzeciego wieku, gdzie
mozesz rozwijac swoje pasje, a zarazem zadbac o sprawnosc
umystu poprzez aktywnosc intelektualna.

Proponuje ci tez szkolenia krotkoterminowe w osrodkach
I na kursach rehabilitacyjnych. Zajecia obejmuja tam nauke
samodzielnosci, wsparcie psychologiczne oraz prelekcje
na temat twoich uprawnien oraz mozliwosci dalszej
rehabilitacji. Kiedy znajdziesz sie w grupie 0sdb majacych
problemy podobne do twoich,zyskasz poczucie wspoélnoty
oraz zidentyfikujesz siebie jako osobe z dysfunkcjg wzroku -
niewidoma lub stabowidzaca.

Otworz sie na takie wsparcie, jakie jest ci niezbedne.
Kiedy juz zdobedziesz na szkoleniach potrzebng wiedze
| zaakceptujesz swojg nowa sytuacje, bedziesz w stanie
wspierac innych ludzi znajdujgcych sie w podobnym potozeniu
jak ty wczesniej.

Zachecam cie, zebys zyta/zyt aktywnie i w petni. Teraz
mozesz zajac sie tym, na co wczesniej brakowato ci czasu.
Stuchaj audiobookdw, koncertdw, ogladaj spektakle teatralne
i filmy z audiodeskrypcja, pielegnuj rosliny doniczkowe,
zajmij sie nawet sportem, podrézowaniem... A przede
wszystkim spotykaj sie z ludzmi. Mam nadzieje,ze do moich

96




zachet i motywowania cie do aktywnosci przytgcza sie

inni: twoi bliscy i specjalisci. Chciatabym, zeby nie pozwolili
ci sie wycofac z zycia, a gdyby nachodzity cie takie mysli

— aby pomogli ci znalez¢ przestrzen do spetniania sie

w pozytecznych, godnych szacunku i satysfakcjonujacych cie
rolach na miare twoich mozliwosci.

Jolanta Kramarz, doktorantka Uniwersytetu SWPS, psycholozka,
absolwentka studiow podyplomowych w zakresie pedagogiki
specjalnej ze specjalnosciq ksztatcenie integracyjne, a takze studiow
podyplomowych z zakresu prawa dla urzednikow niebedqgcych
prawnikami. Uczyta sie psychoterapii behawioralno-poznawczej
CBT. Jest jednq z pionierek propaqujqgcych i realizujgcych dziatania
zwigzane ze szkoleniem psow przewodnikéw w Polsce, zaangazowanq
w zaspakajanie potrzeb osob niewidomych w zakresie niezaleznego
zycia. Cel ten spetnia m.in. poprzez tworzenie i realizacje
kompleksowych programow szkoleri usamodzielniajgcych osoby
niewidome oraz budowanie wokot tych osob przyjaznego otoczenia,
w tym poprzez swoj udziat w procesach legislacyjnych i w tworzeniu
rozwiqgzan systemowych.

Zatozyta Fundacje Vis Maior i od wielu lat jest jej prezeskq.
Wczesniej realizowata warsztaty psychologiczne i zajecia
terapeutyczne przeznaczone dla cztonkow roznych grup, w tym: 0sob
uzaleznionych, wspotuzaleznionych, doswiadczajqgcych przemocy
w rodzinie, depresji i mysli samobdjczych, a takze bezrobocia.
Edukowata studentow, pracownikow firm i wielu instytucji. Swoje
doswiadczenia wykorzystuje w Fundacji Vis Maior, by wtasciwie
I profesjonalnie wspierac osoby z dysfunkcjqg wzroku w réznym wieku
I z réznymi potrzebami.

Przez wiele lat tracita wzrok. Obecnie jest osobg niewidomg.
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Nie dos¢, ze..., to jeszcze nie widzi
- Joanna Witkowska

Z niepetnosprawnoscia jest inaczej niz z podatkiem
dochodowym. Podatek ptaci sie w danym roku tylko w jednym
kraju,a niepetnosprawnosci zdarza sie miec kilka. Moga
pojawic sie w roznym czasie i w roznych kombinacjach
oraz nasileniu. W miejsce wielokropka umieszczonego
w tytule datoby sie wiec wstawic cate mndstwo opcji. W tym
artykule skupie sie jednak na czyms, co znam z wtasnego
doswiadczenia: na bardzo stabym widzeniu lub braku wzroku
wystepujacych w potaczeniu z umiarkowanymi ograniczeniami
ruchowymi.

Niepetnosprawnosc sprzezona to swego rodzaju
.kumulacja”,a przynajmniej ja tak jg zartobliwie nazywam.
Mam na mysli to, ze trudnosci, ktérych doswiadczamy przy
dwaoch niepetnosprawnosciach, bardziej dajg sie we znaki
i trzeba znacznie wiecej samozaparcia, czasu, a hawet sprytu,
zeby z nimi zyc na tyle niezaleznie, na ile jest to mozliwe.

Moje obie niepetnosprawnosci dostatam, mozna
powiedziec, w pakiecie startowym - czyli wspotistniejg one od
mojego urodzenia. Bytam dzieckiem bardzo stabo widzacym.
Od tamtego czasu zmienito sie tyle, ze teraz jestem osoba
niewidoma. Jak siegnac pamiecia, wzrok nigdy nie pozwalat mi
postugiwac sie zwyktym drukiem, ale na szczescie dat szanse
poznania i zrozumienia przestrzeni. Bytam nawet w stanie
poruszac sie samodzielnie,zwtaszcza w znanym terenie,
poniewaz dostrzegatam duze przeszkody. Bardzo tez pomagaty
mi kontrasty: ,Ta szara powierzchnia przede mnga to chodnik,

a ten ciemny pas obok - to trawnik”. W dziecinstwie bardziej
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przeszkadzaty mi ograniczenia ruchowe spowodowane
mdzgowym porazeniem dzieciecym (MPD). Miatam mato
sprawng lewa reke i lewag noge. Chodzitam bez kul i nie
uzywatam innego sprzetu ortopedycznego, ale czesto sie
przewracatam z powodu obnizonej sprawnosci motoryczne;j
| zaburzen rownowagi, ale takze dlatego, ze nie zauwazatam
np. nieréwnosci w chodniku i przez to sie potykatam.
Pewnie gdybym byta sprawna ruchowo, takie potkniecia nie
konczytyby sie na ziemi, ale ze sprawna nie bytam, ,witatam
sie” z chodnikiem nader czesto, a zdarte kolana i dtonie byty
mojg codziennoscia. Jako dziecko przyjetam, ze tak po prostu
jest, choc wiedziatam, ze inne stabowidzace czy niewidome
dzieci nie majg tego typu problemdw. Czasem ignorowatam
moje ograniczenia do tego stopnia,ze konczyto sie to dosc
bolesnymi urazami. Wszystkie dzieci w wiosce, w ktorej
spedzatam wakacje, dla zabawy przebiegaty przed mocno
rozbujang hustawka - to i ja! Nie bratam tylko pod uwage, ze
moj staby wzrok nie potrafi ocenic¢ odlegtosci,a mniej sprawne
nogi nie pobiegng dostatecznie szybko, wiec lgdowatam na
ziemi z guzem wielkosci dorodnej Sliwki.

Jako osoba dorosta mam na szczescie nieco wiecej
rozsadku i umiem juz realnie oceniac¢ swoje mozliwosci
oraz ograniczenia. Przyzwyczaitam sie do mysli,ze moje
samodzielne poruszanie sie z biatg laska bedzie pozostawiato
wiele do zyczenia. Wprawdzie chodze sprawniej niz
w dziecinstwie, ale zaburzenia rownowagi sprawiaja, ze jesli
nie mam punktu odniesienia, np. trawnika, wzdtuz ktérego
ide, przejscie nawet kilku krokéw prosto graniczy z cudem.
Dlatego na przejsciach dla pieszych staram sie stuchac
sygnalizatora dzwiekowego po drugiej stronie ulicy, a takze
silnikow stojgcych samochodow, zeby trzymac kierunek i nie
przejsc skrzyzowania na ukos. Teraz rzadko pokonuje przejscia
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dla pieszych jedynie z pomoca biatej laski, zwykle towarzyszy
mi pies przewodnik, a jednym z jego zadan jest pomoc

w utrzymaniu prostej linii marszu. Kiedy ide z laska, czesto
zdarza mi sie btgdzic. Takie sytuacje sg oczywiscie frustrujace,
jednak przyjmuje je jako coS$, co sie zdarza i wcale nie swiadczy
0 tym, ze nie powinnam sie samodzielnie poruszac. Dosc
czesto mam ktopot z zejSciem po schodach, jezeli brakuje przy
nich poreczy. O ile to mozliwe, prosze w takich sytuacjach

0 pomoc. Gdy jednak nikogo nie ma w poblizu, schodze
bardzo ostroznie. Wiem, ze proszenie o pomoc bywa trudne,
ale jesli masz niepetnosprawnosc sprzezonga, warto sie tego
nauczyc. Nie mdwie oczywiscie o wyreczaniu sie innymi
osobami, a tylko o uznaniu korzystania z pomocy za normalny
element codziennosci. Gdy z powodu potrzeby proszenia

0 pomoc czuje sie nieporadna i beznadziejna, ttumacze sobie,
ze nie ma na swiecie cztowieka, ktory wszystko potrafi, wiec
kazdy w pewnych sytuacjach jej potrzebuje, czy jest osobg

z niepetnosprawnoscia czy nie. Réznica polega jedynie na
tym, ze my, osoby z niepetnosprawnosciami sprzezonymi,
potrzebujemy wsparcia czesciej. Im szybciej to zaakceptujesz,
tym tatwiej bedzie ci sie zyto. Nie znaczy to, niestety, ze ktopoty
wynikajgce z twoich niepetnosprawnosci nie beda cie irytowac.
Oczywiscie, ze beda. | to tez jest ludzkie. Rzecz w tym, zeby sie
na tej frustracji nie zatrzymywac i nie skupiac. Najlepiej jakos
ja roztadowac i pojsc dalej. Kiedys uciekty mi trzy autobusy,
jeden po drugim, poniewaz nie zdgzytam dopytac o numer,

a potem na czas do nich dobiec. Okropnie wtedy zmoktam,

bo nie mogtam skorzystac ani z parasola, ani naciggnac na
gtowe kaptura, a na koniec w domu krzywo uchwycitam
tyzeczke, przez co rozsypatam kawe, i jeszcze zrzucitam

kubek. Bytam tak sfrustrowana i wsciekta, ze mato brakowato,
a rzucatabym talerzami. Zrezygnowatam z tego jedynie ze
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wzgledow praktycznych - szkoda dobrych talerzy i kto by to
potem sprzatat. W zamian napisatam o tym wszystkim wiersz

| —wyobraz sobie - pomogto! Wiem, ze nie kazdy ma smykatke
do wierszy, ale mozesz znalezc jakis inny, najlepszy dla ciebie
sposdb roztadowania ztych emocji.

Mam tez takie ograniczenia, ktdre szczesliwie umiem
sama obejsc i nie musze prosi¢ nikogo o pomoc, gdy sie z nimi
mierze. S3 to przewaznie czynnosci zwigzane z prowadzeniem
domu, szczegdlnie z gotowaniem. Nie umiem na przyktad
poziomo utrzymac miski ani talerza. Powiem wiecej: potozenie,
ktére odczuwam jako poziome, niewiele ma wspdlnego
z rzeczywistoscia. Dlatego jesli np. chce wtozy¢ do mikrofali
miske z zupa, to albo napetniam miske tylko do potowy, albo
wktadam do $rodka zamkniety pojemnik z zupg, nastepnie
zdejmuje pokrywke, podgrzewam zupe i na nowo przykrywam
przed wyjeciem. W moim przypadku prowadzenie domu wigze
sie z ciggtym wymyslaniem, jak poradzic¢ sobie z czyms, co
sprawia mi trudnosc, i jak zrobic to tak, zeby nie byto duzo
sprzatania. Nie bede zasypywac cie przyktadami, powiem
tylko, ze wszystkie rzeczy, ktére z powodu posiadanych
niepetnosprawnosci zrobisz po swojemu — moze wolniej, moze
odrobine mniej estetycznie,a moze po prostu inaczej - beda
twoimi matymi zwyciestwami. Naucz sie dostrzegac sukcesy
I ciesz sie nimi. Poczujesz sie wtedy znacznie lepiej. Niestety,
od tego, ze twoje ograniczenia bedg cie stale irytowac, zadne
z nich nie zniknie. Jesli natomiast zaczniesz doceniac swoje
starania,a do niepowodzen podejdziesz z humorem, zycie
stanie sie przynajmniej weselsze.

Pamietaj rowniez, by dbac¢ o sprawnosc¢ ruchowa,
to ona stanowi byc albo nie byc twojej samodzielnosci
w przemieszczaniu sie.Jesli do chodzenia zaczniesz
potrzebowac chocby jednej kuli, samodzielne wedréwki po
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ulicach, czy to z biatg laska, czy z psem przewodnikiem, stang
sie bardzo trudne lub wrecz niemozliwe.

Nie uwazam sie bynajmniej za ekspertke od radzenia sobie
z niepetnosprawnoscig wzrokowg i ruchowg jednoczesnie.
Mam jednak nadzieje, ze zdotatam zachecic cie do podjecia
wyzwania, jakie los przed tobg postawit. Uwierz mi, naprawde
warto!

Joanna Witkowska, absolwentka filologii angielskiej oraz studiow
podyplomowych z zakresu redakcji jezykowej tekstow. Koordynatorka
przekazywania psow przewodnikow w Fundacji Pies Przewodnik.

Jest osobg niewidomgq z towarzyszqcq niepetnosprawnosciq narzqdu
ruchu.
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O gtuchoniewidomych stow kilka
— Grzegorz Koztowski

Niniejsza publikacja poswiecona jest przede wszystkim
zagadnieniom wigzacym sie z utratg wzroku, z konsekwencjami
jego braku, ale i mozliwosciami przezwyciezania wigzacych
sie z tym trudnosci.Jednak nie zawsze dzieje sie tak, ze
uszkodzeniu ulega wytacznie wzrok, bywa, ze towarzyszy mu
inna niepetnosprawnosc. Z taka sytuacja mamy do czynienia
w przypadku gtuchoniewidomych, tj. ludzi, ktérzy doswiadczaja
jednoczesnego, sprzezonego uszkodzenia wzroku i stuchu.
Problemy, z jakimi muszg sie oni borykac, bariery, jakie
muszg pokonywac, sg po czesci takie same, z jakimi majg do
czynienia niewidomi lub stabowidzacy. Wiele form wsparcia,
rehabilitacji, rozwigzan technologicznych przeznaczonych dla
0s0b z uszkodzeniem wzroku ma zastosowanie w odniesieniu
do gtuchoniewidomych, ale tez konieczne jest stosowanie
rozwigzan odrebnych, specjalistycznych, zaprojektowanych
I stosowanych wytgcznie wobec gtuchoniewidomych.

Wynika to z prostego faktu, ze dla osoby niewidome;j
czy stabowidzacej sprawny stuch odgrywa ogromna role
chocby w orientacji w przestrzeni, samodzielnym poruszaniu
sie, identyfikacji réznych zjawisk zachodzacych w otoczeniu
(w tym sygnalizujacych niebezpieczenstwo). Stuch ma tez
niebagatelne znaczenie w komunikacji miedzy ludzmi,

w odbiorze informacji, interpretacji tresci i zachowan.

W literaturze fachowej mowi sie o zjawisku kompensacji
wzroku przez stuch - tzn. o tym, ze stuch moze do pewnego
stopnia przejac role wzroku i dostarczac informacje, ktére
zwykle docierajg do cztowieka droga wzrokowa.
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Im wiekszy ubytek stuchu, tym te zdolnosci kompensacyjne
maleja. O zjawisku kompensacji, tyle ze w odwrotng strone,
maowimy réwniez w odniesieniu do 0oséb gtuchych czy
stabostyszacych normalnie widzacych - w ich przypadku
funkcje kompensacyjng petni wzrok, ktéry dostarcza informacji
nieosiggalnych na drodze stuchowe;j. To wtasnie fakt
ograniczonej lub zupetnie niemozliwej kompensacji wzroku
przez stuch i stuchu przez wzrok powoduje, ze gtuchoslepota
musi byc traktowana jako odrebna niepetnosprawnosg, nie jest
ona bowiem prostg sumg poszczegdlnych niepetnosprawnosci
sktadowych.

Niestety, polskie przepisy tego faktu nie uwzgledniaja,
w orzecznictwie o rodzaju i stopniu niepetnosprawnosci
0 gtuchoslepocie sie nie mowi. Osoby gtuchoniewidome
moga i muszg wiec korzystac z oferty wsparcia i rehabilitacji
skierowanej do 0sdb niewidomych, stabowidzacych,
gtuchych i stabostyszacych. To jednak czesto nie wystarcza,
konieczne jest, jak juz wspomniatem, stosowanie
wysokospecjalistycznych form szkolenia, rehabilitacji,
komunikacji, ustug wspierajacych. O tym wtasnie traktuje ten
artykut, przy czym skupie sie gtéwnie na aspekcie uszkodzenia
stuchu, bowiem problem uszkodzenia wzroku zostat szeroko
omowiony w innych artykutach tej publikacji.

Stow kilka o populacji gtuchoniewidomych

Na szczescie populacja ta jest nieliczna. Szacuje sie, ze
w Polsce to kilka tysiecy 0sob, u ktérych wspotwystepuje
uszkodzenie wzroku i stuchu. Statystycznie rzecz ujmujac,
to kilkanascie os6b na powiat, s3 wiec z pewnoscig gminy,
w ktérych nie spotkamy osoby gtuchoniewidomej albo
spotkamy np. jedna. Grupa ta jest tez ogromnie zréznicowana,
| to pod roznymi wzgledami.
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Biorgc pod uwage stan wzroku i stuchu, mozemy wyrdéznic

osoby, ktore:

e 53 catkowicie gtuchoniewidome, tzn. takie, ktore nic
nie widza i nic nie styszg - stanowig one okoto trzy do
szeSciu procent gtuchoniewidomych;

e zachowaty ograniczong zdolnos$¢ widzenia, ale
nic nie styszg - to okoto dwadziescia procent
gtuchoniewidomych;

e zachowaty ograniczong zdolnosc styszenia, ale nic
nie widzg - to rowniez okoto dwadziescia procent
gtuchoniewidomych;

e zachowaty zarowno ograniczong zdolnosc widzenia,
jak i styszenia - tych jest wsrdd gtuchoniewidomych
najwiecej, bo okoto piecdziesiat procent.

Drugim bardzo waznym kryterium réznicujgcym
gtuchoniewidomych jest to, w jaki sposéb te osoby komunikujg
sie z otoczeniem. Mniej wiecej rownoliczne sg grupy osob, ktére:

e komunikuja sie w jezyku ojczystym, tj. w jezyku polskim

w mowie i pisSmie;

e komunikujg sie w jezyku migowym odbieranym

wzrokowo lub za pomocg dotyku.

Nastepne istotne kryterium réznicujace gtuchoniewidomych
to moment i kolejnosc wystgpienia uszkodzenia wzroku
I stuchu. Sg wiec przyktadowo osoby niewidome od urodzenia,
dziecinstwa lub mtodosci, ktére tracg z czasem - nierzadko
w wieku szescdziesieciu lat lub pdzniej - stuch. Mamy tez
sytuacje odwrotng: osoby gtuche od urodzenia, dziecinstwa,
mtodosci, ktore tracg wzrok w wieku dorostym lub na skutek
proceséw starzenia sie organizmu. Oczywiscie,zdarza sie tez, iz
pogorszenie wzroku i stuchu nastepuje réwnoczesnie.
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Przyczyn gtuchoslepoty jest wiele. Oprdcz najczesciej
spotykanych, a zwigzanych ze starzeniem sie organizmu,
sg to: choroby, wypadki, czynniki srodowiskowe, choroby
genetyczne. Wsréd tych ostatnich bodaj najpopularniejszg
przyczyng gtuchoslepoty jest zespot Ushera (Usher syndrome)
objawiajacy sie tym, ze od urodzenia mamy do czynienia
z uszkodzeniem stuchu w réznym stopniu, przewaznie
znacznym, gtebokim albo z catkowita gtuchota, i ujawniajgcym
sie w okresie dojrzewania lub pdzniej barwnikowym
zwyrodnieniem siatkéwki.

Na te wszystkie kryteria réznicujgce populacje
gtuchoniewidomych naktadajg sie oczywiscie czynniki
sSrodowiskowe, takie jak: miejsce zamieszkania (duze miasto, mate
miasto, wies), sytuacja rodzinna, Srodowisko sgsiedzkie i inne.

Specyfika form wsparcia oséb gtuchoniewidomych

Przez ztozonos¢ czynnikdw roznicujacych osoby
gtuchoniewidome wspieranie ich cechuje ogromna
indywidualizacja i to,ze wsparcie z reguty musi byc
Swiadczone w relacji jeden na jeden, tzn. ze jeden instruktor/
terapeuta powinien pracowa¢ w danym momencie z jedna
0sobg gtuchoniewidoma. Dlatego np. nie zdaje przewaznie
egzaminu witgczanie gtuchoniewidomych do udziatu
w grupowych warsztatach nauki pracy na komputerze,
organizowanych dla niewidomych czy stabowidzacych
albo gtuchych czy stabostyszacych. Ma to sens jedynie
wtedy, gdy uszkodzenie wzroku i stuchu jest niewielkie,
ewentualnie wtedy, gdy osobie gtuchoniewidomej towarzyszy
wykwalifikowany ttumacz przewodnik, ktéry utatwia jej
poruszanie sie oraz przekazuje w zindywidualizowany
Sposob to, co mowi trener prowadzacy zajecia. To samo
dotyczy innych zajec grupowych, nie wytgczajac np. grup
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wsparcia psychologicznego. Rowniez zresztg w pracy
indywidualnej, czyli w relacji jeden na jeden, nierzadko musi
uczestniczyc ttumacz przewodnik, ktory umozliwia wzajemna
komunikacje miedzy osobga szkolong a instruktorem/
terapeuta. Jest to konieczne, bowiem instruktorzy i trenerzy
pracujacy z niewidomymi czy stabowidzgacymi przewaznie
nie znaja specyfiki kontaktu i komunikacji z osobami
gtuchoniewidomymi, nie opanowali np. jezyka migowego
czy alfabetu Lorma. W konsekwencji, planujac dziatania
skierowane do 0sdb gtuchoniewidomych albo takie,

w ktérych beda mogty uczestniczy¢ gtuchoniewidomi, nalezy
uwzglednic udziat ttumaczy przewodnikow, ewentualnie 0sob
bliskich znajgcych specyfike poruszania sie i komunikacji

z gtuchoniewidomymi.

Warto tu wspomniec, ze osoby gtuchoniewidome pojawiaja
sie jako beneficjenci roznych programéw dofinansowywanych
oraz realizowanych przez PFRON - np. programu Aktywny
samorzqd, w ktérym moga uzyskac wiecej niz inni godzin na
szkolenie, ujeci sg tez w innych programach celowych, mozna
wiec deklarowac udziat takich beneficjentdow i uzyskiwac
dla nich dofinansowanie na wsparcie specjalistyczne, w tym
wsparcie ttumacza przewodnika.

Ttumacz przewodnik - kto to jest?

Pojawita sie powyzej wzmianka o ttumaczach
przewodnikach. To podstawowa, kluczowa wrecz forma wsparcia,
ktéra powstata z mysla o osobach gtuchoniewidomych. Jak
wskazuje nazwa, jest to ktos, kto przygotowat sie do petnienie
roli ttumacza, czyli posrednika w komunikacji miedzy osoba
gtuchoniewidomga a ludzmi z jej otoczenia, oraz do petnienia
roli przewodnika, ktéry umozliwia osobie gtuchoniewidomej
docieranie do réznych miejsc w sposdb bezpieczny. Tak wiec jest
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to osoba, ktdra rownoczesnie zna i biegle stosuje rézne metody
komunikacji oraz metody bezpiecznego prowadzenia osoby
gtuchoniewidomej (o tych zagadnieniach pisze dalej). To dzieki
ttumaczom przewodnikom gtuchoniewidomi mogg uczestniczyc
w zajeciach edukacyjnych, warsztatach szkoleniowych,
spotkaniach srodowiskowych (np. w spotkaniach klubowych),
wydarzeniach kulturalnych, obywatelskich, mogg uprawiac
turystyke, rekreacje i sport.

Wsparcie ttumaczy przewodnikéw SKOGN jest czesciowo
usankcjonowane przez ustawe o jezyku migowym i innych
srodkach komunikowania sie. Nawiasem mowigac, ustawa
ta jest jedynym aktem prawnym tej rangi, w ktérym
pojawia sie termin ,,0soby gtuchoniewidome”. Zostat w niegj
wprowadzony termin SKOGN, ktéry nalezy rozumiec jako
,Sposoby komunikacji osob gtuchoniewidomych”. Pojawia
sie tez ,ttumacz przewodnik SKOGN”, ale niestety jego rola
zostata w ustawie zawezona jedynie do wspierania osoby
gtuchoniewidomej, np. w urzedzie — w zakresie komunikacji
z urzednikiem. Kwestia dotarcia do urzedu oraz powrotu do
domu w ustawie nie zostata ujeta i jest to pozostawione
osobie gtuchoniewidomej. Ustawa nie uwzglednia tez bardzo
waznego aspektu komunikacji z osobg gtuchoniewidoma
w trakcie przemieszczania sie. Rekomendacje w tym wzgledzie
zostaty przyjete przez Polska Rade Jezyka Migowego drugie]
kadencji,w ramach szerszych rekomendacji PRIM w zakresie
nowelizacji wspomnianej ustawy.

Istnieje teoretyczna, formalna mozliwosc uzyskania
wsparcia ttumacza przewodnika SKOGN. Na mocy
wspomnianej wczesniej ustawy powstaty rejestry ttumaczy
jezyka migowego oraz ttumaczy przewodnikow SKOGN,
prowadzone przez wojewoddw. Jednak w praktyce uzyskanie
tego wsparcia jest trudne i obarczone sporym ryzykiem:
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w rejestrach figurujg m.in. osoby, ktére nie majg rzeczywistych,
zweryfikowanych kompetencji (nie przeszty zadnego szkolenia
ani egzaminu), bowiem aby znalez¢ sie we wspomnianym
rejestrze, wystarczy oswiadczenie osoby zainteresowanej,
ze zna ona sposoby komunikacji z gtuchoniewidomym.
W rejestrach sg tez osoby, ktére choc przeszty przed
laty odpowiednie szkolenie, od dawna funkcji ttumacza
przewodnika SKOGN nie petnia.

Minima programowe oraz zasady zdawania egzamindow
I certyfikacji ttumaczy przewodnikow SKOGN okreslaja
wspomniane wczesniej rekomendacje Polskiej Rady Jezyka
Migowego.

Kilka wskazowek praktycznych

Skoro tak trudno obecnie o uzyskanie pomocy ze
strony specjalistow przygotowanych do wspierania 0sob
gtuchoniewidomych, w tym ttumaczy przewodnikow SKOGN,
podam ponizej kilka praktycznych rad, w jaki sposéb mozesz
komunikowac sie z osobami gtuchoniewidomymi i na co
zwracac uwage w trakcie poruszania sie z nimi. Szczupte
ramy artykutu nie pozwalajg na obszerniejsze opisy
wszystkich sposobow, ogranicze sie wiec do haset, sygnatow.
Podkreslam jednak mocno, ze podejmujac kontakt z osobg
gtuchoniewidoma, starajgc sie pomac jej w poruszaniu
sie, musisz zwroci¢ uwage na wszystkie wymienione juz
wczesniej kryteria, ktore te osoby roznicujg. Bezwarunkowo
pamietaj, ze kazdy gtuchoniewidomy jest inny i wymaga
zindywidualizowanego podejscia, ma prawo oczekiwac
uszanowania swoich preferencji, nawykow i umiejetnosci. Nie
wolno narzucac osobie gtuchoniewidomej rozwigzan, ktore
nam wydaj3 sie jedynie stuszne.
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Jak komunikowac¢ sie z osoba gtuchoniewidoma
Zacznijmy od kwestii komunikowania sie. Wspomniatem
juz wczesniej, ze wsrdd gtuchoniewidomych wyrozniamy dwie
zasadnicze grupy:
e 0soby komunikujgce sie jezykiem migowym - z uzyciem
wzroku lub dotyku;
e 0soby komunikujgce sie w jezyku polskim — w mowie
i piSmie.

W pierwszym przypadku oczywista jest koniecznosc
skorzystania z posrednictwa ttumacza jezyka migowego
lub osoby dobrze ten jezyk znajacej (np. cztonka rodziny lub
znajomego, ktory porozumiewa sie w jezyku polskim).Jezeli
wzrok jest powaznie uszkodzony, znaki jezyka migowego moga
byc odbierane za pomocg dotyku. W prostych sprawach mozesz
probowad porozumiec sie za pomocg pisma (z uzyciem kartki
papieru albo smartfona lub komputera). Miej na uwadze, ze dla
osoby komunikujacej sie przede wszystkim w jezyku migowym
jezyk polski jest jezykiem obcym. Te osoby czesto nie
rozumiejg wyrazen w potocznym czy literackim jezyku polskim,
nie znajg wielu stdw, nie rozumiejg konstrukcji gramatycznych.
Moze wiec dojs¢ do nieporozumien. Nasze wypowiedzi muszg
byc krotkie, jednoznaczne, uproszczone. Z kolei wypowiedzi
0s6b gtuchych nie zawsze sg zrozumiate i jednoznaczne dla
nas. Nie swiadczy to absolutnie o niesprawnosci intelektualnej
osoby gtuchej czy gtuchoniewidomej komunikujacej sie
w jezyku migowym, Swiadczy jedynie o odmiennosci obu
jezykow, w tym ich gramatyki. Jezeli gtuchoniewidoma osoba
migajaca nie jest w stanie widzie¢ znakdw migowych ani
tekstu na kartce lub ekranie, nalezy umozliwic jej odbidr
znakéw migowych za pomocg dotyku albo probowac kreslic
litery na dtoni.
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W drugim przypadku, czyli w przypadku oséb komunikujgcych
sie w jezyku polskim,zadbaj o to,aby przekaz stowny lub pisemny
madgt by¢ odebrany jak najlepiej przez osobe gtuchoniewidoma.
Tu bardzo istotne jest, jak gteboki jest ubytek stuchu. Zaleznie od
tego rézny jest sposéb postepowania:
e Jezeli jest on lekki, wystarczy, jesli zadbasz
o dobrg akustyke pomieszczenia, o to, aby osoba
gtuchoniewidoma mogta widzie¢ twojg twarz i usta
(o ile stan wzroku jej na to pozwala). Osoby gtuche
oraz niedostyszgace wspomagaja sie w odbiorze mowy,
odczytujac wypowiadane stowa na podstawie ruchu
i uktadu ust rozmowcy.

e Jezeli ubytek stuchu jest umiarkowany,znaczny
lub gteboki, osoba gtuchoniewidoma korzysta
zazwyczaj z aparatu stuchowego (jednego lub dwdch),
ewentualnie ma wszczepiony implant stuchowy.
W takiej sytuacji nadal jak najbardziej aktualne sg te
same zalecenia, co w punkcie powyzej. Dodatkowo
jednak miej na uwadze, ze aparat stuchowy oraz
implant stuchowy wzmacniaja nie tylko dzwiek tego,
co méwisz, lecz takze wszystkie dzwieki z otoczenia,
w tym pogtos. Warto wiec tym bardziej zadbac o dobrg
akustyke pomieszczenia, wyciszyc¢ lub wytaczyc
wszelkie dodatkowe dzwieki (np. wytaczyc grajace
radio,zamkngac okno wychodzace na ruchliwg ulice itp.).

e Bardzo wazne jest,aby w przypadku osoby

gtuchoniewidomej z umiarkowanym, znacznym lub
gtebokim niedostuchem zrddto dzwieku (rozmdwca,
prelegent itp.) byto mozliwie najblizej tej osoby,
ktora korzysta z aparatdéw stuchowych lub implantéw.
A to dlatego, ze wdwczas sita gtosu rozmowcy jest
relatywnie mocniejsza niz zbedne dzwieki i hatasy
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z otoczenia. To oczywiscie z réznych wzgleddw nie
zawsze jest mozliwe — np. gdy uczestnicy spotkania
siedzg przy dtugim stole czy w sali konferencyjnej, gdy
prelegent/prezenter jest na mownicy lub przy pulpicie.
W takiej sytuacji zadanie ,przyblizenia” mowcy do

ucha osoby gtuchoniewidomej realizuje tzw. system
wspomagajacy styszenie - czyli system FM lub petla
indukcyjna. Zasada dziatania tych urzadzen,z grubsza
biorac, polega na tym, ze osoba zabierajaca gtos

mowi bezposrednio do mikrofonu, ktéry znajduje sie
kilka, maksimum kilkanascie centymetrow od jej ust,

a dzwiek przekazywany jest droga radiowa lub droga
indukcji elektromagnetycznej do aparatdw stuchowych.
Wazng kwestig jest to, w jaki sposdob méwimy do osoby
z niedostuchem. Panuje szkodliwy mit,ze gdy kto$
stabo styszy, nalezy mowic gtosniej. To nieprawda!
Gtosne mowienie obniza zrozumiatosc¢, dodatkowo

u 0sob z nadwrazliwoscia stuchowa moze powodowac
dyskomfort, a nawet bél ucha. Staraj sie méwic:
normalnie, bez nadmiernej modulacji gtosu, bez
skandowania;

nie za szybko i nie za wolno, nie za gtosno;

nie zmieniaj znienacka tematu wypowiedzi — gdy jest
to konieczne, zasygnalizuj to;

kontroluj (weryfikuj), czy twoja wypowiedz zostata
zrozumiana zgodnie z twojg intencja (przez zadawanie
pytan kontrolnych, nie przez proszenie o potwierdzenie,
potakiwanie);

kiedy masz do czynienia z osobg gtuchoniewidoma,
ktéra ma niewielki ubytek wzroku i widzi twojg twarz -
ustaw sie w taki sposdb, aby twoja twarz byta dobrze
oswietlona i aby odlegtos¢ od niej byta optymalna
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dla osoby gtuchoniewidomej (w przypadku np.
barwnikowego zwyrodnienia siatkowki, gdy przy dobrej
ostrosci jest bardzo mate pole widzenia, moze sie
okazad, ze wieksza odlegtosc bedzie lepsza).

Sa sytuacje, ze ani wymienione wczesniej zalecenia
dotyczace dobrej komunikacji, ani najnowoczesniejszy
nawet sprzet i rozwigzania technologiczne nie wystarczaja,
bo albo uszkodzenie stuchu jest tak gtebokie,ze zaden
aparat stuchowy nic nie da, albo warunki w otoczeniu s3 tak
bardzo niesprzyjajace (np. duzy hatas, panuje pogtos). Wtedy
zastosowanie majg metody i sposoby komunikacji bazujgce na
dotyku. Jak wtedy sobie poradzic¢?

e Najbardziej naturalnym sposobem jest kreSlenie
drukowanych liter na dtoni — zdecydowana wiekszosc
gtuchoniewidomych zna ksztatt liter.

e W przypadku osob gtuchoniewidomych znajacych
brajla mozliwe jest przekazywanie liter brajlowskich
do dwaoch palcéw (wskazujacego i sSrodkowego - ich
paliczki uktadajg sie w szeSciopunkt) albo do palcéw
obu dtoni (palce te odpowiadajg wtedy swoim uktadem
klawiszom brajlowskiej maszyny do pisania).

e Jezeli osoba gtuchoniewidoma zna alfabet palcowy
gtuchych (daktylografie), mozesz przekazywac je;j
informacje za jego pomoca.Jezeli wzrok tej osoby jest
wystarczajgco dobry, moze ona odbierac poszczegolne
litery, patrzac na twoja dton. Jezeli jej wzrok jest zbyt
staby - litery alfabetu palcowego moga byc¢ odbierane
dotykiem. (W alfabecie palcowym gtuchych kazde;j
literze odpowiada Scisle okreslony uktad dtoni i palcow,
w przypadku niektorych liter dodatkowo wykonywany
jest okreslony ruch dtonig).
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o Powstaty takze i stosowane sg dotykowe metody
komunikacji zaprojektowane specjalnie z mysla
0 gtuchoniewidomych.Jedng z nich jest alfabet
Lorma, w ktérym kazdej literze przyporzadkowany
jest okreslony punkt dtoni, kreska Llub inny gest. (np.
kotko albo dotkniecie dtoni osoby gtuchoniewidomej
jednoczes$nie kilkoma palcami). Istnieje tez alfabet
punktowy do dtoni — w tym przypadku kazdej literze
odpowiada doktadnie jeden punkt ulokowany na dtoni
odbiorcy.

Wielka role w komunikacji z osobg gtuchoniewidoma,
w procesie przekazywania jej informacji, odgrywaja
nowoczesne technologie — komputery, smartfony itp. Wazne,
aby byty one wyposazone w oprogramowanie specjalistyczne
- np. syntezator mowy. Istotne jest takze dostosowanie
parametrow wyswietlacza do indywidualnych potrzeb
osoby gtuchoniewidomej. Nalezy réwniez zwroci¢ uwage na
optymalny dobér rodzaju i parametréw gtosu syntezatora
mowy, odpowiednio do charakterystyki uszkodzenia stuchu.

Jak poruszac sie w sposob bezpieczny z osoba
gtuchoniewidoma? Czy osoba gtuchoniewidoma moze
i powinna poruszac sie¢ samodzielnie w przestrzeni publicznej?

Odpowiedz na te pytania uzalezniona jest oczywiscie od
stanu jej wzroku i stuchu. Gdy ubytek wzroku jest niewielki,
samodzielno$¢ w poruszaniu sie jest jak najbardziej
mozliwa. Réwniez gdy osoba gtuchoniewidoma nic nie
widzi albo ma bardzo niewielka zdolno$¢ widzenia, ale ma
niewielki ubytek stuchu i dobrze dobrane, odpowiedniej,
przewaznie wysokiej klasy aparaty stuchowe - jest w stanie
funkcjonowad w przestrzeni tak jak osoba niewidoma. Musi
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jednak wykazywac wiekszg ostroznosc i mniej polegac na
odbiorze sygnatow dzwiekowych. Gdy wzrok i stuch sg stabe,
nalezy wykaza¢ ogromng ostroznos¢ w mobilizowaniu do
samodzielnego poruszania sie, szczegolnie w duzym miescie.
W takich sytuacjach osoba gtuchoniewidoma powinna
poruszac sie z osobg towarzyszacg — kims bliskim lub
wykwalifikowanym ttumaczem przewodnikiem.

Jezeli jestes przewodnikiem osoby gtuchoniewidomej,
to bardzo wazne jest, abys sygnalizowat jej w uzgodniony,
ustalony dotykowy sposéb rozne sytuacje napotykane podczas
przemieszczania sie. Komunikaty stowne, jakie przewodnik
osoby niewidomej moze jej przekazywac, informujac ja np.

o schodach, krawezniku, gatezi na wysokosci twarzy, moga

nie by¢ — z racji stabego stuchu lub hatasu - odebrane przez
osobe gtuchoniewidoma. Dobrze jest z nig uzgodnic, do jakich
znakoéw dotykowych jest ona przyzwyczajona, jakie stosuje

w praktyce. Bardzo dobrym rozwigzaniem jest przyblizenie
osobie gtuchoniewidomej tego, co jg czeka na trasie, ktéra
bedziecie wspolnie pokonywali - szczegdlnie wtedy, gdy
bedzie to nowa trasa albo gdy pojawity sie na niej jakie$s nowe,
zmienione elementy.

Bardzo wazne: bedac przewodnikiem osoby
gtuchoniewidomej, zawsze powinienes iS¢ pierwszy, a osoba
gtuchoniewidoma - nieco za tobg (np. p6t kroku za tobag),
trzymajac cie za tokie¢ lub ramie za pomoca specjalnego
chwytu. Nalezy uprzedza¢ odpowiednio wczesniej o réznych
zmianach terenu czy sytuacji, np.:

e schody w dot - dwukrotne obnizenie przedramienia;

e schody w gdre — dwukrotne uniesienie przedramienia;

e waskie przejscie — cofniecie ramienia i umieszczenie

dtoni za swoimi plecami, tak aby osoba
gtuchoniewidoma znalazta sie za twoimi plecami i szta
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za tobga; gdy waskie przejscie sie skonczy, przywracasz
normalne utozenie ramienia.

Zasady kontaktu z osobami gtuchoniewidomymi

Na koniec zestawienie uzytecznych wskazéwek, ktore
moga okazac sie pomocne przy nawigzywaniu kontaktu
z 0sobg gtuchoniewidoma, przy podtrzymywaniu tego
kontaktu, a takze przy jego konczeniu.

e (Chcac nawigzac kontakt z osobg gtuchoniewidoma,
dotknij delikatnie zewnetrznej strony jej dtoni lub
w inny sposob zwrdc¢ na siebie uwage. Taka osoba nie
styszy, ze sie do niej zblizasz, gwattowne dotkniecie jej
moze wywotac stres.

e Przedstaw sie, gdy rozpoczynasz rozmowe. Mozesz
podac nazwisko, pokazac znany przedmiot lub element
twojego wygladu, ktéry cie identyfikuje,znak migowy,
jesli taki masz na okreslenie swojej osoby.

e Powiadamiaj o tym, co i kiedy sie wydarzy, informuj
przed kazda czynnoscia, ktérg zamierzasz wykonac.

e Pozwol tej osobie byc niezalezng tak dalece, jak to jest
mozliwe. Dostarczaj podstaw do podejmowania réznych
decyzji oraz dokonywania wybordow.

e Reagquj szybko i chetnie na wszelkie proby
komunikowania sie.

e W zaleznosci od sytuacji i potrzeb stosuj rézne
metody porozumiewania sie i szanuj wybor osoby
gtuchoniewidomej co do tego, z jakiego sposobu
komunikacji chce korzystac.

* Rozmawiajac z osoba gtuchoniewidoma, upewniaj
sie,ze zrozumiata to, co jej przekazujesz. Osoba
gtuchoniewidoma czesto sprawia wrazenie, ze wszystko
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rozumie albo przynajmniej tak jej sie wydaje, co nie
zawsze jest zgodne z prawda. To samo dotyczy oséb
stabostyszacych oraz gtuchych.

Przedstaw osobie gtuchoniewidomej jej rozmdwce, okresl,
gdzie sie on znajduje - doprecyzuj kierunek i miejsce, bo
wskazanie tej osoby palcem moze nie wystarczyc.
Przekazuj wiernie to, co mowig obie strony, bez wzgledu
na to, jakie jest twoje wtasne zdanie na ten temat.

Jesli gtuchoniewidomy nie zna jeszcze swego
rozmowcy, opisz go krotko, np. pte¢, przyblizony wiek,
ogolny wyglad, wrazenie, jakie sprawia; powiniene$
zrobic to dyskretnie, tak aby rozmowca nie odczut
zaktopotania.

Do prowadzenia rozmdw staraj sie wybierac
pomieszczenia ciche, bez pogtosu, dobrze oswietlone.
Ustawiaj sie po stronie lepszego ucha osoby
gtuchoniewidome;.

Kiedy mdwisz, ustawiaj sie wzgledem zrodta Swiatta
tak, aby zawsze padato na twojg twarz.

Pozwol wybrac rozmoéwcy wiasciwg odlegtosé - gdy
osoba gtuchoniewidoma ma waskie pole widzenia,
twoje usta bedzie widziata lepiej z wiekszej odlegtosci.
Postaraj sie, aby wasze twarze znajdowaty sie na jednej
WYSoKkosci.

Podczas rozmowy utrzymuj kontakt wzrokowy z rozmowca.
Zwracaj sie do osoby gtuchoniewidomej wtedy, gdy
wiesz,ze na pewno na ciebie patrzy.

Mdéw wyraznie, w naturalnym tempie, réb przerwy
miedzy wyrazami.

Podczas mowienia nie wykonuj zbednych ruchow
gtowa, nie zastaniaj ust, staraj sie unika¢ odruchowej
gestykulacji.
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Przekazujac informacje, nadaj im forme mysli
skonczonych - bez zadnych niedomowien, niech beda
konkretne i jednoznaczne.

Buduj zdania o konstrukcji prostej i zwartej, bez
zbednych wtracen i dygresji.

Nie zmieniaj nieoczekiwanie tematu bez
zasygnalizowania jego zmiany.

Literuj istotne nazwy wtasne, pamietajac, jak tatwo
pomyli¢ podobne gtoski.

Jezeli bedziesz postugiwac sie jezykiem migowym,
zatoz ciemne i jednolite ubranie, aby twoje rece byty
wyraznie widoczne.

Znaki migowe petne ekspresji wykonuj nieco wolniej

i W matej przestrzeni.

Obserwuj swojego rozmowce - z jego zachowania,
wyrazu twarzy mozesz wywnioskowac, czy rozumie, co
do niego mowisz. Jezeli spuszcza wzrok, caty czas kiwa
gtowa lub reaguje nieadekwatnie, powtdrz to, co juz
mowites badz opowiedz innymi stowami.

Jezeli rozmoweca sprawia wyrazne wrazenie, ze nie
rozumie twoich stow, sprawdz, czy jego aparat stuchowy
jest wigczony i czy sprawne s baterie (szczegolnie
wazne w przypadku dzieci, 0sob starszych lub

z niepetnosprawnoscia intelektualna).

W wyjatkowo niesprzyjajacych warunkach akustycznych
nie staraj sie mowi¢ mimo wszystko, zastosuj raczej
inng metode komunikacji.

Nie méw przesadnie gtosno - dostosuj sie do
faktycznych potrzeb odbiorcy.

Jezeli osoba gtuchoniewidoma bierze udziat w dyskusji,
daj jej znaé, w ktérym momencie moze zabrac gtos.
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e (Gdy poruszasz sie z 0sobg gtuchoniewidoma, zatrzymaj
sie, jezeli chcesz jej co$ powiedziec.

e Jezeli chcesz,aby osoba gtuchoniewidoma robita
notatki z tego, co mowisz, najpierw powiedz, a potem
daj jej czas na zapisanie - rownoczesne stuchanie
i zapisywanie (rowniez odwrotnie) jest praktycznie
niemozliwe.

W rozmowie z osobg gtuchoniewidoma wykaz
cierpliwosc i wyrozumiatosc.

* W trakcie rozmowy z osoba gtuchoniewidoma nie
odchodz nagle, bez poinformowania jej o tym.

« W momencie gdy wrdcisz, réwniez od razu daj jej o tym
znac.

o Opisujac otoczenie, uzywaj precyzyjnych okreslen,
np.,dwa metry na prawo stoi krzesto’, a nie ,tam stoi
krzesto".

e W otoczeniu gtuchoniewidomego nie zmieniaj nic bez
jego wiedzy.

e Widzac grozace niebezpieczenstwo, nie krzycz ,uwaga!’,
ale podaj konkretng informacje, np. ,schyl gtowe" lub
wykonaj stosowny gest swoim ramieniem.

* Przekazuj to, co widzisz, np. jakie niewerbalne reakcje
wywotujg stowa gtuchoniewidomego u innych.

e Rozmawiajac z gtuchoniewidomym, trzymaj twarz
zwrocong w jego kierunku (ped powietrza, ciepto), tak
jak podczas rozmowy z kazdg inng osoba.

e Nie decyduj za gtuchoniewidomego - pozwol mu
samodzielnie podejmowac wszystkie decyzje dotyczace
jego samego, nawet te z pozoru btahe.

To jedynie gars¢ najwazniejszych informacji, rad
I sugestii mogacych przyczynic sie do poprawy komunikacji
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| przemieszczania sie z osobami gtuchoniewidomymi.

Nie wyczerpujg one zagadnienia. W podejsciu do 0sob
gtuchoniewidomych ogromnie wazna jest otwartosc,
elastycznosc, cierpliwosc i przeswiadczenie o tym,ze pomimo
bardzo nieraz ograniczonych mozliwosci odbioru sygnatéw

I informacji z otoczenia s3 to ludzie tacy sami jak wszyscy,
maja takie same pragnienia, marzenia, majg potencjat do
osiggania celdw, a drugi cztowiek moze im w tym pomac.

Grzegorz Koztowski, ukonczyt studia magisterskie w zakresie
programowania komputerow na Wydziale Matematyki, Mechaniki
I Informatyki UW. W latach 1985-2017 aktywnie dziatat na rzecz 0sob
gtuchoniewidomych w ramach pracy w Polskim Zwigzku Niewidomych
oraz Towarzystwie Pomocy Gtuchoniewidomym. Jeden z zatozycieli
Towarzystwa, a w latach 2004-2017 jego przewodniczqcy. Pracowat
jako instruktor metod porozumiewania sie oraz wykorzystywania
nowoczesnych technologii, wspottworzyt i wdrazat liczne programy
adresowane do 0sob gtuchoniewidomych, w tym dotyczgce
udostepniania internetu i ustug ttumaczy przewodnikow. Angazowat
sie w dziatania lobbingowe na rzecz gtuchoniewidomych, w tym we
wdrazanie zapisow Konwencji o prawach osob niepetnosprawnych.
Jest osobg gtuchoniewidomaq (bardzo gteboki ubytek stuchu
I niewielka zdolnosc widzenia w jednym oku).

120




CZESC III
BARIERY

FIZYCZNE

Jak ogarngc cztery kgty — Leszek
Gtowacki

Istotna wiekszos$¢ 0sdb niewidomych w Polsce i na
Swiecie to takie, ktore stracity wzrok w dorostym zyciu.
Powodem tego sg oczywiscie schorzenia oczu, lecz takze
choroby neurologiczne i metaboliczne czy wypadki. Jesli
odnajdujesz siebie w tym gronie, to wydarzenie utraty
wzroku byto dla ciebie z pewnoscig traumatycznym
przezyciem. Czesto potrzebna bedzie ci pomoc psychologa,
a na pewno rehabilitacja utatwiajgca powrot do sprawnego
funkcjonowania w warunkach ograniczonej percepcji. Obie
te Sciezki — psychologiczna i rehabilitacyjna — powinny
przebiegac rownolegle, a wrecz sie przenikac.

W tym artykule skupie sie na kwestiach praktycznych.
Podpowiem ci, jak mozesz przyspieszyc¢ i usprawni¢ swoj
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powrot do codziennego, efektywnego funkcjonowania

w najblizszym otoczeniu, czyli we wtasnym mieszkaniu. Wbrew
potocznej opinii osoba niewidoma jest w stanie catkiem niezle
funkcjonowac i samodzielnie realizowac niezbedne na co
dzien czynnosci, takie jak gotowanie, sprzatanie czy zakupy,
bez narazania siebie i innych na przykre incydenty.

Kuchnia, czyli pobieramy energie do zycia

Podstawowa sprawa, o jaka powinnas/powinienes zadbac
w kuchni, ale takze w catym mieszkaniu, jest utrzymanie
wszystkiego we wzglednym porzadku. Chodzi o to, by rzeczy
lezaty tam, gdzie zazwyczaj lezg, a nie za kazdym razem gdzie
indziej. Z przyczyn oczywistych nie jeste$ w stanie ogarnac
przestrzeni wzrokiem. Kazdorazowe zas$ poszukiwania po
omacku, na przyktad solniczki, mogg konczyc sie wywracaniem
przedmiotow, palcami na kromce chleba z mastem,
a w najlepszym wypadku nikomu niepotrzebng frustracja. Ta
kwestia jest na tyle istotna, ze wymaga rzeczowej dyskusji
z pozostatymi domownikami. Gdy pozostali mieszkancy
rowniez zastosujg sie do tej zasady, zaoszczedzi to wam
niepotrzebnych konfliktow w banalnych sprawach i wptynie na
lepszg atmosfere w domu.

Dobrg praktyka bedzie réwniez uczestniczenie w zakupach,
a potem samodzielne rozpakowywanie ich i uktadanie.
Znacznie lepiej bedziesz wowczas wiedziec, co i gdzie jest
w szafkach czy lodowce, o ile oczywiscie zastosujesz sie do
wczesniejszego zalecenia.

Uktadanie rzeczy w lodowce bedzie wymagato od ciebie
trzymania sie pewnej logiki i dokonania segregacji, np.:
z jednej strony potki produkty z kategorii nabiat, z drugiej
dzemy, konfitury itd. Ponadto staraj sie uktadac je tak, by te
najstarsze znajdowaty sie z przodu, a najswiezsze z tytu, aby
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korzystac z nich w terminie przydatnosci do spozycia. Produkty
sypkie typu cukier, kasza, maka, ryz sg tatwe do identyfikacji za
pomocg dotyku lub smaku, ale nie zaszkodzi, jesli zaopatrzysz
sie w plastikowe pojemniki dla kazdego z nich. Dzieki temu
unikniesz uszkodzenia opakowania przy czestym otwieraniu.
Pojemnik moze by¢ ponadto trwale oznakowany.

W tym miejscu warto wspomniec o urzadzeniu
nazywajacym sie PenFriend. Pozwala ono wygenerowac
naklejke z kodem kreskowym, ktérg umieszczasz np. na
wspomnianym pojemniku. Nastepnie nagrywasz na urzadzeniu
komunikat gtosowy przypisany do tej wtasnie naklejki. Kiedy
teraz zblizysz PenFrienda do naklejki z kodem, odtworzy sie
nagranie. W ten sposdb mozesz oznakowac zaréwno pojemniki
na produkty, jak i koszulki z dokumentami, opakowania lekow,
ktére nie posiadajg napisu w brajlu, czy chocby swoj zbior ptyt
kompaktowych z muzyka.

Wracajac do kuchni, bardzo pomocny na co dzien jest
czujnik poziomu cieczy. To niewielkie urzadzenie,zawieszone
od zewnatrz na krawedzi kubka, poinformuje cie dzwiekiem
lub wibracja, ze poziom cieczy zbliza sie do brzegu naczynia.
Niektore modele moga wyznaczac¢ dwa poziomy wysokosci
cieczy, co przydaje sie na przyktad, gdy chcesz dola¢ do kawy
mleko.

Przygotowanie positkdw czesto wigze sie z odmierzaniem
produktéw. Na rynku dostepne sg catkiem niedrogie
udzwiekowione wagi kuchenne (tazienkowe takze),
informujgce gtosem syntetycznym o wyniku pomiaru.

W sklepach znajdziesz rowniez zestawy miarek, ktore
z powodzeniem postuzg do wydzielenia wtasciwej wagi lub
objetosci roznego rodzaju sktadnikow.

Kuchenka gazowa moze z poczatku budzi¢ w tobie
przerazenie. Przy zachowaniu kilku zasad bezpieczenstwa jest
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ona jednak do ujarzmienia. Najwazniejszg sprawg w kontakcie
z otwartym ogniem jest zadbanie o wtasne bezpieczenstwo.
Tu uwaga zwtaszcza do kobiet! Jesli masz dtugie wtosy, lepiej
od razu zwiaz je z tytu w kucyk lub kok. Unikaj takze ubran,

z ktérych zwisajg tasiemki, fredzelki, nitki czy inne ozdoby, bo
one najtatwiej moga zajac sie ogniem. Staraj sie takze nie
podpalac palnikow gazowych bez stojgcego na nich garnka.
Wiekszosc kuchenek gazowych jest wyposazona w zapalarke
w pokretle lub osobnym przycisku. Jest to najbezpieczniejsza
dla ciebie metoda podpalenia palnika.Jesli jednak

z jakichkolwiek przyczyn twoja kuchenka nie posiada takiej
funkcji,zaopatrz sie w specjalng zapalniczke z przedtuzong
koncdwka. To, czy gaz sie podpalit, poznasz przede wszystkim
po cieple ptomienia. Wyczujesz je bez problemu z bezpiecznej
odlegtosci — okoto dwudziestu, trzydziestu centymetrow. Jesli
nie, niewatpliwie rozpoznasz gaz wechem. Zaréwno ten z sieci,
jak i ten z butli gazowej jest celowo zanieczyszczany substancjg
zapachowa, by tatwo byto go zidentyfikowac, gdy sie ulatnia.
Regulacja ptomienia nie sprawi ci wiekszego problemu.

Dodatkowego oznakowania bedg wymagaty natomiast
pokretta piekarnika. Tu potrzebna bedzie pomoc osoby widzacej,
z ktérg zanotujesz np. na dyktafonie, smartfonie lub komputerze
kolejne ustawienia funkcji piekarnika. Requlacje temperatury
mozesz zas$ oznakowac naklejkami, puchngcym flamastrem lub
w dowolny dajacy sie wyczuc pod palcem sposéb.

Trening gotowania rozpocznij od przyrzadzenia
najprostszych dan. Na poczatek moze to by¢ ugotowanie
makaronu, jajek na twardo lub ziemniakdw i marchewki do
satatki warzywne;j.

Osoby tracgce wzrok w dorostym zyciu majg wycwiczone
ruchy reki przy wykonywaniu wiekszosci czynnosci, takich
jak krojenie czy obieranie. Jest to spore utatwienie, choc
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poczatkowo i tak prace te beda sprawiac ci trudnosc. Dlatego
mozesz skorzystac ze specjalnych naktadek na n6z do regulacji
grubosci krojenia, uzywac krajalnicy wyposazonej oczywiscie
w bezpieczng naktadke dociskajaca, a do krojenia cienkich
plasterkéw zottego sera moze postuzyc ci obieraczka do
ziemniakdow.

Jesli bedziesz kupowac nowy sprzet do kuchni, np.
kuchenke mikrofalowa, wielofunkcyjne urzadzenie gotujace,
ekspres do kawy itp.,zwracaj uwage na to, by pokretta
urzadzen obracaty sie skokowo, a nie ptynnie. Unikaj tez
takich z panelami dotykowymi, szukaj za to z przyciskami,
ktérych wcisniecie jest wyraznie wyczuwalne. Niestety,
wszelkie ekrany dotykowe niemal catkowicie eliminujg
sprzet z uzytkowania przez osoby niewidome. Wyjatkiem
moga byc jedynie te, ktorych obstuga jest mozliwa przez
aplikacje w telefonie, jednak i temu rozwigzaniu przyjrzyj sie
doktadnie przed zakupem. To, ze producent oferuje aplikacje
smart, nie oznacza jeszcze,ze bedzie ona dostepna dla osoby
niewidomej. Sprawdz, czy wspotpracuje ona z systemem
operacyjnym twojego telefonu, czyli i0S-em lub Androidem.
Jesli tak, pobierz jg i przetestuj, aby sprawdzic, czy wszystkie,
a przynajmniej te najistotniejsze funkcje sg dostepne dla
oprogramowania udzwiekawiajgcego w twoim aparacie.
Popros sprzedawce, by umozliwit ci wyprobowanie sprzetu.
Mimo stwierdzonej dostepnosci smart nie polegaj wytacznie
na tym rozwigzaniu. Moze sie zdarzy¢, ze czasowe problemy
z siecig wi-fi uniemozliwig ci obstuge urzadzenia lub wraz
z kolejng aktualizacjg dostepnosc aplikacji sie popsuje. Warto
wiec przetestowac nowg wersje oprogramowania na innym
telefonie,zanim zainstalujesz jg u siebie.

Sposrod czajnikow elektrycznych wybierz taki z wyraznie
wyrozniajgcym sie dzidbkiem, przez ktéry nalewa sie wode.
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tatwiej go wdwczas oprzec na brzegu kubka. Dzieki temu
bedziesz pewna/pewien, ze lejesz wode do naczynia, a nie obok.

Warto jeszcze wspomniec o kilku praktycznych
urzadzeniach, bardzo przydatnych w kuchni osoby
niewidomej, i sprytnych sposobach na przygotowanie potraw.
UdZwiekowiony smartfon postuzy ci zaréwno za ksigzke
kucharska, notatnik, jak i niezbedny w kuchni minutnik. By¢
moze wydaje ci sie,ze smazenie nalesSnikow po omacku
wymaga umiejetnosci zonglerskich, ale jesli dokupisz do
wyposazenia kuchni dwustronng patelnie, okaze sie, ze
poradzisz sobie bez wiekszego trudu. Taka patelnia podobna
jest nieco do gofrownicy, nie trzeba wiec przewracac nalesnika,
wystarczy obrdcic catg patelnie. Do przygotowania jajek
sadzonych przydadzg sie metalowe foremki, do ktorych wbija
sie jajko i razem z nim ktadzie na patelnie. Gdyby przyszedt ci
apetyt na spaghetti carbonara, ktérego przygotowanie wigze
sie z koniecznoscig oddzielenia z6ttka od biatka, mozesz to
zrobic¢, wylewajac jajko na dton i przepuszczajac biatko przez
palce. Zamiast wtasnej dtoni mozesz uzyc¢ lejka lub niezbyt
gestego sitka.Jesli lubisz smazone ryby i mieso,zaopatrz sie
w drewniane szczypce - za ich pomoca tatwiej przewrdcic
potrawe na drugg strone.

Czysto, swiezo i schludnie

Jesli z kims$ mieszkasz, ustalcie sobie na state wtasne
wieszaki na reczniki. Produkty typu szampon, zel pod prysznic,
balsam najlepiej przechowywac w roznigcych sie od siebie
pojemnikach. Oczywiscie, ksztatt pojemnika nie bedzie
determinowat zakupu produktu, ale gdyby identyfikacja
sprawiata ci ktopot, to znajdz odrozniajacy sie pusty pojemnik
| po prostu przelej do niego zawartosc jednej z butelek.
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Dobrym rozwigzaniem stuzgcym identyfikacji wtasnych
przyborow toaletowych i kosmetykdw bedzie rowniez
zaopatrzenie sie w oddzielng kosmetyczke.

Jesli nie czujesz sie pewnie na mokrej podtodze tazienki,
warto rozpatrzy¢ zamontowanie uchwytow pod prysznicem
lub przy wannie.

Pralka wymagac bedzie dodatkowego oznakowania.
Wprawdzie mozna spotkac urzagdzenia z mowigcym
programatorem lub obstugiwane przez aplikacje na smartfonie,
ale ich zakup bedzie sie wigzac z wiekszym wydatkiem.

O ewentualnych mankamentach obstugi przez aplikacje

pisatem wyzej. Standardowa pralke takze da sie oznakowac
brajlem, ostatecznie mozna spisac jej ustawienia na komputerze
| w razie potrzeby wspomagac sie Sciggawka. Jesli trafisz

na szkolenie usamodzielniajace,zapewne poznasz na nim
podstawy pisma punktowego. W ramach tych zaje¢ mozesz
poprosic instruktora o pomoc w wykonaniu opisu programatora
I przyciskow urzadzenia na folii samoprzylepnej. Kiedy kupujesz
nowa pralke,zwrdc¢ uwage na sposdb dziatania pokretet oraz
przyciski. Optymalnym rozwigzaniem bedzie skokowe pokretto
programatora, ktore po zakonczeniu prania samo ustawia sie

w pozycji zerowej lub punkt zero jest wyraznie wyczuwalny,

np. poprzez gtebszy skok. W takim przypadku nie ma

problemu z wyliczeniem odpowiedniej liczby skokow podczas
programowania pralki. Przyciski, tak jak wspomniatem wczesniej,
powinny by¢ dobrze wyczuwalne i naciskane, a nie dotykowe.
Dobrze tez, gdyby byty przyporzadkowane jednej funkcji,zamiast
taczy¢ w sobie kombinacje kilku ustawien. Jak widac, wyboér
pralki nie jest kwestig prosta, ale warto mu poswiecic¢ nalezytg
uwage, by méc pozniej samodzielnie z niej korzystac.

Skoro juz mowa o sprawach powigzanych z garderoba,
niezbedny okaze sie tez tester kolorow. Poza urzadzeniami
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elektronicznymi istniejg takze dziatajace podobnie aplikacje
na telefon. Podczas nastawiania prania nie zaszkodzi
skorzystac z dostepnych w sklepach specjalnych Sciereczek,
ktore wrzucone do bebna razem z ubraniami zapobiegaja ich
wzajemnemu zafarbowaniu.

Standardowe zelazko réwniez trzeba bedzie oznakowac,
by chociaz orientacyjnie ustawia¢ odpowiedni tryb
prasowania. Modele z wyzszej potki wyposazone sg w funkcje
automatycznego wyboru temperatury odpowiednio do
tkaniny, samoczynnego wytgczania urzadzenia przy braku
ruchu, a czesto takze w parownice, ktéra utatwia prasowanie.
Zanim przytozysz zelazko do tkaniny, wygtadz jg dtonig, aby
unikngc¢ zaprasowania zmarszczek. Jesli uznasz to za wygodny
I doktadniejszy sposdb, prasuj tylko pojedynczg warstwe
materiatu. W tym celu mozesz np. naciggnac koszulke na
wezszg strone deski do prasowania. Warto takze zaopatrzyc sie
w rekawnik - matg deske do prasowania rekawow. Staraj sie
wykonywac krotsze pociggniecia zelazkiem i sprawdzac druga
reka, czy powierzchnia materiatu nigdzie sie nie zatamata.

Sprzatanie. No c6z, czasem trzeba...

Wystarczajgco doktadne odkurzenie podtogi,umycie jej na
mokro i pozamiatanie zagwarantuje ci metoda przesuwania
raz przy razie ssawki odkurzacza, mopa czy szczotki. Jesli wolisz,
w sklepach RTV/AGD mozesz kupi¢ odkurzacz samobiezny.
Pamietaj jednak, ze jego uzywanie wigze sie z koniecznoscia
usuniecia z podtogi jak najwiekszej liczby przeszkdd, ktore
utrudniatyby jego prace. Samo odkurzanie trwa ponadto znacznie
dtuzej niz tradycyjne. Wygodnym rozwigzaniem bedzie reczny
odkurzacz bezprzewodowy, wyposazony zazwyczaj w odtgczane
od gtéwnego korpusu mniejsze urzadzenie, ktére pozwala
wyczysci¢ kanapy czy pozbyc sie okruchow z potek i blatow.
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Podczas mycia urzadzen, kafelkow, armatury tazienkowej,
zlewozmywakdow czy wanny korzystaj z dotyku. Wiekszosc
zanieczyszczen na tych powierzchniach jest wyczuwalna
pod palcami. Niekiedy ten zmyst moze powiedziec ci wiecej
0 zabrudzeniu niz zdrowe oko.

Do mycia okien z powodzeniem mozesz uzywac wszelkich
dostepnych w sklepach magicznych sciereczek i myjek, ktére
zapobiegajg pozostawianiu smug na szybie. Na szczescie
minety czasy, gdy trzeba byto polerowac szyby Trybung Ludu.

Jesli mieszkasz w domu jednorodzinnym, nie bedziesz
miata/miat wiekszych problemédw z pozbywaniem sie Smieci.
Firma komunalna ma ustalony harmonogram wywozu
odpadow, wiec wystarczy wystawi¢ wskazanego dnia
odpowiedni worek. Problem smieci pojawia sie natomiast,
gdy mieszkasz w bloku i korzystasz z osiedlowego smietnika.
Niewatpliwie na poczatku bedzie potrzebna pomoc osoby
widzacej. Jesli kontenery roznig sie od siebie na przyktad
wielkoscig albo ksztattem otworu wrzutowego, nie powinno
by¢ wiekszych ktopotu z ich identyfikacja. Dylemat pojawia
sie, gdy wszystkie pojemniki sg — z punktu widzenia osoby
niewidomej - takie same, a dodatkowo zastepowane za
kazdym razem innymi, co czyni bezuzytecznym ich znakowanie.
Mozesz zostawiac¢ worek z posegregowanymi odpadami na
ktérymkolwiek pojemniku i liczy¢, ze taskawy sasiad wrzuci go
gdzie trzeba. Mozesz takze skontaktowac sie z administracja
spotdzielni lub zarzadcg budynku i uzgodni¢ wygodne dla
ciebie rozwigzanie. Mozecie np. ustali¢, ze pojemnik na
konkretne odpady zawsze bedzie stat w tym samym miejscu.

Podsumowujac...
Duzym wsparciem w rehabilitacji s3 obecnie niewatpliwie
nowoczesne technologie. Co wazne, mijajg czasy, gdy za
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przystosowane, udzwiekowione urzgadzenia niewidomy musi
ptaci¢ znacznie wyzszg cene niz za standardowy produkt -
rodzaj akcyzy za luksus uzytkowania. Dzisiaj funkcjonalnosc
w postaci udzwiekowienia telewizora, telefonu, wagi

czy komputera jest dodawana fabrycznie. Staraj sie z tg
technologig oswajac i zaprzyjazniac. Poczatki zazwyczaj
bywaja trudne, ale podjety wysitek z czasem przyniesie ci
satysfakcje z bycia samodzielnym i niezaleznym od innych.
Nie bez znaczenia jest takze dzisiejsza tatwos¢ nawigzywania
kontaktéw z innymi osobami ze srodowiska, w czym pomagaja
portale spotecznosciowe i organizacje pozarzagdowe. Wymiana
doswiadczen i sposobdw radzenia sobie w codziennym zyciu
to takze wazny aspekt twojego powrotu do normalnego zycia.

Leszek Gtowacki, magister socjologii, wiceprezes Fundacji Alter
Visum (fundacja osob niewidomych). Od 20 lat jest osobg ociemniatq.
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Rola i sposoby porzgdkowania
przestrzeni w otoczeniu osob
stabowidzqgcych. Dostosowanie
pomieszczen mieszkalnych

I sprzetu — Antonina Adamowicz-
Hummel

Wprowadzenie

Dziatania zwigzane z oceng otoczenia fizycznego i jego
adaptacja do potrzeb osoby stabowidzacej wynikajg z dazenia
do wyrdéwnania réznicy miedzy wymaganiami wzrokowymi
otoczenia a mozliwosciami tej osoby. Wyréwnywanie réznic
mozna przeprowadzac na dwa sposoby - poprzez modyfikacje,
adaptacje czy uproszczenie otoczenia fizycznego, w ktorym
funkcjonujesz, albo poprzez twoje dostosowanie sie do
warunkow w otoczeniu. Zanim zajmiemy sie tematem adaptacji
przestrzeni, poswiecmy kilka stow sposobom dostosowania
sie, jakie mozesz wykorzystac¢ tam, gdzie adaptacja otoczenia
jest niewystarczajaca lub niemozliwa. Dostosowanie sie moze
polegac na zmianie twojego zachowania, np. na:

e zaplanowaniu wykonania waznych czynnosci
wzrokowych w Swietle dziennym, a nie sztucznym, czy
unikaniu wychodzenia z domu, kiedy jest ciemno;

e wydtuzeniu czasu przeznaczonego na wykonanie
konkretnej czynnosci;

e (¢wiczeniu przydatnych sprawnosci i technik
wzrokowych, np. przeszukiwania otoczenia, interpretacji
nieostrego obrazu, patrzenia pozaplamkowego,
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minimalizowania oczoplgsu poprzez szukanie
sprzyjajacego kierunku spojrzenia;

e stosowaniu pomocy utatwiajgcych widzenie -
nieoptycznych, optycznych i optyczno-elektronicznych,
a takze pomocy pozawzrokowych, np. urzadzen
mowiacych, wibrujacych czy dtugiej laski.

Mimo dazenia do samodzielnego funkcjonowania nie
odzegnuj sie od korzystania z pomocy osoby widzacej, jesli
taka osoba jest dostepna.

Jak ty i osoby w twoim otoczeniu mozecie aktywnie
ksztattowac i adaptowac przestrzen fizyczng wokot ciebie?
Podstawowa zasadg jest bezpieczenstwo. Otoczenie
przyjazne to otoczenie bezpieczne. Dopiero w takim otoczeniu
mozna mowic o dobrej orientacji i sprawnym funkcjonowaniu,
czyli o dziataniu z najmniejszym naktadem czasu i wysitku.
W twoim przypadku wazne jest tez, abys warunki przyjaznego
otoczenia taczyta/taczyt z optymalnym wykorzystaniem
wzroku, co oznacza: korzystanie ze wzroku wtedy, kiedy jest
to bezpieczne i skuteczne oraz wspomaganie wzroku innymi
zmystami, kiedy nie mozesz do konca na nim polegac.

Porzadek i statos¢ obiektow

To, co nie wymaga zadnych naktadow, a jest bardzo wazne,
to organizacja zycia domowego. Jesli mieszkasz sama/sam,
tatwiej jest pilnowac, zeby rzeczy byty na swoim miejscu.
Jesli zamieszkuja z tobg inni domownicy, wtacz ich do staran
0 utrzymanie statosci w uporzadkowaniu przestrzeni. Chodzi
np. o to,zeby drzwi miedzy pomieszczeniami byty albo zawsze
otwarte, albo zawsze zamkniete, a nie pototwarte, zeby
puste krzesta byty dosuniete do stotu, drzwiczki szaf i szafek

132




zamkniete. W mieszkaniu jest wiele przedmiotow, ktére

moga tatwo zmienic¢ miejsce: przybory toaletowe i kosmetyki,
przybory kuchenne, klucze, ksigzki, gazety, ptyty, buty, czapki,
rekawiczki, zabawki... Wszyscy domownicy powinni starac sie
odktadac je na umdwione miejsce. Duzo rzeczy robimy na
pamiec¢ - siegamy po cos, nie patrzac, bo zawsze tam byto,

a kiedy tego tam nie ma, zaczynamy tracic¢ czas na szukanie.

Szczegolng uwage zwrdd na elementy na podtodze,

0 ktére mozna sie potknac lub na nich poslizgnac - przewody
elektryczne, chodniki, wycieraczki, pojemniki na Smieci, kuwety,
miski na jedzenie dla zwierzat, zabawki. Przewody elektryczne
powinny byc tak zabezpieczone, zeby sie nie przesuwaty, np.
przymocowane tasmg do podtogi, Sciany lub do mebli majacych
swoje state miejsce. Chodniki i wycieraczki tez powinny byc
przyklejone do podtogi tasma dwustronnie klejaca lub musza
przynajmniej leze¢ na specjalnej antyposlizgowej siatce, ktora
mozna kupi¢ w sklepach z dywanami i w niektérych sklepach
ze sprzetem AGD. Pojemniki na smieci, kuwety, postania czy
miski dla zwierzat nie powinny znajdowac sie na szlakach
komunikacyjnych. Jesli chodzi o zabawki, to wiadomo, ze przy
matym dziecku nie sposob nad nimi zapanowac, ale mozesz
sprébowac wyznaczy¢ w mieszkaniu czy w pokoju strefy wolne
od zabawek lezgcych na podtodze.

Kolejne miejsca, w ktorych utrzymanie porzadku oszczedza
czas, to szafy na ubrania, szafki i szuflady kuchenne, lodowka,
potki na ksigzki. Jesli nie sg wystarczajgco pojemne, aby
odpowiednio rozmiescic¢ przedmioty czy produkty, mozesz
wspomac sie oznaczeniami odczytywanymi wzrokiem
i dotykiem, jako ze modyfikowanie przestrzeni domowe]
obejmuje tez oznaczanie réznych przedmiotéw i produktow:
zywnosci, lekdw, ubran oraz rzeczy trudnych do rozréznienia,
np. kolekcji ptyt CD, teczek, segregatorow.
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Oznaczenia

Najlepiej, jesli oznaczenia sg duze, odpowiednie do
twoich mozliwosci wzrokowych, kontrastowe i czytelne takze
dotykowo. Moga to byc kolorowe, w miare mozliwosci wypukte
litery lub cyfry. Brajl jest przydatny do krotkich oznaczen,
np.zawartosci opakowan (puszek konserw, etui z ptytami
kompaktowymi, pojemnikdw z chemig gospodarczg), bo ich
tworzenia mozesz sie szybko nauczy¢, nawet jesli nie jestes
biegta/biegty w brajlu. Znajomosc alfabetu, tasma dymo, dtutko
brajlowskie do pisania — i mozna dziatac. Opisy punktowe
lub literowe zrobisz flamastrem, wypukta farba, lakierem do
paznokci.Jako oznaczen mozesz tez uzy¢ kolorowych gumek
recepturek, ktore zdadza egzamin w przypadku pojemnikow,
np. podobnych do siebie kartondw, stoikow lub puszek: na
karton z barszczem czerwonym zatozysz jedng gumke, a na
karton z sokiem jabtkowym np. dwie itd.

Oznaczenia przydaja sie tez na skalach, np. pokretet:
temperatury na zelazku, minutnika kuchenki mikrofalowej,
programow pralki automatycznej itp. Sprawdzajg sie tutaj
oznaczenia punktowe — wypukte i jednoczesnie kontrastowe,
malowane specjalng farbg lub klejem czy nawet lakierem
do paznokci. Mozesz tez uzyc¢ do tego celu kilku warstw
samoprzylepnej tasmy izolacyjnej, dostepnej w réznych
kolorach w sklepach ze sprzetem elektrycznym.

Z oznaczaniem ubran bywa roznie - niektore osoby
w ogole tego nie robig, bo pamietaja, co jest w jakim
kolorze i w ktorym miejscu majg to w szafie. Inne korzystaja
z oznaczen wszytych po wewnetrznej stronie ubrania, np.

z pierwszag literg koloru tkaniny. Dostepne na naszym rynku s3
czytniki kolorow, ale nie sg one jeszcze powszechnie uzywane.

Warto poswieci¢ uwage przygotowaniu ubran do prania.
Przy pomocy specjalnych uchwytéw lub plastikowych
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klamerek do bielizny mozesz potaczyc skarpetki w pary od
razu po ich zdjeciu, a drobne rzeczy prac¢ w specjalnie do
tego przeznaczonych siatkach, by sie nie pogubity lub nie
pomieszaty z rzeczami innych domownikow.

Jesli przyjmujesz leki lub przygotowujesz je dla kogos,
musisz zachowac szczegolng ostroznosc. Na wiekszosci
opakowan papierowych jest juz informacja w brajlu, inne
opakowania i pojemniki mozesz oznaczy¢ z pomocg osoby
widzacej. W aptekach i w internecie dostepne sg oznaczone
wypuktym opisem kasetki na pigutki — na jeden dzien lub caty
tydzien.

Bardzo wazny jest sposéb przechowywania pieniedzy
w portfelu oraz segregowanie ich w warunkach domowych,
by potem tatwiej byto postugiwacd sie nimi podczas zakupdw.
Do identyfikowania banknotéw przygotuj sobie prosty
szablon, ktorego konstrukcja odwzorowuje dtugosc i szerokosc
banknotow, coraz wiekszych wraz ze wzrostem nominatu.
Przydadzg sie rowniez portfele z wieksza liczbag przegrédek
na banknoty, a najprostszym rozwigzaniem bedzie sktadanie
okreslonych nominatdéw zawsze w ten sam sposdb. Do
segregowania monet moze przydac ci sie specjalna kasetka.
Monety rozpoznasz tez po odmiennym zgbkowaniu ich
krawedzi.

Warto wspomniec jeszcze o kluczach. Niektore mozesz po
prostu rozréznic po ksztatcie lub kolorze, ale jesli masz kilka
bardzo podobnych, natdz na nie kolorowe plastikowe naktadki
o roznych ksztattach.

Kontrast i wzory

Zachowanie porzadku i stosowanie oznaczen nie
wyczerpuja mozliwosci adaptowania otoczenia. Mozesz
wykorzystac w tym celu réwniez oswietlenie i kontrast.
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O kontrascie byta juz mowa przy okazji oznaczen. Przede
wszystkim zadbaj o kontrastowe tto dla mniejszych obiektéw -
talerzy, sztuccdw, kubkow na stole, produktdéw spozywczych

| potraw na deskach do krojenia i na talerzach, przyboréow
toaletowych w tazience. Jesli krzesta nie kontrastujg z podtoga
czy $ciang, potdz na nich jednokolorowe kontrastowe poduszki.

Kiedy urzadzasz jakies pomieszczenie, powstrzymaj sie
przed stosowaniem duzych wzorzystych elementéw wystroju
wnetrz: obrusdw, zaston, narzut, dywandw, wyktadzin. Trudno
na nich cos dostrzec, natomiast wywotujg wrazenie nattoku
bodzcdéw wzrokowych, ,.bataganu wzrokowego”. Tego typu
powierzchnie powinny byc¢ jednobarwne lub najwyzej miec
jakis bardzo delikatny, reqularny wzor czy obramowanie.
Podobna zasada dotyczy naczyn stotowych — na wzorzystym
talerzu z trudem znajdziesz i zidentyfikujesz jedzenie.

Jesli w domu s3 schody lub réznice poziomdw miedzy
pomieszczeniami, nie radzitabym uzywac do ich oznakowania
kontrastowej tasmy, ktéra po pewnym czasie odkleja sie
I moze stanowic zagrozenie dla uzytkownikow. O wiele
lepszym rozwigzaniem bedzie tu np. kontrastujaca z podtoga
antyposlizgowa listwa, ktorg przytwierdza sie na krawedzi
progu czy stopnia. Na schodach wewnetrznych dobrze
sprawdzg sie kontrastujgce z kolorem stopni dywanowe
naktadki antyposlizgowe - pod warunkiem, ze zostang dobrze
przymocowane.

Oswietlenie i ol$nienia

| jeszcze sprawa odpowiedniego oswietlenia, przy
czym odpowiednie nie znaczy mocne. Tworzac otoczenie
przyjazne dla twojego ostabionego wzroku, sprobuj najlepiej
pomanewrowac odlegtoscig od zrodta Swiatta oraz katem, pod
jakim ono pada. Mozesz fizycznie requlowac natezenie Swiatta
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sztucznego i dziennego, np. poprzez wtaczanie lub wytaczanie
dodatkowe Zrodta Swiatta, stosowanie Sciemniaczy do lamp,
zaston, rolet, zaluzji. Rodzaj Swiatta sztucznego jest sprawa
indywidualng. Sprawdz, w jakim Swietle najlepiej sie czujesz -
o chtodniejszej czy o cieplejszej barwie.

Twoje miejsce pracy, np. na komputerze, przy biurku czy
przy blacie w kuchni, powinno by¢ odpowiednio oswietlone.
W przypadku nadwrazliwos$ci na Swiatto nie powinnas /
nie powinienes stac lub siedziec twarza do okna ani nawet
w poblizu okna.Z kolei siedzenie tytem do okna moze za
bardzo zacieniac pole dziatania,a w przypadku komputera
powodowac odbicia Swiatta z okna od ekranu. Warto
wiec znalezc ustawienie posrednie, np. pod katem okoto
dziewiecdziesieciu stopni.

Powraca tu tez sprawa organizacji przestrzeni. Wazne
jest, zeby zapewnic sobie nie tylko state miejsce do pracy,
lecz takze powierzchnie do przechowywania i odktadania
dodatkowego sprzetu i réznych potrzebnych przedmiotow.
Podobnie jest z ustawieniem ekranu telewizora i twojego
miejsca przed ekranem - najlepiej bokiem do okna, jesli
to mozliwe. Dla higieny wzroku wazne jest, zeby podczas
pracy z ekranem komputera, telefonu czy podczas ogladania
telewizji, kiedy na dworze jest ciemno, w pomieszczeniu
palito sie jakies sSwiatto, choc¢by lampka nocna, tak aby ekran
urzadzenia nie byt jedynym zrodtem Swiatta.

Jesli lubisz Swiatto, zainstaluj oswietlenie pod gornymi
szafkami w kuchni i nad kuchenka tak, zeby blat i ptyta
kuchenna byty bezposrednio oswietlone. Jesli uzywasz lampy
do pracy z bliska, zwrdc uwage, czy zrodto Swiatta jest dobrze
ostoniete i Swiatto nie razi w oczy, czy ramie lampy umozliwia
regulowanie odlegtosci i kata padania Swiatta oraz czy jej
obudowa sie nie nagrzewa, poniewaz moze to spowodowac
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zmeczenie, a nawet bdl gtowy. Jesli obudowa sie nagrzewa,
mozesz zmienic rodzaj zrédta Swiatta, np. ciepte zarowe na
zimne ledowe.

Unikaj gtadkich, btyszczacych powierzchni — metalowych,
szklanych, lakierowanych - ktére odbijajg Swiatto i staja
sie zrodtem olsnien. Jesli nie mozesz czegos zmienié, np.
wymienic stotu z fornirowanym, btyszczagcym blatem, przykryj
go jednokolorowym obrusem lub matowa cerata. Lakierowang
podtoge mozesz przykry¢ wyktadzing - najlepiej jednobarwng,
pamietaj jednak,zeby dobrze jg przymocowac do podtogi, aby
sie nie zawijata i nie zagrazata potknieciem sie o nig. Zadbaj
0 odpowiednie Swiatto w tazience - jest tam duzo gtadkich,
btyszczacych powierzchni, ktére mogg dawac silne odbicia,
wiec dobrze bytoby zainstalowacd takie lampy, ktore pozwalaja
regulowac natezenie i kierunek padania sSwiatta.

Eksperymentuj, a jesli nie mieszkasz sama/sam,
rozmawiaj z domownikami o tym, co jest dla ciebie korzystne,
a co utrudnia ci funkcjonowanie — wtacz ich do procesu
adaptowania wspolnej przestrzeni, poniewaz im tez bedzie
tatwiej w tej przestrzeni funkcjonowac.

Dr Antonina Adamowicz-Hummel, rehabilitantka wzroku
stabowidzqcych i nauczycielka akademicka. Dyplom magistra
rehabilitacji wzroku (M.S., Vision Rehabilitation) uzyskata
w Pennsylvania College of Optometry w USA. W latach 1986-

2019 pracowata w Zaktadzie Tyflopedagogiki Akademii Pedagogiki
Specjalnej im. Marii Grzegorzewskiej w Warszawie. Wspottwadrczyni
dziatajgcej od 1992 r. Poradni Rehabilitacji Wzroku Stabowidzqgcych
Polskiego Zwigzku Niewidomych w Warszawie, gdzie przez pewien
czas byta zatrudniona. Jej zainteresowania zawodowe obejmujq
rehabilitacje wzroku stabowidzgcych oraz czynnosci zycia
codziennego 0sob niewidomych i stabowidzgcych.
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Dostepnosc¢ domowego sprzetu
AGD i RTV - Piotr Witek

Kiedy wybierasz dla siebie sprzet AGD lub RTV, przed
dokonaniem zakupu zwrdc¢ uwage na kilka kwestii, istotnych
z punktu widzenia osoby z dysfunkcjg wzroku.

Modut sterujacy

Dla osoby z dysfunkcja wzroku najlepszym rozwigzaniem
jest zakup urzadzenia z tzw. sterowaniem mechanicznym.
Oznacza to, ze wszelkich ustawien i wyborow dokonujesz za
pomocg pokretet i guzikow. Wazne, aby wspomniane pokretto
przeskakiwato wyraznie w momencie zmiany jego potozenia.

Bardzo trudno obecnie znalez¢ urzadzenia majace
rozbudowane funkcje,a do tego wyposazone w sterowanie
mechaniczne. Zdarza sie jednak, ze moduty sterujace
nazywane przez sprzedawcéw ekranami dotykowymi
wcale takimi nie sa. Po ich dotknieciu okazuje sie, ze pod
plastikowa powtoka ukryte sg fizyczne przyciski lub tzw.
sensory, z ktorych, po odpowiednim ich oznakowaniu,
swobodnie mozesz korzystac bezwzrokowo. Dlatego w twoim
przypadku zdecydowanie lepiej jest udac sie do sklepu
stacjonarnego, aby doktadnie obejrzec urzadzenie przed jego
zakupem.

Warto rowniez pamietac, ze bardzo czesto sprzet AGD i RTV,
ktory w komplecie ma dotykowe piloty, moze byc réwniez
obstugiwany za pomoca pilotow ze zwyktymi przyciskami.
Dopytaj sprzedawce, czy producent dodatkowo nie sprzedaje
klasycznych pilotdw lub czy z danym urzadzeniem moze
dziatac tzw. pilot uniwersalny, wyposazony w przyciski.
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Jesli jakiekolwiek urzadzenie - pralka, kuchenka czy
ekspres do kawy - posiada w petni dotykowy panel sterujacy,
ktéry przypomina ekran smartfona, to nie jest to sprzet dla
ciebie. Przy problemach ze wzrokiem bardzo trudno jest
kontrolowac komunikaty pojawiajace sie na ekranie,za to
bardzo tatwo jest przez przypadek wybrac ztg opcje z menu.
Teraz nie wydaje sie to szczegdlnie niebezpieczne, ale tylko
do czasu, gdy przez przypadek zagotujesz wode w kaloryferach
lub zamiast espresso wybierzesz latte i potem przez godzine
bedziesz sprzatac kuchnie z kawy i zaschnietego mleka.

Kiedy wytypujesz juz sprzet do zakupu, upewnij sie jeszcze,
ze jego menu dziata w sposob powtarzalny. Oznacza to, ze po
witgczeniu urzadzenia albo wywotaniu menu uruchomi sie ono
zawsze w tym samym ustawieniu. Jesli zapamietasz sekwencje
poszczegolnych opcji, bedziesz w stanie je obstuzyc.

Warto takze zwroci¢ uwage na mozliwos¢ obstugi
urzadzenia z poziomu smartfona. Dzieki temu mozesz uzyskac
dostep do bardziej zaawansowanych funkcji, np. sprawdzac
natadowanie baterii w robocie sprzatajgcym czy programowac
prace pieca CO. Pamietaj jednak, ze aplikacja mobilna nie
moze byc jedynym obstugiwanym przez ciebie modutem
sterujgcym. Kolejna jej aktualizacja moze spowodowac, ze
przestanie by¢ dostepna dla ciebie lub twojego smartfona.

Niektore urzadzenia wysytajag komunikaty gtosowe.

S3 to sygnaty informujgce np. o zakohczeniu prania czy

0 przeszkodzie, na jaka natrafit odkurzacz. Czasem, jak

w przypadku robotdw sprzatajacych, jest to podstawowa
funkcja i zwykle dziata ona bardzo dobrze. Tymczasem

w przypadku pralek takie komunikaty niewiele pomagaja, za to
znacznie podnosza cene.
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Typ sprzetu

Wybierajac wyposazenie AGD lub RTV, zwracaj uwage
na bezpieczenstwo obstugi i dodatkowe wsparcie dla osob
z dysfunkcjg wzroku. Zamiast bez namystu kupowac kuchenke
gazowa z otwartym ogniem, zastandw sie nad ptytg indukcyjna,
ktdra sie nie nagrzewa i tatwiej utrzymac jg w czystosci. Kiedy
decydujesz sie na wymiane starej lodowki, sprawdz, czy ta
nowa ma alarm otwartych drzwi. Wybierajac telewizor, upewnij
sie, ze to model z przewodnikiem gtosowym, dzieki czemu
bedziesz mie¢ dostep nie tylko do audiodeskrypcji, lecz takze
do programu telewizyjnego i ustawien samego odbiornika.

Warto szuka¢ w sklepach urzadzen udzwiekowionych.
Poniewaz jesteSmy coraz starszym spoteczenstwem,
producenci wychodzg naprzeciw naszym potrzebom. Bardzo
czesto w zwyktych sklepach mozemy kupi¢ méwigce wagi
kuchenne i tazienkowe, termometry czy ciSnieniomierze.
Dodatkowo urzadzenia te zazwyczaj majg wieksze ekrany
I duze przyciski.

Zdarza sie jednak, ze z uwagi na postepujaca wade wzroku
mozesz potrzebowacd bardziej specjalistycznego sprzetu. Wtedy
w sukurs przychodzg sklepy dostarczajace takie rozwigzania.
Kupisz tam zaréwno tak skomplikowane urzadzenia jak
mowigce glukometry, ale rowniez tak proste pomoce jak
igty, ktore mozesz nawlec bez udziatu wzroku, czy czujniki
poziomu cieczy, dzieki ktérym wygodnie zalejesz herbate.
Obok mowigcych tasm mierniczych czy zegarkow znajdziesz
specjalne etykietowniki, dzieki ktorym wygodnie oznaczysz
nie tylko sprzet AGD, lecz takze ubrania czy najrozniejsze
pojemniki kuchenne.

Uwaga natury ogolnej: koniecznie musisz obejrzec
urzadzenie przed jego zakupem. Osobiscie sprawdzic, na ile
stowa sprzedawcy pokrywajg sie z prawdg oraz czy dla ciebie
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dane urzadzenie jest wygodne w uzytkowaniu i bezpieczne.
Pozwoli ci to réwniez ocenic, czy dany sprzet bedziesz w stanie
odpowiednio oznakowac i zaadaptowac go do swoich potrzeb.

Adaptowanie sprzetu, ktéry juz mamy

Nie zawsze musisz wymieniac urzadzenia AGD na
nowe. Pogorszenie naszego wzroku, jesli nie jesteSmy ofiarg
wypadku, zazwyczaj nastepuje stopniowo, czy to z powodu
rozwijajacej sie wady wzroku, choroby oczu, czy po prostu
wskutek ogdlnego starzenia sie organizmu. W takiej sytuacji
warto zadbac rowniez o dostepnosc sprzetu juz posiadanego
w domu.

Najtatwiej zaadaptowac urzadzenia, ktére dobrze znamy
I ktérych uzywamy na co dzien. To ty najlepiej wiesz, jak
korzystasz z pralki, piekarnika czy ekspresu do kawy. Masz
swoje przyzwyczajenia i nawyki. W takiej sytuacji wystarczy,
ze dookota programatora czy pokretta temperatury umiescisz
dostepne dla siebie znaczniki, wskazujace najczescie]
uzywane przez ciebie programy czy ustawienia. Dzieki nim,
bez koniecznosci odczytywania drobnych czcionek lub
niejasnych symboli, bedziesz w stanie na pamiec¢ samodzielnie
zaprogramowac np. pralke, ustawic¢ temperature zelazka itp.

Znaczniki moga miec najrézniejsza forme. Wszystko zalezy
od twojej wady wzroku, miejsca ich stosowania oraz wsparcia,
jakiego potrzebujesz.

Znaczniki graficzne i dotykowe

Jesli dysfunkcja jest stosunkowo niewielka, moga ci
wystarczy¢ nawet kolorowe oznaczenia flamastrem lub
naklejka, wskazujace najczesciej wybierane opcje, np. ulubiong
kawe w menu ekspresu lub rodzaj tkaniny na pokretle
zelazka. Taki wizualny znacznik pozwoli ci ustawi¢ wtasciwie
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programator czy bezbtednie stukng¢ w znajdujaca sie obok
znacznika ikone.

Jednak w sytuacji, gdy twoja wada wzroku jest wieksza,
0 wiele lepiej sprawdzg sie znaczniki chociaz troche
wyczuwalne pod palcami. W tym przypadku réwniez najtatwiej
wykorzystac te samoprzylepne. Moga miec posta¢ gumowych
kropeczek sprzedawanych jako odbojniki szafkowe w kazdym
sklepie meblarskim, a nawet cienkich paskdéw przezroczystej
tasmy samoprzylepnej. Nie beda wtedy przeszkadzaty innym,
niemajgcym problemow ze wzrokiem domownikom. Jesli
wskaznik na pokretle programatora jest oznaczony wytgcznie
kolorem, to wtedy réwniez na nim musisz umiesci¢ dodatkowe,
wyczuwalne pod palcami, dostepne dla ciebie oznaczenie.

Zaawansowane znaczniki dotykowe

Do bardziej zaawansowanych sposobdw znakowania
mozna zaliczy¢ samoprzylepne etykiety tworzone
w brajlu. Jest to oczywiscie rozwigzanie odpowiednie dla
0sOb postugujacych sie brajlem. Przyda sie szczegolnie
w sytuacji, gdy trzeba doktadniej opisa przeznaczenie
poszczegolnych przyciskdw, np. w sprzecie fitness. Etykiety
brajlowskie mozesz stworzy¢ samodzielnie na przezroczystej,
samoprzylepnej folii za pomocg maszyny lub tabliczki
brajlowskiej. Zapisuj informacje hastowo, np. ,Interwaty” dla
treningu interwatowego. Przygotowane komunikaty wytnij
| takie etykietki naklej na urzadzenie. Mozesz réwniez kupic
specjalistyczng etykietownice do naklejek w brajlu. Etykietki
brajlowskie moga postuzyc ci rowniez do oznaczania rzadko
uzywanych przyciskow, ktérych przeznaczenia obawiamy sie
zapomniec, albo tysigca innych rzeczy w domu, od pojemnikéw
na przyprawy zaczynajac, na ptytach z muzyka konczac.
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Innym zaawansowanym sposobem dotykowego
oznaczania jest uzycie flamastrow 3D,zwanych potocznie
puchngcymi markerami. Najlepiej sprawdzaja sie one
w przypadku, gdy doktadnie chcesz okresli¢ miejsce, w ktorym
masz dotknac¢ palcem ekranu dotykowego, aby aktywowac
konkretng funkcje. W takiej sytuacji albo umieszczasz
obok danego obiektu niewielka kropke markera, albo - co
szczegOblnie sprawdza sie w przypadku réznych sensoréw
lub klawiatur numerycznych na ekranach dotykowych (np.
domofondw, terminali ptatniczych) - na danym sensorze
lub cyfrze klawiatury ktadziesz np. monete, ktorg nastepnie
obrysowujesz flamastrem 3D. Pdzniej, w zaleznosci od
rodzaju markera, albo ogrzewasz tusz gorgcym powietrzem,
np.z suszarki do wtosow, albo czekasz okreslony przez
producenta czas, az znacznik stanie sie wypukty i wyczuwalny
pod palcami. Flamastry, w przeciwienstwie do naklejanych
znacznikow, posiadajg dwie zalety. Po pierwsze, doskonale
sprawdzaja sie réwniez do oznaczen wykonywanych na
chropowatych powierzchniach typu drewno czy tekstylia. Po
drugie, duzy wybor kolorow pozwala zestawiac kontrastowe
znaczniki, dzieki czemu moga z nich korzystac réwniez osoby
stabowidzgce.

Znaczniki cyfrowe

Warto wiedziec, ze jako osoba z dysfunkcjg wzroku mozesz
korzystac réwniez z wielu innych sposobow oznaczania
przedmiotow. Rozwigzania te bazujg na duzo bardziej
zaawansowanych technologiach. Jednak czytniki kodéw QR
czy koddéw kreskowych nie sprawdzg sie przy etykietowaniu
urzadzen AGD. W codziennym zyciu najlepsze s3g znaczniki,
do obstugi ktérych nie musisz wykorzystywac¢ dodatkowych
urzadzen. Oznaczenia powinny by¢ uniwersalne, czyli takie jak
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tworzone za pomocg flamastrow 3D: wyczuwalne pod palcami,
dobrze widoczne i kontrastowe. | nie powinny przeszkadzac
innym domownikom, np. zastaniajac istotne informacje.

Podsumowanie

Planujac zakup nowego sprzetu AGD Llub RTV, warto
zastanowic sie najpierw, jakie sg twoje faktyczne potrzeby.
Czy ekspres naprawde musi by¢ w stanie wykonac czterdziesci
roznych kaw? Co do zasady prostsze urzadzenia s3g bardziej
dostepne. Moze wiec wystarczy oznakowac ten stary? Korzysc
podwaojna: dla twojego budzetu i dla srodowiska.

Piotr Witek, absolwent kierunkdw studiow promocja zdrowia oraz
administracja publiczna. Jest wiceprezesem spotki Utilitia, a takze
ekspertem ds. dostepnosci informacji elektronicznej i technologii
wspierajgcych w Fundacji Instytut Rozwoju Regionalnego. Zawodowo
zajmuje sie kwestiami uniwersalneqgo projektowania, dostepnosci
informacji, serwisow internetowych, aplikacji mobilnych, dokumentow
I multimediow elektronicznych. Jest osobg niewidomg, porusza
sie z psem przewodnikiem Zako, czekoladowym chesapeake bay
retrieverem.
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Telefon dla osoby z dysfunkcjq
wzroku - Piotr Witek

Wspotczesne smartfony posiadajg ogromng moc
obliczeniowa. Ich mozliwosci i niewielkie rozmiary sprawiaja,
ze dla wiekszosci osob smartfon jest osobistym terminalem, za
pomoca ktérego korzystajg z internetu, podtrzymujg spoteczne
relacje,a nawet pracuja. W przypadku 0sob z dysfunkcja
wzroku smartfon jest dodatkowo doskonatym sprzetem
rehabilitacyjnym oferujgcym niezliczone mozliwosci.

Opcje utatwien dostepu obecne we wszystkich
wspotczesnych mobilnych systemach operacyjnych sprawiaja,
ze 0soby z réznego typu niepetnosprawnosciami moga
korzystac ze smartfondw tak samo jak osoby sprawne. Takze
instalowane aplikacje mobilne sg bardziej dostepne cyfrowo
niz ich komputerowe odpowiedniki. Programy odczytu
ekranu, mozliwos$¢ powiekszenia obrazu jednym gestem,
zmiany kolorystyki czy czutosci ekranu na dotyk palcéw
powodujg, ze jest to bardzo uniwersalne urzadzenie, dostepne
dla wiekszosci 0sdb o szczegdlnych potrzebach. Mozesz
wyposazyc¢ smartfon w mase przydatnych aplikacji i stworzyc
sobie dopasowane na miare narzedzie, ktore bedzie wspierac
twoje codzienne funkcjonowanie.

Relacje spoteczne i zawodowe

Osoby niewidome i stabowidzace doskonale funkcjonuja
w mediach spotecznosciowych. Aplikacje, takie jak Facebook,
Messenger czy WhatsApp, podobnie jak w przypadku osob
sprawnych takze dla ciebie mogg stac sie podstawowym
kanatem komunikacji.Jesli pracujesz lub myslisz o pracy
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zawodowej, bez najmniejszych problemow obstuzysz nie tylko
takie podstawowe rzeczy jak przegladarka internetowa czy
poczta elektroniczna, lecz takze platformy do wspdlnej pracy,
takie jak Zoom, Teams czy Slack.

Rozrywka i informacja

Wiadomo, ze nie samg praca cztowiek zyje i ze rozrywka
rowniez stanowi wazny aspekt naszej codziennosci. Takze
tutaj smartfon przyjdzie ci z pomoca. W takich aplikacjach
jak Netflix odczytasz napisy lub wtaczysz audiodeskrypcje,
postuchasz dowolnego radia na Swiecie albo muzyki
w serwisach typu Spotify. Smartfon pozwoli ci nie tylko kupic,
ale takze odczytac syntetycznym gtosem aktualng prase
lub ksigzke, poza tym ksigzek postuchasz réwniez w formie
audiobooka. Znajdziesz tez sporo dostepnych dla siebie gier
mogacych uprzyjemni¢ wolny czas.

Dodatkowe mozliwosci

Urzadzenie posiada caty szereg praktycznych zastosowan.
Niektore z funkcji, jakie moze petnic, powstaty badz zostaty
udoskonalone specjalnie z mysla o osobach z dysfunkcja
wzroku. Ponizej wymieniam wybrane mozliwosci smartfona,
z ktorych z powodzeniem mozesz korzystac.

* Notowanie. Kazdy wie, jak czesto potrzebujemy szybko
cos$ zapisac, aby o tym nie zapomniec. Smartfon zawsze
jest pod reka. Dzieki opcji rejestrowania dzwieku
mozesz w nim szybko tworzy¢ notatki gtosowe albo
podyktowac notatke, ktdra zostanie zapisana jako tekst.
Rejestrowanie dzwieku przyda ci sie rowniez w trakcie
nauki do nagrywania zajec¢ w szkole lub na uczelni.
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Ptacenie. Smartfon to nie tylko dostepne aplikacje
bankowe. Dla 0séb z dysfunkcjg wzroku bardzo
wygodne moze byc rowniez ptacenie telefonem, ktore
nie wymaga rozpoznawania banknotéw i monet.
Wystarczy, ze zblizysz telefon do terminala - i gotowe.
Jesli jednak wolisz ptaci¢ gotdwka, to nie ma problemu.
Smartfon potrafi rowniez rozpoznac¢ nominaty
banknotdw.

Lokalizacja. Kazdy smartfon posiada wbudowang
nawigacje GPS. Dodatkowo mozesz korzystac z aplikacji
nawigacyjnych stworzonych specjalnie dla osob
niewidomych. Nawigacja powie ci nie tylko, gdzie sie
obecnie znajdujesz, lecz takze jak pieszo dotrze¢ do
wyznaczonego miejsca. Systemy nawigacji wewnetrzne;j
poinformujg cie o twoim potozeniu w budynku

i utatwig znalezienie wtasciwych drzwi. Wykorzystujac
dodatkowe lokalizatory, bedziesz réwniez szybko
odnajdowac swoje rzeczy, np. torbe czy klucze do
mieszkania.

Podrézowanie. Na smartfonie bardzo wygodnie
sprawdzisz nie tylko rozktad jazdy komunikacji
miejskiej, pociaggdw czy samolotdw, lecz takze tatwo
kupisz bilety elektroniczne, ktére pozniej wyswietlisz
na komoérce przy kontroli. Bez trudu wezwiesz taksowke
lub Ubera, a przed wyjsciem z domu sprawdzisz jeszcze
prognoze pogody, nie tylko na najblizsze kilka godzin,
lecz np. na nadchodzacy tydzien.

Rozpoznawanie. Aparaty w smartfonach pozwalajg
zarejestrowac obraz, a dziesiatki specjalistycznych
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aplikacji pomagajg nam go pozniej przetwarzac

i rozpoznawac w najrozniejszych celach. Dzieki tej
funkcjonalnosci mozesz przeczyta¢ drukowany tekst,
rozpoznawac kolory lub zrédta Swiatta, r6znego rodzaju
obiekty w przestrzeni, a nawet odczytywac emocje

na twarzach ludzi. Aplikacje czytajace kody paskowe
oraz kody QR potrafig rozszyfrowywac ukrytg w nich
informacje. Na podobnej zasadzie dziatajg specjalne
aplikacje do etykietowania przedmiotdow.

e Zdrowie. Bardzo czesto smartfon umozliwia obstuge
urzadzen pomagajacych dbac o zdrowie, takich
jak specjalistyczne wagi czy glukometry. Niektére
smartfony sg nawet w stanie poinformowac cie, czy
zachowujesz odpowiedni dystans spoteczny lub czy
osoby znajdujace sie obok noszg maseczki.

* Wsparcie bezposrednie. Czasem jednak zdarza sie
i tak,ze moc obliczeniowa nie wystarczy i potrzebna
jest pomoc drugiego cztowieka. W takiej sytuacji
przez smartfon nawigzesz potaczenie wideo
z wolontariuszem. Za pomocg kamerki pokazesz
wolontariuszowi,z czym masz problem, a on np. odczyta
ci etykietke na produkcie,zestawi ubrania kolorami itp.

Jaki smartfon wybrac?

Najbardziej dostepnymi i przyjaznymi dla 0sob
z dysfunkcja wzroku smartfonami sg iPhone’y firmy Apple.
To dosc drogie urzadzenia, ale za to bardzo zaawansowane
technologicznie. Nawet najtanszy model dostepny na rynku
zapewne spetni wiekszos¢ twoich potrzeb. Jesli jednak
ogranicza cie budzet,a w gre nie wchodzi zakup uzywanego
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aparatu lub starszego modelu, warto zainteresowac sie
urzadzeniem dziatajgcym pod kontrolg systemu Google
Android, ktéry jest jednak wygodniejszy i dostepny bardziej
dla oséb stabowidzacych niz niewidomych. Rowniez
aplikacje dziatajace pod Androidem sg mniej dostepne dla
0s0b z niepetnosprawnosciami. System aktualizowany jest
zazwyczaj jedynie przez dwa lata,za to w miare dobrego,
nowego smartfona mozesz kupic juz za kilkaset ztotych.
Nalezy oczywiscie wiedziec, jak skonfigurowac smartfon
pod katem swoich potrzeb i jakie aplikacje zainstalowac,
aby rzeczywiscie stat sie podstawowym urzadzeniem
rehabilitacyjnym. Moze okazac sie, ze nie bedziesz w stanie
manualnie obstuzyc telefonu z ekranem dotykowym. Wtedy
konieczne bedzie dobranie urzadzenia wyposazonego
w fizyczne klawisze. Pomoc w tym zakresie mozesz uzyskac
w trakcie szkolen z obstugi smartfona organizowanych przez
rozne fundacje i stowarzyszenia.Jesli planujesz zakup takiego
urzadzenia albo juz jestes jego wtascicielem, ale nie potrafisz
jeszcze korzystac z tych wszystkich wymienionych udogodnien,
koniecznie zgto$ sie na bezptatne szkolenie.

Piotr Witek, absolwent kierunkdw studiow promocja zdrowia oraz
administracja publiczna. Jest wiceprezesem spotki Utilitia, a takze
ekspertem ds. dostepnosci informacji elektronicznej i technologii
wspierajgcych w Fundacji Instytut Rozwoju Regionalnego. Zawodowo
zajmuje sie kwestiami uniwersalneqgo projektowania, dostepnosci
informacji, serwisow internetowych, aplikacji mobilnych, dokumentow
I multimediow elektronicznych. Jest osobg niewidomg, porusza
sie z psem przewodnikiem Zako, czekoladowym chesapeake bay
retrieverem.
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Poruszanie sie w terenie -
Aleksandra Bohusz

Kiedy tracisz wzrok, jednym z najwiekszych wyzwan
W nowej sytuacji jest przemieszczanie sie. Bo jak tu zrobic
chocby kilka krokdw, kiedy nie widzisz przestrzeni przed sobg?

W powszechnej opinii funkcjonujg dwa gtéwne
stereotypy dotyczace poruszania sie 0séb niewidomych.
Wedtug gtosicieli pierwszego samodzielne przemieszczanie
sie ludzi z problemami wzrokowymi poza obrebem ich
domdw czy mieszkan jest absolutnie niemozliwe, wiec
zawsze muszg korzysta¢ z pomocy opiekuna (wtasnie to
okreslenie funkcjonuje w opinii publicznej). Zwolennicy
drugiego, hurraoptymistycznego pogladu uwazaja, ze
wszystkie problemy z poruszaniem sie 0sob niewidomych czy
ociemniatych rozwigzuje pies przewodnik: ,Dostanie pieska
i bedzie chodzit”. Zadna z tych koncepcji nie jest prawdziwa.

Biata laska - rodzaje i zastosowanie

Pies przewodnik, choc jest nieoceniong pomocg dla
0s0b ze znaczna dysfunkcjg wzroku, moze pojawic sie w ich
zyciu dopiero pod koniec procesu rehabilitacji. Pierwszym
I podstawowym narzedziem stuzacym do samodzielnego
bezwzrokowego przemieszczania sie jest biata laska. Moze
ona by¢ wykonana z réznego rodzaju materiatu — grafitu,
wtokna szklanego badz weglowego lub aluminium - i ma
forme sktadang albo niesktadang, czyli jednolita. Kazdy jej
rodzaj sprawdzi sie w okreslonych sytuacjach. Jesli zamierzasz
poruszac sie duzo i w jak najwiekszym stopniu samodzielnie,
warto zainwestowac w trwatg laske grafitowa albo z wtdkna
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szklanego czy weglowego. Jest, co prawda, zdecydowanie
ciezsza i bardziej toporna od aluminiowej, ale ta z kolei
petni gtdwnie funkcje sygnalizacyjng - informuje, ze jestes
osobg z dysfunkcja wzroku. Na dtuzszych samodzielnie
pokonywanych trasach nie zdaje egzaminu, bo jest na tyle
cienka, ze nawet delikatne nadepniecie przez nieostroznego
przechodnia moze jg ztamac.

Podczas dtugich wedrdéwek lepiej sprawdza sie laska
niesktadana, poniewaz jest bardziej stabilna, trudniej o jej
wypaczenie przy jakims nieostroznym ruchu lub kolizji. Sktadana
tatwo i szybko sie zuzywa, robi sie rozchybotana,a co za tym idzie
- mniej stabilna dla uzytkownika. Jest natomiast wygodniejsza,
gdy czesc podrdzy odbywamy pociggiem, samochodem albo
planujemy pobyt w miejscu, gdzie laska przez pewien czas nie
bedzie nam potrzebna (w kinie, teatrze itp.). Wowczas mozemy j3
bez problemu ztozyc¢ i schowac do torebki czy plecaka.

Jednak najistotniejsza dla bezpiecznego przemieszczania
sie jest dtugosc biatej laski. Dopasowuje sie jg do wzrostu
osoby niewidomej. Powinna siegac co najmniej do wysokosci
mostka, ale wiele 0s6b uwaza, ze im dtuzsza, tym lepsza, bo
ma wiekszy zasieg i mozna nig zbadac wiekszg przestrzen.

Biata laska petni dwie podstawowe funkcje. Pierwsza,
oczywista, to umozliwienie ludziom niewidomym
| stabowidzgacym bezpiecznego samodzielnego poruszania
sie w terenie. ldac, wykonujemy laska tuki w prawo i w lewo,
mniej wiecej na szerokosc bioder. Badamy w ten sposob droge
przed sobg i sprawdzamy, czy nie ma na niej przeszkdd. Inaczej
trzymamy biatg laske, przemieszczajac sie po ptaskim terenie,
inaczej wchodzac, inaczej schodzac po schodach, a jeszcze
inaczej ustawiajac sie do przechodzenia przez ulice - ale
tych szczegdtow technicznych dowiesz sie od instruktora
orientacji przestrzennej. Wyjasni ci on réwniez, ze aby utatwic
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sobie wykonywanie tukéw, mozna na koncu laski zamocowac
specjalng obrotowa koncowke w postaci rollera albo kuli,
ktdra czesto bywa jednak utrudnieniem zamiast utatwieniem,
bo wbija sie w podtoze i blokuje ruchy.

Druga, a wtasciwie od momentu utraty wzroku
chronologicznie pierwsza to funkcja sygnalizacyjna. Kiedy biata
laska jest widoczna, stanowi informacje dla innych pieszych
oraz dla zmotoryzowanych uzytkownikow drog, ze jestes osobg
z dysfunkcjg wzroku i ze to oni bardziej muszg uwazac na
ciebie niz ty na nich. Dlatego nawet id3c z przewodnikiem czy
asystentem, trzymaj najlepiej w reku widoczng biatg laske.
Unikniesz wtedy na przyktad ztosliwych uwag, ze zajmujecie
z towarzyszacg ci osobg catg szerokosc chodnika. Przy tej okazji
ciekawostka: w polskim prawie drogowym istnieje zapis, ze jesli
cztowiek z dysfunkcjg wzroku przemieszcza sie bez widocznej
biatej laski i zdarzy sie wypadek z jego udziatem, wina zawsze
bedzie lezata po jego stronie.

Jako osobie, ktora niedawno stracita wzrok, biata laska
moze wydawac ci sie stygmatem sprawiajgcym,ze wszyscy
na ulicy bedg sie na ciebie gapic.Jednak w praktyce wcale
tak nie jest. Owszem, ludzie zwracajg na nas uwage, czasem
ktos rzuci jaki$ komentarz, ale zazwyczaj przechodnie s3
pochtonieci wtasnymi sprawami i nie wykazujg przesadnych
emocji na nasz widok. Poza tym jesli myslisz o posiadaniu
psa przewodnika, ktory, dobrze wyszkolony, stanowi dla
niewidomego ogromne wsparcie, musisz wiedziec, ze
pierwszym warunkiem jego otrzymania jest sprawne
samodzielne poruszanie sie przy uzyciu biatej laski.

Instruktor/trener orientacji przestrzenne;j
Orientacja przestrzenna — w przypadku oséb niewidomych
- to nie tylko wyobraznia otaczajacej przestrzeni
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| orientowanie sie w terenie, ale przede wszystkim umiejetnosc
samodzielnego przemieszczania sie przy uzyciu biatej laski,

a z czasem ewentualnie z pomocg psa przewodnika. Instruktor/
trener (zwykle uzywane jest to pierwsze okreslenie) to osoba,
ktéra w fachowy sposdb pomoze ci nabyc te umiejetnosc.
Instruktorami sg osoby po odpowiednich kursach i/lub
studiach tyflopedagogicznych, czyli poswieconych nauczaniu
0s6b z dysfunkcjg wzroku.

Jezeli jestes osobg, ktora niedawno stracita wzrok, popros
kogo$ z bliskich o wpisanie w wyszukiwarke internetowa
frazy:,organizacje dziatajace na rzecz oséb z dysfunkcja
wzroku” albo ,zajecia z rehabilitacji podstawowe] / orientacji
przestrzennej niewidomych”. Bezptatne szkolenia z tego
zakresu oferujg rozne stowarzyszenia i fundacje, np.: Fundacja
Vis Maior, Fundacja Instytut Rozwoju Regionalnego (FIRR),
Fundacja Edukacji Nowoczesnej, Fundacja Szansa dla
Niewidomych, Fundacja Ari Ari i Polski Zwigzek Niewidomych.
(Wymieniono tu tylko organizacje, ktore prowadzity takie
kursy w momencie opracowywania niniejszej publikacji).
Niestety, w ostatnich latach finansowanie szkolen tego
rodzaju opiera sie gtownie na projektach realizowanych przez
organizacje pozarzadowe, cO 0znacza, ze jesli projekt nie
uzyska dofinansowania, zajec nie ma i czasem trzeba dosc
dtugo na nie czekac. Mimo to nie zniechecaj sie, zazwyczaj
jednak sie udaje. Jezeli dysponujesz odpowiednimi srodkami
finansowymi, mozesz w sytuacji braku projektéw znalez¢
instruktora i zdecydowac sie na optacenie zajec z wtasnej
kieszeni.

Szkolenie z orientacji przestrzennej jest z zasady
indywidualne - jeden na jeden.Jego dtugos¢ w ramach
jednego kursu jest rozna i zalezy od potrzeb szkolonego,

z reguty szkolenie trwa od dwudziestu do nawet stu godzin.
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Mozna réwniez korzystac z doszkalania, np. w przypadku
przeprowadzki czy zmiany miejsca pracy.

Na pierwszych zajeciach instruktor powinien ci wyjasnic,
na czym polega trening orientacji przestrzennej, pokazac
techniki poruszania sie z przewodnikiem oraz techniki
ochronne (takie jak ostanianie gtowy przy schylaniu sie),
omowic rodzaje biatych lasek i, 0 ile jeszcze nie masz, pomaoc
w doborze najbardziej odpowiedniej. Kolejne elementy
szkolenia to: nauka prawidtowego trzymania biatej laski oraz
manewrowania nig w zaleznosci od sytuacji, ogolne informacje
przydatne w przestrzeni publicznej, dotyczace m.in. oznaczen
przejsc dla pieszych i znajdujacej sie przy nich sygnalizacji
dzwiekowej, oznakowania na przystankach i w komunikacji
miejskiej. Kolejny etap to nauka bezpiecznego samodzielnego
poruszania sie na potrzebnych ci trasach.

Jezeli ty i instruktor uznacie to za przydatne, moze
on pokazac ci,jak korzysta¢ z dotykowych map i planow
oraz aplikacji pomagajacych osobom niewidomym
W przemieszczaniu sie. Trener orientacji przestrzennej
nie jest natomiast twoim przewodnikiem ani asystentem,

W zwigzku z czym nie masz prawa oczekiwac, ze bedzie robit

z tobg zakupy, chodzit do urzedu czy lekarza. Moze jedynie
nauczyc cie trafiania do potrzebnych punktow ustugowych czy
instytucji, ale zatatwianie spraw z tobga, a tym bardziej w twoim
imieniu nie nalezy do jego obowigzkdw.

Przewodnik, asystent

Tego typu dziatania to rola przewodnika, czyli osoby,
z ktorej wsparcia bezposrednio po pogorszeniu widzenia
badz utracie wzroku, a jeszcze przed rozpoczeciem nauki
orientacji przestrzennej korzystasz z pewnoscig bardzo czesto.
Prawdopodobnie jest to jedna Llub kilka osdb z twojego
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najblizszego otoczenia. To dobre rozwigzanie, poniewaz
znacie sie od dawna i ufasz im, a one starajg sie zrozumiec cie
| wspierac najlepiej jak umieja. Wazne, zeby nie naduzywac
uprzejmosci bliskich, wychodzac z zatozenia, ze skoro s3
rodzing, majg obowigzek pomagac dwadziescia cztery
godziny na dobe. Musisz tez uwazac, zeby nie poddac sie ich
ewentualnej nadopiekunczosci i wyreczaniu cie we wszystkim.
Jezeli twoja sytuacja zyciowa wyglada tak, ze nie masz
w najblizszym otoczeniu nikogo, kto mdgtby petnic role
twojego przewodnika lub jest ktos, kto ma ograniczone
mozliwosci czasowe, warto pomyslec¢ o skorzystaniu ze
sformalizowanej pomocy asystenta. Od kilku lat ustugi
asystenckie dla 0sob z réznymi niepetnosprawnosciami
sg w naszym kraju standardem. Realizuj3a je fundacje,
stowarzyszenia, a takze urzedy miasta i miejskie osrodki
pomocy spotecznej. Asystent za wspieranie nas dostaje
wynagrodzenie. Funkcji tej nie moze petnic nikt z rodziny,
ale wiekszos¢ urzeddw czy organizacji przydzielajacych
asystentow pozwala wybrac sobie kogos na to stanowisko,
wiec mozesz poprosic np. przyjaciela.
Niezaleznie od tego, czy idziesz gdzies$ z przewodnikiem
z rodziny czy z asystentem, musisz pamietac o kilku zasadach.
To my chwytamy przewodnika powyzej tokcia lub pod reke,
z tym ze pierwszy ze sposobodw jest najbardziej profesjonalny.
Dzieki temu przewodnik zawsze idzie p6t kroku przed toba,
a tak wtasnie powinno byc.Jesli sg schody w gore, przewodnik
unosi delikatnie tokie¢ do géry, przy schodach w dét opuszcza
go w dét, a przy zwezeniach cofa tokiec€ za siebie i wtedy wiesz,
ze masz schowac sie za niego. Komunikacja niewerbalna
jest niezwykle przydatna, bo mozna skoncentrowac sie na
rozmowie, zamiast na udzielaniu informacji w rodzaju: schody
w gore, kraweznik, wasko.
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Kiedy zaczniesz juz poruszac sie samodzielnie, napotkasz
jeszcze jedng grupe przewodnikéw: przechodniéw mijanych
na ulicy. Przygotuj sie,ze w swojej checi pomagania nierzadko
bywaja nadgorliwi, a jednoczesnie nieprofesjonalni. Czesto
beda dotykac cie albo wrecz chwytac bez stowa, komentowac
twoje problemy ze wzrokiem, mowic do ciebie jak do dziecka,
np.,.kochanie”, i decydowac za ciebie. W takiej sytuacji potrzeba
duzo cierpliwosci, ale tez wielkich poktadow asertywnosci.
Pamietaj, ze masz prawo odmdwic skorzystania z pomocy, jesli
jej nie potrzebujesz. A jezeli juz z takiej pomocy korzystasz,
masz prawo do tego, aby byta jak najbardziej profesjonalna,
czyli mozesz Smiato poinformowac przechodnia, ze wolisz
trzymac sie jego,zamiast by on trzymat ciebie.

Zawsze, niezaleznie od tego, czy i jakie relacje tacza cie
z przewodnikiem, pamietaj, ze tak samo jak ty nie musisz
korzystac z pomocy, tak tez on nie musi cie wspierag, jest
to wytacznie jego dobra wola. A twoim gtownym celem,
jezeli czujesz sie juz na sitach, niech bedzie dazenie do jak
najwiekszej niezaleznosci i samodzielnosci.

Aleksandra Bohusz, nauczycielka historii, bibliotekarka, magister
tyflopedagogiki. W Fundacji Vis Maior wspotprowadzi projekty Kurs
na samodzielnosc i Ruszaj w miasto, majgce na celu kompleksowq
rehabilitacje osob niewidomych i stabowidzgcych. Jest osobg
niewidomgq.
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Kiedy mozesz myslec o psie
przewodniku, czyli nie od razu
Krakow zbudowano - Joanna
Witkowska

Czesto mowi sie, ze pies przewodnik to kolejny po biatej
lasce stopien w drabinie rehabilitacji, po ktorej by¢ moze
dopiero zaczynasz sie wspinac. ,Ale czy nie datoby sie tej
biatej laski pomingc?” - zastanawiasz sie niejednej bezsennej
nocy. Bo przeciez duzo milej miec przy sobie tagodnego
czworonoga o wygladzie stodkiego pluszaka niz biatg laske,
ktdéra niczym transparent dobitnie informuje Swiat o twoje;j
niepetnosprawnosci.

Niestety, zeby prawidtowo korzystaé z pomocy psa
przewodnika, nie da sie zupetnie zapomniec o biatej lasce.
Jest to bowiem pierwszy etap — swego rodzaju fundament
— pracy z psem przewodnikiem. Po pierwsze, wiele technik,
ktére opanujesz podczas nauki chodzenia z laska, bedziesz
wykorzystywac w pracy z psem. Po drugie, taki pies nie
zawsze pracuje, czyli nie zawsze bedzie cie prowadzit.
Przynajmniej trzy razy dziennie musisz zapewni¢ mu spacer
na tyle dtugi, by zatatwit nie tylko potrzeby fizjologiczne, lecz
miat takze czas na relaks zgodny z jego naturg - by mdgt na
luzie pospacerowac po okolicznych trawnikach, obwachacd
drzewa itp. | wowczas to tobie przypadnie pilnowanie drogi
| prowadzenie psa na smyczy,a do tego biata laska przyda sie
jak znalazt.

Nauke chodzenia z psem przewodnikiem z pominieciem
etapu biatej laski poréwnatabym do wchodzenia z ulicy na
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pierwsze pietro domu, i to po piorunochronie. Przy duzym
sprycie i zrecznosci moze ci sie udac, ale nie bedzie to ani
tatwe, ani bezpieczne.

Pies przewodnik nie jest takze GPS-em na czterech tapach,
ktéremu podasz adres, a on bezpiecznie i pewnie zaprowadzi
cie do celu bez twojego aktywnego udziatu. Postronnemu
obserwatorowi, zwtaszcza jesli patrzy na zgrany ludzko-psi duet
z pewnej odlegtosci, moze sie tak wydawac. Ale to mit. Praca
z psem przewodnikiem to wspotpraca dwoch zywych istot,
oparta przede wszystkim na przyjazni i wzajemnym zaufaniu.
Pies musi wiedziec, ze otrzymuje od swojego cztowieka
nie tylko jedzenie, opieke i zabawe, lecz takze wsparcie
emocjonalne. Cztowiek natomiast powinien wiedziec, ze pies
chce dla niego pracowac,ze w wiekszosci sytuacji wykona swoje
zadania prawidtowo, ale ze obu stronom mogga przydarzyc sie
btedy. Dlatego idac z psem, musisz sie skupic i kontrolowac
nawet najbardziej znang trase, choc ta kontrola nie bedzie az
tak wyczerpujaca jak wtedy, gdy uzywasz biatej laski.

Teraz pewnie sie zastanawiasz, jak to jest mozliwe, ze
pies skreca w odpowiednig Sciezke, podchodzi do przejscia
dla pieszych, pokazuje schody, odnajduje przystanek,a jego
niewidomy opiekun wie, kiedy przejsc¢ przez ulice,albo ma
pewnos¢, ze dotart do wtasciwych drzwi.

Wyszkolony pies przewodnik opanowat umiejetnosci
zwigzane z marszem i jego kierunkiem, czyli: prowadzenie
osoby niewidomej po chodniku i omijanie przeszkdd, w tym
tych na wysokosci jej gtowy, skrecanie w prawo i w lewo
na komende. Przyszty wtasciciel albo wtascicielka, po
pomyslnym przejsciu fazy kwalifikacji i po dopasowaniu
psa odpowiedniego do jej/jego charakteru, temperamentu
I stylu zycia, rozpoczyna tzw. etap przekazywania psa.Jest
to proces polegajacy na wzajemnym zaprzyjaznianiu sie,
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a nastepnie na nauce poruszania sie z psem, tzn. wydawania
mu komend, odczytywania zachowan zwierzecia, jego reakcji
na rozne sytuacje. Psy przewodniki sg bardzo madre, lecz
nie da sie z nimi porozmawiac. Przekazujg za to mndstwo
swoim zachowaniem i mowa ciata, a ich przyszli opiekunowie
muszg wiedziec, jak rozszyfrowywac te komunikaty, musza
nauczyc sie podazac za psem i dac¢ sie mu prowadzi¢, a takze
poznac sposoby, jakimi pies wskazuje elementy przestrzeni,
o ktorych odnalezienie zostat poproszony. Czas na zdobycie
tych wszystkich umiejetnosci i ciggte budowanie wiezi -
to wtasnie proces przekazywania psa osobie niewidome,;.
Zwykle obejmuje on okoto osiemdziesieciu godzin pracy
pod okiem instruktora, tj. osoby, ktéra umie szkoli¢ psy,
ale tez przekazywac wiedze osobom niewidomym i z nimi
wspotpracowac.

By¢ moze po utracie wzroku $wiat na zewnatrz wydaje
ci sie jednym wielkim chaosem petnym splatanych,
niezrozumiatych dzwiekow i zapachow, chodnikow najezonych
wszelkiego rodzaju przeszkodami oraz niebezpiecznych,
budzacych lek jezdni. Jesli tak jest, to znaczy, ze jeszcze
nie czas na psa przewodnika, bo bytaby to wspomniana
wspinaczka po piorunochronie. Najpierw musisz oswoic
sie z przestrzenia. Najefektywniej zrobisz to podczas kursu
orientacji przestrzennej, czyli poruszania sie z biatg laska.
Nauczysz sie nie tylko samego uzywania laski, lecz takze
odszukiwania punktow orientacyjnych, stuchania i interpretacji
ruchu ulicznego, korzystania z informacji dostarczanych przez
inne zmysty, czyli - rozumienia przestrzeni i orientowania
sie w niej. Wtasnie te umiejetnosci zostang sprawdzone na
wstepie ubiegania sie przez ciebie o psa przewodnika. Sg one
kluczowe dla efektywnego chodzenia z psem przewodnikiem,
bo tylko dzieki rozumieniu przestrzeni bedziesz poprawnie
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wydawaé mu komendy zwigzane z tym, w jakim kierunku
chcesz iS¢. Prawidtowa interpretacja ruchu ulicznego umozliwi
ci takze bezpieczne pokonywanie skrzyzowan. Miedzy bajki
nalezy wtozyc¢ obiegowg opinie, ze pies przewodnik rozpoznaje
kolory Swiatet ulicznych i decyduje, kiedy wchodzimy na
jezdnie. Pies, jesli go o to poprosisz, odnajdzie przejscie dla
pieszych i zatrzyma sie przed nim, ale zanim ruszy, bedzie
czekat na twoja komende.

W takim razie co to za utatwienie ten pies, jesli i tak
musze myslec, gdzie jestem, kiedy przejsc przez ulice, gdzie
skreci¢?” - zapytasz z powatpiewaniem. Gdy juz nauczysz
sie poruszania z biatg laska, odkryjesz, ze jej ,patrzenie” jest
punktowe i nieraz sporo musisz sie namachac, zanim punkt
po punkcie odszukasz przejscie dla pieszych, drzwi autobusu,
schody, przystanek czy chocby miejsce siedzgce w tramwaju.
Pies natomiast uzywa swojego dobrego wzroku i widzi
otoczenie o wiele szerzej, dlatego duzo szybciej odnajdzie
I wskaze np. przystanek, niz zrobisz to ty za pomoca laski. Mato
tego, sg takie rzeczy, ktére dla biatej laski nie istniejg. Méwie
tu o przeszkodach, ktérych nie ma na ziemi, a znajduja sie na
wysokosci gtowy, np. billboardy, wystajace elementy budynkdw,
gatezie drzew. Pies przewodnik umie je omijac.

Moze jestes juz troche dalej w procesie rehabilitacji
I dochodzisz teraz do wniosku, ze musisz miec psa -
koniecznie i natychmiast. Odradzam pospiech. Decyzje
0 przyjeciu psa przewodnika musisz gteboko przemysled,
poniewaz zmieni ona twoje zycie na dobrych kilka lat. Pies
to nie tylko przyjaciel i pomocnik, lecz takze zywa istota,

0 ktdra trzeba kompleksowo zadbac i w swoim planie dnia
uwzgledniac jej potrzeby. Konieczna jest tez twoja gotowosc
do rozwigzywania problemow, ktére na pewno we wspotpracy
Z psem sie pojawia. Licz sie z tym, ze niejednokrotnie pies
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zmusi cie do zmiany plandw i zamiast np. spedzac¢ mity
wieczoér ze znajomymi, wyladujesz w kolejce do weterynarza.
Mato tego, zeby otrzymac psa przewodnika, musisz by¢ osobg
aktywna, czyli pracowac, studiowac lub udzielac sie spotecznie,
stowem - miec€ chec i potrzebe czestego wychodzenia z domu,
samodzielnego zatatwiania wtasnych spraw. Pies uczy sie

cate zycie, dlatego powinien sporo pracowac i szlifowac
umiejetnosci.Jesli bedziesz z nim chodzic tylko do sklepu

w s3siednim bloku i z powrotem, to szybko zapomni, czego sie
nauczyt.

W pracy z psem przyda ci sie stanowczosc i konsekwencja.
Jezeli ma sie zatrzymywac przed przejsciem dla pieszych, a ty
nie wyegzekwujesz tego, bo uliczka jest niewielka, to szybko
uzna,ze nie musi sie zatrzymywac. Gdy znajdziecie sie przed
duzym skrzyzowaniem, konsekwencje takiej pobtazliwosci
moga byc straszne. Przygotuj sie na koniecznos¢ stawiania
granic przechodniom, ktérzy niejednokrotnie zechca go gtaskac
czy w inny sposob nawigzywac z nim kontakt, a to go przeciez
rozprasza. Niektérym wystarczy grzeczne wyttumaczenie,

Ze zaczepianie przez postronne osoby przeszkadza psu
przewodnikowi w pracy. Czasem trafig sie jednak ,mitosnicy
zwierzat”, do ktdrych takie wyjasnienia zupetnie nie przemdwia.
Wobec nich musisz zdobyc sie na stanowczos$¢, chociaz nie
zawsze takie spotkanie skonczy sie mito.

Wazne sg takze twoje mozliwosci finansowe, by$ mogta/
maogt zapewnic psu dobre zycie - odpowiednie zywienie,
opieke weterynaryjng, w tym profilaktyke i szczepienia,
potrzebne akcesoria. Dofinansowania do utrzymania psa
przewodnika nie sg w Polsce reguta, wiec bezpieczniej zatozyc,
ze nie bedziesz ich otrzymywac. Bardzo istotne jest tez,
aby w twoim mieszkaniu znalazto sie spokojne miejsce na
legowisko, gdzie pies bedzie mogt porzadnie odpoczac, a takze
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kacik na jego miski, w ktérym rozchlapana woda nie sprawi
wielkiego ktopotu, a pies bedzie mogt w kazdej chwili sie napic.
Zdaje sobie sprawe, ze ten artykut nie wyczerpuje
tematu, wiele mogtabym jeszcze powiedziec z wtasnego
doswiadczenia.Z pomocy psa przewodnika korzystam
jedenascie lat, mam juz trzeciego psa, i moge zaswiadczyc
z catga moca, ze czworondg ogromnie utatwia i przyspiesza
samodzielne poruszanie sie.Jednak zeby ludzko-psia
wspotpraca uktadata sie bardzo dobrze, niezbedne jest
nie tylko dobre wyszkolenie psa, lecz takze staty wysitek
| zaangazowanie ze strony cztowieka.

Joanna Witkowska, absolwentka filologii angielskiej oraz studiow
podyplomowych z zakresu redakcji jezykowej tekstow. Koordynatorka
przekazywania psow przewodnikow w Fundacji Pies Przewodnik.

Jest osobg niewidomgq z towarzyszqcq niepetnosprawnosciq narzgdu
ruchu.
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Srodki transportu publicznego -
Tomasz Amsolik

Gdy nie mozesz korzystac ze wzroku, podréz komunikacja
miejska, zwtaszcza samodzielna, nie jest sprawg tatwa, lecz
nadal mozliwa. Wymaga to od ciebie nauczenia sie kilku zasad,
stosowania sie do nich, a takze pewnej dozy wewnetrznego
spokoju i zaufania do wtasnych umiejetnosci. Postaram sie
w tym tekscie zwrdécic twojg uwage na kilka spraw, dzieki,
ktérym wyruszenie w podroz stanie sie by¢ moze tatwiejsze.

Pierwsza i zelazna zasada: kiedy wychodzisz z domu,
bezwzglednie zabieraj ze sobg biatg laske, nawet wtedy,
gdy bedziesz jechac z przewodnikiem. Zachecam cie do
przestrzegania tej reguty, gdyz biata laska to nie tylko
bezpieczenstwo dla ciebie i ostona od pasa w doét, lecz rowniez
informacja dla otoczenia, ze jestes osobg niewidomg i mozesz
potrzebowac pomocy albo, gdy zdarzy ci sie usigsc z rozpedu
komus na kolanach, zostanie ci to wybaczone. Biata laska
powinna byc¢ réwniez widoczna podczas podrdzy autobusem,
tramwajem czy metrem, aby kontroler biletow widziat jg i nie
ktopotat cie pytaniami o bilety.

Pamietaj, zwtaszcza gdy podrozujesz samotnie, aby nie
pozostawiac swojej biatej laski bez kontroli,bo moze ona
spasc lub ktos jg gdzies$ przetozy i przy wysiadaniu bedziesz
miec ktopot. Dobrze sprawdzi sie tu sktadana biata laska, ktorg
na czas podrdzy mozesz schowac do plecaka lub torebki albo
trzymac ztozong na kolanach lub obok siebie, aby zawsze, gdy
siegniesz reka, miec¢ nad jej potozeniem kontrole.

Druga zasada, do ktorej przestrzegania cie zachecam:
znajdz sobie komfortowe i bezpieczne miejsce.Jej
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przestrzeganie stuzy zaréwno wygodzie twojej, jak
| wspotpasazerdw. Jesli nie chcesz, aby co przystanek inni
mowili ci nieustannie ,przepraszam”, ocierali sie o ciebie
I popychali,to po wejsciu do pojazdu transportu zbiorowego
staraj sie nieco oddali¢ od drzwi, w lewo lub w prawo, aby nie
sta¢ w przejsciu, ktére jest przeciez intensywnie uzytkowane.
Nie obawiaj sie, nie musisz sta¢ przy samych drzwiach, aby
zdazyc spokojnie wysigsc¢. A poza tym, nawet jesli jedziesz dwa
przystanki, to jak mowi znane porzekadto: lepiej Zle siedziec,
niz dobrze stac. Znalezienie wygodnego miejsca do siedzenia
nie jest pozbawione sensu. W zaleznosci od posiadanych juz
umiejetnosci mozesz takiego miejsca poszukac¢ samodzielnie
lub gtosno poprosic o jego wskazanie. Jesli reakcji nie
bedzie od razu, powtodrz prosbe nieco gtosniej. Pamietaj,
ze w niektérych pojazdach, np. w metrze czy w autobusach
starego typu, hatas w srodku jest duzy, a ludzie mogga byc
zajeci soba, wiec moga cie od razu nie ustyszec.Jesli jednak
zdarzy sie tak,ze nie bedzie gdzie usigs¢, to z osobistego
doswiadczenia w autobusach miejskich polecam stangc
w takim miejscu, w ktérym oparcia siedzen i sciana pojazdu
tworza dos¢ wygodna nisze. Takie miejsce znajduje sie
w okolicy srodkowego wejscia, naprzeciwko drzwi, nieco
bardziej w prawo.Jesli chodzi o inne pojazdy komunikacji
publicznej, nie potrafie ci z czystym sumieniem polecic¢ zadnej
podobnej miejscowki do stania.

Zachowaj kontrole nad pokonywang trasa. Przestrzeganie
tej trzeciej zasady zapewni ci poczucie,ze nie spdznisz
sie zwysiadaniem i nie pojedziesz za daleko. Aby zyskac
komfort, sprawdz przed wyjsciem z domu, nawet jesli
jedziesz z przewodnikiem, jak nazywa sie przystanek, na
ktérym masz wysiasé, oraz ten, ktéry go poprzedza. Kiedy juz
jeste$ w autobusie, tramwaju czy metrze, wystarczy stuchac
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zapowiedzi. Gdy ustyszysz nazwe przystanku, ktory znajduje
sie przed twoim przystankiem docelowym, spokojnie mozesz
zaczac przygotowywac sie do wysiadania. Wytacz stuchang
ksigzke lub muzyke, roztoz biatg laske (a jesli jedziesz
z przewodnikiem, klepnij go w ramie, aby sie obudzit) - i zacznij
kierowac sie w strone najblizszych drzwi. To, gdzie one s3,
najtatwiej wywnioskujesz, nastuchujac ich otwierania sie
| zamykania. Moze sie zdarzyc, ze zapowiedzi przystankdw
w danym pojezdzie nie bedzie. Bardzo przyda sie wowczas
umiejetnosc korzystania z mowigcego telefonu. Moze to byc
telefon z systemem Android, chociaz wiele 0s6b niewidomych
I ociemniatych wybiera iPhone’y. Wtaczysz sobie np. jedng
z prostszych aplikacji, jaka jest Lazarillo (w roku 2022 do
pobrania ze sklepu Google Play lub AppStore) i bedziesz
stuchac, jakie przystanki wtasnie mijasz.Jesli informacje beda
zbyt szczegdtowe, to pod przyciskiem ekranowym Filtrowanie
kategorii, ktdry znajduje sie w trybie eksploracji, wybierz tylko
komunikaty o przystankach.Jesli bardzo dobrze postugujesz sie
juz swoim kieszonkowym komputerem, jakim jest smartfon, to
znakomicie spisze sie,zwtaszcza w Warszawie, aplikacja Moovit
(aplikacja dostepna w momencie opracowywania niniejsze;j
publikacji, dziata juz zaréwno na iPhone’ach, jak i urzadzeniach
z systemem Android). Sprawdzisz w niej liczbe przystankow
| przesiadek, dowiesz sie, czy nadjezdza juz pojazd, na ktéry
czekasz, i z odpowiednim wyprzedzeniem otrzymasz informacje,
ze czas sie zbierac do wysiadania. Warszawa to niejedyne
miasto, w ktorym Moovit sie sprawdzi, aplikacja dziata we
wszystkich wiekszych osrodkach miejskich w Polsce. Jesli jednak
te cuda teleinformatyki zawioda, pozostaje stare rozwigzanie:
pytanie sie wspotpasazerow, czy to juz wtasciwy przystanek.
Czwarta zasada - i ostatnia, jakg chciatbym ci przekazac-
dotyczy wsiadania, a nie jazdy: pytaj o numer pojazdu
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w sposéb adekwatny do sytuacji. Kiedy stoisz na krotkim
przystanku, czyli takim, w ktorego zatoczce miesci sie tylko
jeden autobus, albo takim, ktéry pomiesci tylko dtugosc
jednego tramwaju — nie ma problemu, wystarczy dosc
gtosno zadac pytanie ,Jaki to numer?”. Gorzej, gdy jest to tak
zwany dtugi przystanek, na ktéorym moze sie zatrzymac kilka
autobusow lub tramwajow jednoczesnie. Umowmy sie tez, ze
akurat nie korzystasz z madrych aplikacji typu wspomniany
Moovit, ktore poinformujg cie,ze wtasnie nadjezdza twoj
transport. Gdybys w tej sytuacji zapytata/zapytat np. tak jak
wyzej, to najczesciej pytani wymienig ten pojazd, ktory widza
najblizej siebie, a nie ten, ktory stoi jako nastepny, albo ten,
ktéry juz ich minat i stoi nieco dalej,z przodu przystanku.
Zapytaj zatem, czy podjechat juz pojazd o numerze, na ktéry
czekasz. Pytanie musi zawierac sugestie rozejrzenia sie,

np.: ,Przepraszam, czy jest na przystanku autobus/tramwaj
118?". Widzac cie, kierowca powinien oczywiscie uruchomié
zewnetrzny komunikat gtosowy o numerze pojazdu i kierunku
trasy, ale z doswiadczenia wiem, ze wcigz dzieje sie to za
rzadko. Na przystanku warto stang¢ w takim miejscu, zeby
wszystkie przejezdzajgce autobusy byty styszalne, na przyktad
na srodku przystanku lub przy wiacie, gdzie stoi wiekszosc
ludzi.

Zatdzmy, ze chcesz wybrac sie gdzies dalej niz do granic
swojego miasta. Bedziesz zapewne korzystac albo z ustug
kolei,albo miedzymiastowej komunikacji autobusowe;.

Jesli nie masz jeszcze wprawy w samotnych wojazach,
najprosciej bedzie oczywiscie odbyc takg wyprawe

z przewodnikiem, ktoremu ufasz. Czasem jednak nie jest to
mozliwe, dlatego zdradze ci sposdb, ktéry moze uczynic¢ twoja
podrdz przyjemniejszg i mniej stresujgca. W przypadku np.
przewoznika kolejowego InterCity mozesz zamdwic asyste
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dworcowa, ktora ma obowigzek odebrac cie z umdéwionego
miejsca na terenie dworca, doprowadzi¢ do wtasciwego
miejsca w pociagu, powierzy¢ opieke nad tobg druzynie
konduktorskiej, a po dotarciu na twoja stacje docelowg — zndw
pojawic sie, by pomaoc ci wysigsc i dojs¢ do miejsca, z ktérego
bedziesz kontynuowac podrdz czy to z osoba, ktdra na ciebie
czeka, czy srodkami komunikacji miejskie;.

Aby taka asyste zamowié, musisz wiedzied, jak to zrobic.
Przede wszystkim dobrze jest zgtosic potrzebe skorzystania
z ustugi czterdziesci osiem godzin przed podréza. Numer
do ustugi asysty kolejowej InterCity to 42 205 45 31 (koszt
potaczenia zgodny z taryfg operatora). Mozesz takze zadzwonic
na ptatng infolinie InterCity: 703 200 200. Przy sktadaniu
zamowienia bedziesz podawac takie informacje, jak: trasa
przejazdu, numer pociagu, doktadna data i godzina odjazdu,
wagon i miejsce. Wszystkie te dane sg na twoim bilecie.
Jesli masz bilet w wersji elektronicznej, odczytasz je sobie
bez problemu na komputerze albo smartfonie, jesli w wersji
papierowej — popros kogos o przeczytanie,zapamietaj
wszystko albo zanotuj. Poniewaz asyscie dworcowej nie wolho
opuszczac terenu stacji, doktadnie przemysl, z uwzglednieniem
swojej wygody i bezpieczenstwa, gdzie chcesz sie z asystentem
spotkac na stacji,z ktorej jedziesz, oraz w jakie miejsce lub na
jaki przystanek, jesli jest w obrebie dworca, ma on pomdéc ci
dotrze¢ na twojej stacji docelowej. Zwykle asystenci proponuja
kasy biletowe jako miejsce spotkania. Mozesz nawet nie
wiedzie¢, gdzie one s, bo jest to na tyle charakterystyczne
miejsce, ze kazdy, kogo poprosisz o pomoc w dotarciu do nich,
nie powinien miec¢ z tym problemu.

Poniewaz w Polsce jest wielu przewoznikdw i nie sposdb
opisac tutaj zasad zamawiania asysty u wszystkich, skorzystaj
z prostej wskazowki, jak szukac stosownej informacji
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w internecie. W wyszukiwarce Google wpisz fraze ,zgtaszanie
asysty «nazwa przewoznika»”, np.: ,zgtaszanie asysty Polregio”.
Wsréd wyswietlonych wynikéw powinien znalezc sie numer
telefonu, link do formularza zgtoszeniowego albo jedno

i drugie.

Jest tez tak, 0 czym warto pamietac, ze mozesz
zaryzykowac i nigdzie nie dzwonic. Jesli potrzebujesz pomocy
przy wysiadaniu z pociagu i dotarciu do wyjscia z dworca,
wystarczy, ze zgtosisz takg potrzebe u konduktora, gdy bedzie
sprawdzat bilety. Zazwyczaj konduktorzy przekazuja zgtoszenie
asyscie dworcowej.

A co, jesli chcesz pojechac autobusem dalekobieznym?
Tutaj nie jest juz tak prosto. Najlepiej zrobisz, jesli przy
wsiadaniu poprosisz 0 pomoc kierowce i dowiesz sig, czy jest
sktonny pomaoc ci w wyjsciu z dworca, kiedy dojedziecie na
miejsce. Co prawda istniejg jakies przepisy unijne dotyczace
asysty i Swiadczenia pomocy oraz zasad podrozowania
autobusami przez osoby z niepetnosprawnosciami, ale
w Polsce ich nie wdrozono. Mozesz probowac uzyskac
stosowne informacje i pomoc, dzwonigc pod numer
infolinii danego dworca autobusowego czy przewoznika.

Jesli chcesz poznad szczegoty przepiséw, ktore powinny
funkcjonowad w naszym kraju, mozesz to zrobic tutaj lub na
portalu niepetnosprawni.pl w zaktadce Czytelnia poszukaj
przez wyszukiwarke artykutu ,,Autobusowy slalom miedzy
przepisami’.

Podczas kazdej podrozy staraj sie mie¢ na uwadze swoje
bezpieczenstwo, a jednoczesnie polegac na sobie samym.
Przewodnik, ktory moze ci towarzyszyc, owszem, jest pomocny,
ale to tez jest cztowiek, moze przysnac, przegapi¢ zwyczajnie
przystanek, a to przeciez jest twoja podroz, wiec kontroluj
sytuacje na tyle, na ile to mozliwe. Rozwaz moze taka opcje,
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https://niepe�nosprawni.pl

aby z czasem biatg laske schowac do plecaka i podr6zowac
z najwierniejszym przyjacielem u boku - psem przewodnikiem.
Bon voyage!

Tomasz Amsolik, magister psychologii Ut, ze specjalizacjq
psychologia kliniczna.

Od lat pracuje réwniez jako instruktor obstugi komputeréw
I nowoczesnych technologii metodqg bezwzrokowq. Od 40 lat jest
osobg niewidomag.
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Gdy trzeba zaczgc od nowa -
porady dla osob tracqgcych wzrok
- Katarzyna Gajewska

Kiedy tracisz wzrok, czesto caty twoj Swiat wywraca
sie do gory nogami. Szok, smutek, zal, rozpacz, poczucie
niesprawiedliwosci,a czasem utrata sensu zycia i checi robienia
czegokolwiek — to emocje i uczucia, ktére towarzysza ci niemal
kazdego dnia. Czy istnieje jakis sposob, by przygotowac sie na
sytuacje pogorszenia widzenia albo jego utraty? Chociaz wydaje
sie to bardzo trudne, wrecz niemozliwe, s3 dziatania, ktére moga
pomac ci w zaadaptowaniu sie do nowej sytuacji.

Zadbaj o swoja kondycje psychiczna

Sytuacje, ktora cie spotkata, odczuwasz zapewne jak koniec
Swiata, dlatego masz prawo przezywac teraz swoje osobiste
tornado uczuc i emocji. Z duzg dozg prawdopodobienstwa
mozna powiedziec, ze masz obnizony nastrdj, a nawet
cierpisz na depresje. Dobre rady typu ,Wez sie w gars¢”
czy nawet wsparcie najblizszych ci 0s6b mogg okazac sie
niewystarczajace. Kiedy zaczynasz czuc, ze nie radzisz sobie ze
zbyt silnymi emocjami, kiedy boisz sie tego, co cie czeka i masz
poczucie, ze zycie zaczyna ci sie wymykac spod kontroli, to jest
to czas, kiedy bardzo moze ci poméc fachowe wsparcie.

Mozesz skontaktowac sie z psychologiem majgcym
doswiadczenie w pracy z osobami, ktore znalazty sie w sytuacji
podobnej do twojej, czyli réwniez tracg lub niedawno utracity
wzrok. Latwiej przetrwac trudne chwile, a nawet kryzys, kiedy
towarzyszy ci w tym fachowiec, ktéry wie, jak pomaoc.
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Pamietaj, ze to, co przydarza sie tobie, spotkato tez inne
osoby, ktore podobnie jak ty byty zagubione i przerazone nowa
sytuacja. Ich doswiadczenia moga byc dla ciebie pomocne.

Zadbaj o swoich bliskich

Utrata wzroku jest trudnym doswiadczeniem zyciowym,
czesto osobistg tragedia. Jesli skupiasz sie tylko na wtasnych
uczuciach i emocjach, tatwo mozesz zapomnie¢, ze dla twoich
bliskich jest to réwniez bardzo trudna sytuacja, w ktorej
Czuja sie mocno zagubieni. Prawdopodobnie beda chcieli ci
pomaoc, ale zupetnie nie beda wiedzieli, jak maj3 to zrobic. Ich
zachowanie moze w twoim odczuciu byc¢ niewystarczajgco
pomocne lub odwrotnie — wrecz natretne. Zaproponuj
wdwczas swoim bliskim, aby rowniez skorzystali ze wsparcia
fachowca - psychologa lub tyflopedagoga. Swiadomos¢ twoich
obecnych potrzeb, barier, trudnosci, ale i mozliwosci, a takze
umiejetnosc¢ adekwatnego wspierania pozwoli wszystkim wam
lepiej sie odnalez¢ w nowej sytuacji.

Przygotuj sie

Istnieja kursy i szkolenia przeznaczone dla osob
tracgcych wzrok, niewidomych i stabowidzacych, ktore ucza
samodzielnosci pomimo znacznej dysfunkcji wzroku.

e Szkolenie z zakresu czynnosci dnia codziennego moze
pomaoc ci odnalezc sie w swoim najblizszym otoczeniu - we
witasnym mieszkaniu. Jest to m.in. nauka samodzielnego
przygotowywania positkdw, od kanapek i herbaty poczynajac,
na gotowanych czy pieczonych potrawach konczac,
orientowania sie we wtasnym pokoju, szafie z ubraniami, czy
radzenia sobie z takimi czynnosciami, jak przyszycie guzika
albo odnajdywanie drobnego przedmiotu, ktory upadt na
podtoge. To wszystko jestes w stanie robi¢ samodzielnie,
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kiedy nauczysz sie korzystac¢ z porad i instrukcji specjalisty.
Pamietaj, ze warto stosowac rozwigzania, ktore sie sprawdzity
| z powodzeniem stuzg innym niewidomym. Nie ma przeciez
sensu wywazac otwartych drzwi. Tego wszystkiego nauczyc
cie moze tyflopedagog, czyli pedagog oséb niewidomych.
Jezeli widzisz na tyle dobrze, ze wszystkie wymienione
wyzej czynnosci wykonujesz przy pomocy wzroku, ale masz
Swiadomos¢, ze twoja choroba bedzie postepowac i moze
pozbawic cie mozliwosci widzenia, masz okazje, aby pocwiczyc
z zastonietymi oczami. Na poczatku pewnie nie bedzie
ci tatwo, ale nie zapominaj, ze kazda nowo przyswajana
umiejetnosc sprawia duzg trudnosc. Dopiero odpowiedni
trening i czas, ktory poswiecisz na nauke, sprawia, ze
zaczniesz coraz szybciej i sprawniej wykonywac te czynnosci
,p0 niewidomemu”. Nauczenie sie tych technik, w tym
samodzielnego poruszania sie bez uzycia wzroku, nie wyklucza
mozliwosci wykorzystywania resztek widzenia w licznych
sytuacjach, np.: idac z biatg laska, nadal mozesz patrzec.
Techniki bezwzrokowe nie odbiorg ci dotychczasowych
mozliwosci, tylko je poszerza. Kiedy juz sie czegos$ nauczysz,
mozesz sama/sam zdecydowac, czy i w jakim stopniu z tego
korzystac, np. ze bedziesz uzywac biatej laski tylko w nocy
albo tylko w stoneczny dzien, a reka sprawdzisz podtoge, kiedy
upadnie ci Srubka. Korzystaj z wszelkich dostepnych zasobdw,
a bedzie ci tatwiej przystosowac sie do nowej sytuacji.
Panowanie nad przestrzenig twojego domu czy mieszkania
pozwoli ci lepiej i bezpieczniej funkcjonowac. Powiedz sobie
I bliskim, ze rzeczy majg od teraz swoje state miejsce. Jesli
np. masto w loddwce bedzie zawsze w tym samym miejscu,
to nie bedziesz musiata/musiat szukac¢ go za kazdym razem.
W szafkach, w ktérych przechowujesz produkty sypkie, nie
pomylisz cukru z solg, wiec nie bedziesz wktadac palca do
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stoika, aby sprawdzic, co jest w srodku. Takie postepowanie
oszczedzi wszystkim wiele frustracji. W szerszej przestrzeni
bedzie to: zostawianie przez domownikdéw porzadku,
nieprzestawianie przedmiotdw, dbanie o to, aby szafki
pozostawiac¢ zamkniete, a drzwi do pomieszczen catkiem
otwarte albo catkiem zamkniete, bo uchylone bedg dla ciebie
zagrozeniem, podobnie jak np.taboret pozostawiony posrodku
ciggu komunikacyjnego. Wypracowanie zasad wspolnej
bezpiecznej koegzystencji moze okazac sie trudne, zwtaszcza
kiedy masz w swoim otoczeniu bataganiarzy lub gdy to tobie
zdarzato sie w przesztosci nie przywigzywac zbytniej wagi do
porzadku. W obecnej sytuacji zmiana przyzwyczajen oszczedzi
ci duzo czasu i ztosci.

» Kolejng bardzo wazng umiejetnoscia jest samodzielne
poruszanie sie przy pomocy biatej laski. Umiejetnosc te
zdobedziesz podczas zajec z tzw. orientacji przestrzenne,;.

Na poczatku instruktor nauczy cie techniki, czyli tego, jak
prawidtowo trzymac biatg laske i jak sie nig postugiwac

w sposéb, ktéry zapewnia bezpieczenstwo. Jest to wazny
etap, bo to wtedy uczysz sie prawidtowych nawykow, np.
odpowiedniego chwytu przy poruszaniu sie w réznych
miejscach. Latwiej od poczatku wdrazac¢ prawidtowe
techniki poruszania sie, niz pozniej oduczac sie ztych
nawykow. Opanujesz wchodzenie po schodach i schodzenie,
przechodzenie przez jezdnie czy poruszanie sie po chodniku.
Kolejnym etapem bedzie nauka tras, ktore najczesciej
pokonujesz, np.z domu do szkoty, pracy, sklepu czy lekarza.
Podczas tego szkolenia takze mozesz zastosowac opaske
zastaniajaca oczy, aby ¢wiczy¢ umiejetnos¢ korzystania

z pozostatych zmystow, gtownie stuchu i dotyku. Méwi sie, ze
biata laska to takie przedtuzenie reki i dzieki niej zobaczysz
tyle, ile nig dotkniesz.
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» Kiedy tracisz wzrok, nie musisz rezygnowac
z komputera i smartfona, bez ktorych trudno wyobrazic
sobie zycie wspdtczesnego cztowieka. Nie musisz nawet
kupowac specjalnego telefonu czy specjalnego komputera
dla osob niewidomych. Wiekszos$¢ sprzetu, ktorego uzywasz
badz uzywatas/uzywate$ w przesztosci, da sie udzwiekowic,
czyli zainstalowac na nim program, ktéry przy pomocy
syntezy mowy przeczyta ci to, co osoba widzaca czyta
z ekranu za pomocg wzroku. Na poczatku musisz nauczyc sie
odpowiednich gestow (smartfon) i skrotow klawiszowych
(komputer), bo ,,po niewidomemu” nie da sie korzystac
z myszy komputerowej. Samodzielna obstuga telefonu
czy komputera bardzo utatwi ci zycie codzienne. Znéw
bedziesz w stanie wybrac¢ numer z listy kontaktow, nawigzac
I odbierac potaczenie, pisac i odczytywac SMS-y, uczestniczyc
W zycCiu spotecznym dzieki portalom spotecznosciowym
I komunikatorom, wystac i odebrac poczte elektroniczna.
Poznasz takze wiele aplikacji, w tym stuzace do nawigacji
| wspierajace samodzielne poruszanie sie. Nowoczesne
technologie i umiejetnosc korzystania z nich sg dla oséb
niewidomych oknem na swiat i pozwalajg samodzielnie
poradzic sobie z wieloma codziennymi sprawami
I obowigzkami, takimi jak np.: zakupy w internecie, ptatnosci
| przelewy z wykorzystaniem bankowosci elektronicznej,
sprawdzanie rozktadow jazdy czy kupno biletow.

Tego rodzaju wiedze i umiejetnosci przekaze ci
tyfloinformatyk, ktéry czesto sam jest osobg z dysfunkcja
narzadu wzroku, wiec jako praktyk podzieli sie swoimi
doswiadczeniami i dostosuje materiat do twojej wiedzy,
mozliwosci i potrzeb.
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Samodzielny, czyli niezalezny

Bez wzgledu na to, czy jeszcze widzisz i korzystasz
z resztek wzroku, czy tez stracitas/stracites wzrok catkowicie,
w twoim zyciu znajdg sie bliscy i znajomi, ktorzy od samego
poczatku bedg chcieli i prébowali udzielic ci wsparcia.
Beda to rowniez instytucje — podmioty publiczne, ale takze
fundacje, stowarzyszenia i inne organizacje. Ich obecnos¢
I pomoc, nawet jezeli nie zawsze odpowiada na wszystkie
twoje potrzeby, i tak jest nieoceniona. Wiele zalezy przede
wszystkim od ciebie, twojej otwartosci i gotowosci do
wspotpracy i przyjecia pomocy.Jezeli z twojej strony nie bedzie
jakiejkolwiek, najmniejszej nawet checi dziatania, to pomoc
z zewnatrz, udzielana niejako na site, nie przyniesie efektu.
Jesli nie wykazesz cho¢by minimalnego zaangazowania, bedzie
bardzo trudno o skuteczng rehabilitacje. Jezeli towarzyszy ci
poczucie braku sensu lub nie wiesz, jak masz dziata¢, albo
zwyczajnie odczuwasz strach przed nieznanym - postuchaj
tych, ktérzy moga stac sie dla ciebie drogowskazem. To moze
by¢ twoj pierwszy krok ku samodzielnosci i niezaleznosci.

Katarzyna Gajewska, absolwentka psychologii i pedagogiki,
trenerka umiejetnosci miekkich. Pracuje w Centralnej Przychodni
Rehabilitacyjnej Polskiego Zwigzku Niewidomych, w warsztatach
terapii zajeciowej, wspotpracuje z organizacjami pozarzgdowymi, m.in.
Fundacjq Vis Maior, Fundacjg Edukacji Nowoczesnej, Fundacjq Ari Ari,
Centrum Edukacji Niewidzialna.

Jest osobg stabowidzgcg w znacznym stopniu, tracgcq wzrok.
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CZESC IV
BARIERY

SPOLECZNE

Czemu stuzy orzeczenie o stopniu
niepetnosprawnosci i dlaczego
warto sie o nie stara¢ — Dominika
Buchalska

Kiedy dotknie cie choroba, ograniczenie w codziennym
wykonywaniu zyciowych i zawodowych czynnosci, moze
sie okazad, ze potrzebujesz dodatkowego wsparcia
w funkcjonowaniu: odpowiednich narzedzi, urzadzen czy
przystosowan albo pomocy innych osob. Taka sytuacja
moze byc przejsciowa — mija i wszystko wraca do stanu
poprzedniego.

Zdarza sie jednak,ze ograniczenia w codziennym
funkcjonowaniu sg dtugotrwate,a nawet majg charakter staty.
Jezeli stan twojego zdrowia powoduje znaczace ograniczenia
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I niemoznos¢ wykonywania pracy w dotychczasowy sposéb lub
dotad stosowanymi metodami,zgtos sie do Zaktadu Ubezpieczen
Spotecznych (ZUS) lub Kasy Rolniczego Ubezpieczenia
Spotecznego (KRUS), gdzie mozesz starac sie o rente, czyli
Swiadczenie przystugujace osobom ubezpieczonym na wypadek
utraty zdolnosci do pracy. Renta jest przyznawana tym osobom,
ktore uzyskaja odpowiednio od lekarza orzecznika ZUS-u lub
lekarza rzeczoznawcy KRUS-u orzeczenie o niezdolnosci do
pracy / niezdolnosci do pracy w gospodarstwie rolnym oraz
ktore spetniajg warunki w zakresie dtugosci okresu podlegania
ubezpieczeniom spotecznym.

A zatem korzys¢ z poddania sie orzecznictwu wyzej
wskazanych instytucji jest oczywista. W razie otrzymania
orzeczenia o niezdolnosci do pracy mozesz uzyskac prawo do
swiadczenia pienieznego, ktore ma przynajmniej w pewnym
stopniu zrekompensowac ci ograniczenia w wykonywaniu
dotychczasowej aktywnos$ci zawodowej.

W naszym kraju obok orzecznictwa o niezdolnosci do
pracy funkcjonuje orzekanie o niepetnosprawnosci. (Obok tych
systemow orzeczniczych istnieje tez m.in. orzecznictwo dla
stuzb mundurowych, ktére jednak nie bedzie przedmiotem
niniejszego materiatu).

Stawiasz wiec sobie pytanie: czy w ogole musze
wystepowac o orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci?

Po co mam to robic? Jaki jest sens wystepowania o nowe
orzeczenie, skoro mam juz jedno wydane przez inng
instytucje? Po co wystepowac o orzeczenie w ogéle - dotad
go nie mam, wiec moze niech juz tak zostanie? W znalezieniu
odpowiedzi pomoga ci informacje zawarte ponizej. Beda

one wskazdwka zaréwno dla osdob, ktére maja juz orzeczenie
wydane przez ktorys podmiot, jak i dla tych osob, ktore do tej
pory zadnego orzeczenia nie miaty.
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Orzeczenia o niepetnosprawnosci wydajg powiatowe
zespoty do spraw orzekania o niepetnosprawnosci (dalej:
PZON) oraz jako organ odwotawczy - wojewodzkie zespoty do
spraw orzekania o niepetnosprawnosci. Taki powiatowy zespot
(jak wskazuje sama nazwa) funkcjonuje w kazdym powiecie.
By uzyskac orzeczenie, powinnas/powinienes ztozy¢ wniosek
oraz zaswiadczenie lekarskie o stanie twojego zdrowia na
formularzu, ktory mozesz otrzymac w siedzibie PZON-u.

Do wniosku musisz dotgczyc tez dokumentacje medyczng,
potwierdzajaca przebieg twojej choroby.

Jezeli masz co najmniej szesnascie lat, zespot orzekajacy
moze wydac orzeczenie zaliczajace cie do jednego z trzech
stopni niepetnosprawnosci:

e lekkiego,

e umiarkowanego,

e Znacznegqo.

Warto tez wiedziec, ze osoby do ukonczenia szesnastego
roku zycia otrzymujg jedynie orzeczenia o niepetnosprawnosci,
bez okreslenia jej stopnia.

W orzeczeniu, obok okreslenia stopnia niepetnosprawnosci
(lub ustalenia istnienia niepetnosprawnosci), daty jej
powstania oraz okresu waznosci orzeczenia, odnajdziesz takze
symbol przyczyny niepetnosprawnosci. Orzeczenie zazwyczaj
wskazuje jeden symbol przyczyny niepetnosprawnosci,
moze jednak zawierac do trzech symboli schorzen, ktore
wspotistniejg i w poréwnywalnym stopniu wptywaja na
zaburzenie funkcji organizmu.

Informacyjnie mozemy wskazac, ze ustalono nastepujace
symbole przyczyny niepetnosprawnosci:

01-U - uposledzenie umystowe,;

02-P - choroby psychiczne;

179




03-L - zaburzenia gtosu, mowy i choroby stuchu;
04-0 - choroby narzadu wzroku;

05-R - uposledzenie narzadu ruchu;

06-E - epilepsija;

07-S - choroby uktadu oddechowego i krazenia;
08-T - choroby uktadu pokarmowego;

09-M - choroby uktadu moczowo-ptciowego;
10-N - choroby neurologiczne,;

11-1 - inne,w tym schorzenia: endokrynologiczne,
metaboliczne, zaburzenia enzymatyczne, choroby
zakazne i odzwierzece, zeszpecenia, choroby
uktadu krwiotworczego;

12-C - catosciowe zaburzenia rozwojowe.

Aby otrzymac orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci,
nalezy co prawda poddac sie kolejny raz procedurze orzekania,
jednak to wtasnie to orzeczenie jest podstawa do korzystania
z systemu wsparcia oferowanego przez instytucje publiczne,

a takze do korzystania z ulg i uprawnien. Trzeba miec na
uwadze, ze liczne przepisy prawa zrownujg orzeczenia
wydawane przez odrebne instytucje, a takze utrzymuja w mocy
orzeczenia wydane przed laty,a obecnie juz niewydawane. | tak:

e orzeczenie lekarza orzecznika ZUS-u o czeSciowej

niezdolnosci do pracy, orzeczenie o zaliczeniu do

[l grupy inwalidztwa - uwaza sie za rownowazne

z orzeczeniem o lekkim stopniu niepetnosprawnosci;
» orzeczenie wydane przez lekarza orzecznika

ZUS-u o catkowitej niezdolnosci do pracy, orzeczenie

o0 zaliczeniu do Il grupy inwalidztwa - uwaza sie za

rédwnowazne z orzeczeniem o umiarkowanym stopniu

niepetnosprawnosci;
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o orzeczenie lekarza orzecznika ZUS-u o niezdolnosci
do samodzielnej egzystencji, jak i o catkowitej
niezdolnosci do pracy i niezdolnosci do samodzielne;j
egzystencji, orzeczenie o zaliczeniu do | grupy
inwalidztwa - uwaza sie za rownowazne z orzeczeniem
0 znacznym stopniu niepetnosprawnosci.

Jesli posiadasz orzeczenie wydane przez lekarza orzecznika
ZUS-u lub inne orzeczenie (np. o grupie inwalidzkiej),
mozesz ztozy¢ wniosek do PZON-u o wydanie orzeczenia
0 wskazaniach do ulg i uprawnien. Otrzymasz wdwczas
orzeczenie réwnowazne z tym, ktore juz masz (wg zasad
wskazanych powyzej). Do wniosku trzeba dotgczy¢ posiadane
do tej pory orzeczenie oraz dokumentacje medyczna.

Réwniez jesli masz juz inne orzeczenie, mozesz wystapic
do PZON-u o ustalenie stopnia niepetnosprawnosci bez
koniecznosci przedstawiania dotychczas posiadanego
orzeczenia, np.z ZUS-u. Jesli ztozysz wniosek o wydanie
orzeczeniao stopniu niepetnosprawnosci, to zespét oceni twoj
stan zdrowia i dokona kwalifikacji wytacznie na podstawie
swojej oceny, bez sugerowania sie stanowiskiem innych
orzecznikéw. Moze sie wiec zdarzyc, ze lekarz orzecznik
ZUS-u wydat orzeczenie o czeSciowej niezdolnosci do
pracy, gdy tymczasem PZON wyda orzeczenie ustalajace, ze
wnioskodawca jest niepetnosprawny w stopniu umiarkowanym
lub nawet znacznym.

Nalezy zapamietac, ze orzeczenie PZON-u nie wigze
w zaden sposob ZUS-u czy KRUS-u, ktore wydajg swoje
orzeczenie niezaleznie.

Orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci jest
dokumentem niezwykle przydatnym, ktory potwierdza prawo
do korzystania z wielu ulg i uprawnien przewidzianych
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w przepisach prawa oraz programach realizowanych przez
instytucje publiczne i organizacje pozarzadowe.

Przepisy polskiego prawa przyznajg wiele ulg
| uprawnien osobom, ktére zostaty zaliczone do oséb
z niepetnosprawnosciami na podstawie dokumentu
potwierdzajgcego niepetnosprawnosc lub niezdolnosc do
pracy. Stad fakt posiadania takiego dokumentu moze ci
przynies¢ wymierne korzysci.

Niektore uprawnienia ustalane sg wytacznie na
podstawie orzeczen o stopniu niepetnosprawnosci lub
0 niepetnosprawnosci i fakt posiadania réwnowaznego
orzeczenia wydanego np. przez ZUS nie jest wystarczajacy, by
z tych uprawnien skorzystac.

Wytacznie na podstawie orzeczenia o niepetnosprawnosci
lub o stopniu niepetnosprawnosci (nie na podstawie
orzeczenia ZUS-u/KRUS-u) mozesz starac sie o karte
parkingowa. Jest to dokument przystugujacy osobie
z niepetnosprawnosciami zaliczonej do znacznego albo
umiarkowanego stopnia niepetnosprawnosci (lub osobie
z niepetnosprawnosciami do ukonczenia szesnastego
roku zycia), majacej znacznie ograniczone mozliwosci
samodzielnego poruszania sie,z tym ze w przypadku oséb
zaliczonych do umiarkowanego stopnia niepetnosprawnosci
spetnienie tych przestanek moze zostac stwierdzone jedynie
w przypadku ustalenia przyczyny niepetnosprawnosci
oznaczonej symbolem: 04-O (choroby narzagdu wzroku), 05-R
(uposledzenie narzadu ruchu), 10-N (choroba neurologiczna)
lub 07-S (choroby uktadu oddechowego i krazenia).

W przypadku 0sob zaliczonych do stopnia znacznego
powaznie ograniczone mozliwosci samodzielnego poruszania
sie mogq zostac stwierdzone w zwigzku z kazda przyczyna
niepetnosprawnosci (ocenia to zespot orzekajacy).
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Warto wiedziec, ze karta parkingowa jest dokumentem,
ktéry uprawnia jej posiadacza albo kierowce przewozacego
jej posiadacza do niestosowania sie do niektorych znakow
drogowych dotyczacych zakazu ruchu lub postoju.

Podobnie orzeczenie wydawane przez PZON jest
podstawg ustalenia prawa do zasitku pielegnacyjnego. Jest to
Swiadczenie, ktdre przystuguje dzieciom niepetnosprawnym
do ukonczenia szesnastego roku zycia, osobom zaliczonym
do znacznego stopnia niepetnosprawnosci albo osobom
zaliczonym do umiarkowanego stopnia niepetnosprawnosci,
jesli niepetnosprawnosc powstata u nich przed dwudziestym
pierwszym rokiem zycia. Takie $wiadczenie nie bedzie ci
przystugiwato na podstawie orzeczenia lekarza orzecznika
ZUS-u o catkowitej niezdolnosci do pracy.

Orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci lub
0 niepetnosprawnosci jest tez podstawg wydania legitymacji
osoby niepetnosprawnej — niezwykle przydatnego dokumentu.
Legitymacja jest dokumentem ze zdjeciem, a zatem potwierdza
tozsamosc jej posiadacza oraz stopien niepetnosprawnosci
(niepetnosprawnosc) przy korzystaniu z wielu ulg i uprawnien.

Uwaga! Wiele uprawnien i ulg zalezy od stopnia, ale tez
od przyczyny niepetnosprawnosci. Aby w petni korzystac z ulg
I uprawnien na podstawie legitymacji osoby niepetnosprawnej,
musisz zadbac o to, by w legitymacji zostat wpisany stopien
oraz symbol lub symbole przyczyny niepetnosprawnosci
(informacje te s3 umieszczane w dokumencie wytgcznie na
whiosek osoby zainteresowanej). Brak wpisow skutkowac
bedzie tym, ze oprécz legitymacji bedziesz musiata/musiat
okazywac orzeczenie, bo sama legitymacja nie bedzie
wystarczajacq podstawa poswiadczajacg uprawnienia.

Wsrod uprawnien, ktore przystugujg osobom
z niepetnosprawnosciami, czyli posiadajgcym stosowne
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orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci (lLub orzeczenie
rownowazne), na szczegdlng uwage zastugujg uprawnienia
w zakresie swiadczen zdrowotnych. Oczywiscie, wszystkim
ubezpieczonym, rowniez nieposiadajgcym orzeczenia
0 niepetnosprawnosci, przystugujg swiadczenia zdrowotne
finansowane ze srodkdw publicznych, jednakze osoby, ktore
zostaty zaliczone do znacznego stopnia niepetnosprawnosci,
powinny wiedziec, ze przystuguja im pewne szczegolne
przywileje. Jezeli jeste$ w tej grupie, masz prawo do
korzystania poza kolejnoscig ze:
» Swiadczen podstawowej opieki zdrowotnej - lekarza,
pielegniarki, potoznej;
o Swiadczen w szpitalach;
e Swiadczen udzielanych przez lekarzy specjalistéw
w przychodniach;
e Swiadczonych w aptekach ustug farmaceutycznych;
» Swiadczen rehabilitacji leczniczej zgodnie ze
wskazaniami medycznymi, bez limitu.

Trzeba przy tym podkreslic, ze korzystanie poza
kolejnoscig ze Swiadczen w szpitalach oraz z porad lekarzy
specjalistdw w przychodniach oznacza,ze powinny one byc
udzielone w dniu zgtoszenia. Jesli zas nie jest to mozliwe
w dniu zgtoszenia, nalezy ich udzieli¢ w innym terminie poza
kolejnoscig wynikajaca z prowadzone;j listy oczekujgcych.
Swiadczenia specjalistdw w przychodniach powinny by¢
udzielone nie p6zniej niz w ciggu siedmiu dni roboczych od
dnia zgtoszenia sie pacjenta.

Osoby z orzeczonym znacznym stopniem
niepetnosprawnosci moga tez skorzystac¢ bez skierowania
ze Swiadczen udzielanych w przychodniach przez
lekarzy specjalistéw. W przypadku kosztownych badan
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diagnostycznych, takich jak np. rezonans magnetyczny, czy tez

rehabilitacji leczniczej - nalezy jednak miec skierowanie.
Warto rowniez znac inne istotne uprawnienia 0séb

z niepetnosprawnosciami. Oto zestawienie najwazniejszych.

e Prawo do ulgowych przejazdéw srodkami publicznego

transportu zbiorowego

Osoby zaliczone do znacznego stopnia niepetnosprawnosci

ze wzgledu na choroby narzadu wzroku (symbol przyczyny
niepetnosprawnosci 04-0) majg prawo do:

e ulgi 93% przy przejazdach srodkami publicznego
transportu zbiorowego kolejowego w pociggach
osobowych oraz autobusowego w komunikacji zwyktej,
na podstawie biletow jednorazowych lub miesiecznych
imiennych;

e ulgi 51% przy przejazdach srodkami publicznego
transportu zbiorowego kolejowego w pociggach innych
niz osobowe oraz autobusowego w komunikacji innej
niz zwykta, na podstawie biletow jednorazowych lub
imiennych miesiecznych.

Natomiast osoby zaliczone do umiarkowanego stopnia
niepetnosprawnosci z problemami narzagdu wzroku (symbol
przyczyny niepetnosprawnosci 04-0) sg uprawnione do ulgi
37% przy przejazdach srodkami publicznego transportu
zbiorowego kolejowego oraz autobusowego, na podstawie
biletow jednorazowych lub miesiecznych imiennych.

Osobom wymienionym powyzej moze towarzyszyc
przewodnik, to jest osoba, ktdora ukonczyta trzynasty rok zycia.
Przewodnikowi przystuguje ulga w wysokosci 95% na zakup
biletu jednorazowego w komunikacji kolejowej oraz autobusowej.
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Zapis tych uprawnien wskazuje wyraznie, ze korzystanie
z nich uzaleznione jest od posiadania okreslonego stopnia
niepetnosprawnosci, a rownoczesnie wigze sie scisle
z przyczyna niepetnosprawnosci, gdyz ulgi w tych konkretnych
wysokosciach przystugujg wytacznie osobom z dysfunkcja
wzroku.

Osoby do szesnastego roku zycia, nawet jesli maja
okreslony juz rodzaj niepetnosprawnosci jako 04-0,
nie moga korzystac z powyzszych ulg, poniewaz istotny
jest tu takze stopien niepetnosprawnosci. Dzieciom
I mtodziezy z niepetnosprawnosciami (do ukonczenia
dwudziestego czwartego roku zycia) oraz studentom
z niepetnosprawnosciami (do ukonczenia dwudziestego
szdstego roku zycia) przystuguje natomiast prawo do ulgi
w wysokosci 78% przy przejazdach srodkami publicznego
transportu zbiorowego kolejowego i autobusowego na
podstawie biletow jednorazowych oraz miesiecznych
imiennych. Uwaga! Znizka ta przystuguje jedynie na
przejazd z miejsca zamieszkania lub miejsca pobytu do
przedszkola, szkoty, szkoty wyzszej, placowki opiekunczo-
wychowawczej, placowki oswiatowo-wychowawczej,
specjalnego osrodka szkolno-wychowawczego, specjalnego
osrodka wychowawczego, osrodka umozLliwiajgcego dzieciom
I mtodziezy spetnianie obowigzku szkolnego i obowigzku
nauki, osrodka rehabilitacyjno-wychowawczego, domu
pomocy spotecznej, osrodka wsparcia,zaktadu opieki
zdrowotnej, poradni psychologiczno-pedagogicznej, w tym
poradni specjalistycznej, a takze na turnus rehabilitacyjny
- i z powrotem. Znizka w wysokosci 78% ceny biletu przy
zakupie biletu jednorazowego przystuguje takze jednemu
z rodzicow lub opiekunowi towarzyszacemu dziecku, mtodziezy
lub studentowi z niepetnosprawnosciami.
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o Zwolnienie z optacania abonamentu radiowego
i telewizyjnego

Zwolnienie to przystuguje osobom zaliczonym do
znacznego stopnia niepetnosprawnosci oraz m.in. osobom
zaliczonym do umiarkowanego stopnia niepetnosprawnosci
z dysfunkcjg wzroku.Jednym z dokumentéw potwierdzajacych
prawo do tego zwolnienia jest orzeczenie o umiarkowanym
stopniu niepetnosprawnosci z symbolem przyczyny
niepetnosprawnosci 04-0.

e Ulgi podatkowe

Przy rozliczaniu podatku dochodowego od osob
fizycznych osobom z niepetnosprawnosciami przystuguje
prawo do odliczenia od dochodu pewnych wydatkow na cele
rehabilitacyjne. Katalog tych wydatkow odnajdziesz w art. 26
ust. 7a ustawy o podatku dochodowym od 0sdb fizycznych.
Tematyka niniejszej publikacji nie pozwala na szerokie
omowienie tego tematu. Pamietaj jednak, ze dokumentem,
ktéry nalezy przedtozy¢ w razie kontroli przez organy
skarbowe, jest orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci.

e Uprawnienia zwigzane z podejmowaniem aktywnosci
zawodowej

Fakt posiadania orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci
daje pewne uprawnienia osobie zatrudnionej na podstawie
umowy o prace. Pracownik zaliczony do znacznego lub
umiarkowanego stopnia niepetnosprawnosci ma prawo
do skréconego wymiaru czasu pracy, dodatkowych
dni urlopu wypoczynkowego, zwolnienia od pracy
w celu uczestniczenia w turnusie rehabilitacyjnym lub
w celu wykonania badan specjalistycznych, wykonania
zabiegow leczniczych i usprawniajacych czy zaopatrzenia
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w sprzet ortopedyczny. RoOwniez pracodawca zatrudniajgcy
pracownika z niepetnosprawnosciami moze liczy¢ - po
spetnieniu okreslonych warunkéw - na dofinansowanie do
wynagrodzenia czy srodki na przystosowanie stanowiska pracy
takiej osoby.

* Dofinansowania realizowane przez powiatowe centra
pomocy rodzinie

Osoby posiadajace orzeczenie o niepetnosprawnosci lub
stopniu niepetnosprawnosci moga starac sie w powiatowych
centrach pomocy rodzinie o srodki na likwidacje barier
architektonicznych w swoim miejscu zamieszkania, a takze na
likwidacje barier komunikacyjnych i technicznych w zakresie
indywidualnych potrzeb. Dofinansowywane dziatania majg na
celu utatwienie wykonywania podstawowych, codziennych
czynnosci lub kontaktow z otoczeniem. Posiadanie
orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci daje tez mozliwosc
ubiegania sie o dofinansowanie uczestnictwa w turnusach
rehabilitacyjnych oraz do ustug ttumacza jezyka migowego lub
ttumacza przewodnika.

Obecnie realizowane sg tez dziatania w ramach programu
Asystent osobisty osoby niepetnosprawnej. Uprawnione do
korzystania z tego wsparcia sg m.in. osoby posiadajace
orzeczenie o znacznym lub umiarkowanym stopniu
niepetnosprawnosci.

Na koniec warto jeszcze zwrdci¢ uwage, ze w orzeczeniu
0 niepetnosprawnosci lub o stopniu niepetnosprawnosci
zespot orzekajacy zawiera, obok stopnia i przyczyny
niepetnosprawnosci, takze okreslone wskazania, ktére dotycza
w szczegoblnosci:

e odpowiedniego zatrudnienia uwzgledniajacego

psychofizyczne mozliwosci danej osoby;
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e szkolenia, w tym specjalistycznego;

e zatrudnienia w zaktadzie aktywnosci zawodowej;

e uczestnictwa w terapii zajeciowej;

e koniecznosci zaopatrzenia w przedmioty ortopedyczne,
srodki pomocnicze oraz pomoce techniczne, utatwiajace
funkcjonowanie danej osoby;

o korzystania z systemu Srodowiskowego wsparcia
w samodzielnej egzystencji, przez co rozumie
sie korzystanie z ustug socjalnych, opiekunczych,
terapeutycznych i rehabilitacyjnych swiadczonych
przez siec instytucji pomocy spotecznej, organizacje
pozarzagdowe oraz inne placowki;

e koniecznosci statej lub dtugotrwatej opieki lub pomocy
innej osoby w zwigzku ze znacznie ograniczong
mozliwoscig samodzielnej egzystencji;

» koniecznosci statego, codziennego wspoétudziatu
opiekuna dziecka w procesie jego leczenia, rehabilitacji
i edukacji;

* spetniania przez osobe niepetnosprawng przestanek do
otrzymania karty parkingowe,.

Wskazania te majg byc¢ swego rodzaju podpowiedzig
I pomoca zaréwno dla ciebie, jak i dla instytucji wspierajacych.
Obecnos¢ w orzeczeniu niektdrych z nich jest jednak
niezbednym warunkiem uzyskania okreslonych uprawnien,
tak jest np. w przypadku wyzej omawianego uprawnienia do
karty parkingowe;j. Brak wskazania w orzeczeniu skutkuje
niemoznoscig ubiegania sie o ten dokument.

Uwaga! Zwrdé¢ uwage na pierwsze z tych wskazan,
jakim jest ,odpowiednie zatrudnienie” W tym punkcie moze
pojawic sie informacja:,praca w warunkach chronionych”,
~warunki chronione” itp. Warunki chronione to warunki,
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ktére majg obowigzek zapewnic pracodawcy posiadajacy
status zaktadu pracy chronionej lub zaktadu aktywnosci
zawodowej. Zapamietaj: tego rodzaju wpis nie oznacza, ze
osoba posiadajgca takie orzeczenie moze podjac zatrudnienie
wytacznie w zaktadzie pracy chronionej lub zaktadzie
aktywnosci zawodowe,;.

Zgodnie z przepisami prawa osoba zaliczona do znacznego
lub umiarkowanego stopnia niepetnosprawnosci moze podjac
zatrudnienie u pracodawcy niezapewniajacego warunkdw
pracy chronionej w nastepujacych przypadkach:

e przystosowania przez pracodawce stanowiska pracy
dla pracownika, co oznacza, ze stanowisko takie ma
by¢ oprzyrzagdowane i dostosowane odpowiednio
do potrzeb wynikajgcych z niepetnosprawnosci
pracownika;

e zatrudnienia w formie telepracy.

A zatem to nie status pracodawcy decyduje, czy mozna
podjac zatrudnienie w danym miejscu. Kazda osoba
z niepetnosprawnoscig moze podjac prace u dowolnego
pracodawcy. Pracodawca ma natomiast obowigzek, o ile jest
to potrzebne, przystosowac stanowisko pracy do potrzeb
pracownika wynikajacych z jego niepetnosprawnosci.

Podstawa prawna:

1. Ustawa z dnia 27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zawodowej
I spotecznej oraz zatrudnianiu 0sob niepetnosprawnych
(Dz.U.z 2021 r. poz. 573 ze zm.).

2. Ustawa z dnia 17 grudnia 1998 r. o emeryturach i rentach
Z funduszu ubezpieczen spotecznych (Dz.U.z 2022 r. poz. 504).

3. Rozporzgdzenie Ministra Gospodarki, Pracy i Polityki
Spotecznej z dnia 15 lipca 2003 r. w sprawie orzekania
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0 niepetnosprawnosci i stopniu niepetnosprawnosci
(Dz.U.z 2021 r. poz. 857).

4. Rozporzgdzenie Ministra Pracy i Polityki Spotecznej z dnia
25 czerwca 2002 r. w sprawie okreslenia rodzajow zadan powiatu,
ktére mogq byc finansowane ze srodkow Paristwowego Funduszu
Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych (Dz.U.z 2015 r. poz. 926).

5. Ustawa z dnia 20 czerwca 1997 r. — Prawo o ruchu
drogowym (Dz.U. z 2021 r. poz. 450).

6. Ustawa z dnia 28 listopada 2003 r. o swiadczeniach
rodzinnych (Dz.U.z 2022 r. poz. 615).

/. Ustawa z dnia 27 sierpnia 2004 r. o swiadczeniach opieki
zdrowotnej finansowanych ze srodkow publicznych
(Dz.U.z 2021 r. poz. 1285 ze zm.).

8. Ustawa z dnia 20 czerwca 1992 r. o uprawnieniach
do ulgowych przejazdow srodkami publicznego transportu
zbiorowego (Dz.U. z 2018 r. poz. 295).

9. Ustawa z dnia 21 kwietnia 2005 r. o optatach
abonamentowych (Dz.U. z 2020 r. poz. 1689).

10. Ustawa z dnia 26 lipca 1991 r. o podatku dochodowym od
0s0b fizycznych (Dz.U.z 2021 r. poz. 1128 ze zm.).

Dominika Buchalska, radca prawny, od poczgtku swojej pracy
zawodowej zwigzana z organizacjami pozarzqgdowymi dziatajgcymi
na rzecz 0sob niepetnosprawnych, zwtaszcza niewidomych
I stabowidzgcych. Jest osobg niewidomg.
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Uprawnienia w korzystaniu
z transportu publicznego - Piotr
Figiel

Z tego artykutu dowiesz sie, jakie sg twoje uprawnienia
w zakresie korzystania z bezptatnych lub ulgowych
przejazddéw Srodkami publicznego transportu zbiorowego.
Zanim przejde do omowienia wymiaru ulg oraz grup oséb do
nich uprawnionych, jedna istotna uwaga: ulgi przystugujace
w publicznej komunikacji kolejowej i autobusowej (dawniej:
PKS) roznig sie od tych, na ktére mozesz liczy¢ w komunikacji
miejskiej. Inny jest wymiar znizki oraz grupa objeta
uprawnieniem. Rdznice wynikajga z prozaicznej przyczyny:
komunikacje miejska uruchamiajg miasta lub gminy, ktére
same decyduja o zakresie i wysokosci stosowanych ulg,
natomiast potgczenia kolejowe, z wyjatkiem warszawskiej
SKM-ki, uruchamiajg minister wtasciwy do spraw transportu
lub samorzady wojewddzkie, a potaczenia autobusowe -
samorzady wojewoddzkie lub samorzady powiatowe. Warto
0 tym pamietac jeszcze na etapie planowania podrézy.

Pociagiem i autobusem w krajowym transporcie
publicznym

Potaczenia kolejowe obejmujg wszystkie pociagi
dalekobiezne TLK, IC, EIP spotki PKP Intercity, a takze pociagi
regionalne osobowe o réznych nazwach handlowych.
Uprawnienia do ulgowych przejazddw przystuguja wytacznie
na obszarze Polski. Zalezne s3 od rodzaju i kategorii pociagu,
a takze stopnia niepetnosprawnosci. Uprawnienia do
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znizek w pociggach miedzynarodowych uzaleznione s3 od
porozumien miedzy spotkami kolejowymi obstugujgcymi dane
potaczenie.

Znizki przystugujg osobom niewidomym niezdolnym
do samodzielnej egzystencji, a takze pozostatym osobom
niewidomym, nawet jesli nie sg uznane za niezdolne do
samodzielnej egzystencji. Co kryje sie pod tymi pojeciami?
Ogdlnie rzecz biorac, osoba niewidoma niezdolna do
samodzielnej egzystencji to osoba z orzeczeniem o znacznym
stopniu niepetnosprawnosci wydanym z powodu stanu
narzadu wzroku lub osoba z traktowanym na rowni
orzeczeniem o niezdolnosci do samodzielnej egzystencji
wydanym np. przez organ rentowy ZUS-u lub KRUS-u.
Natomiast niewidomy, ktory nie zostat uznany za niezdolnego
do samodzielnej egzystencji, to osoba z orzeczonym
umiarkowanym stopniem niepetnosprawnosci z powodu
schorzenia narzadu wzroku lub osoba posiadajgca traktowane
na rowni orzeczenie organu rentowego, np. ZUS-u lub KRUS-u,
stwierdzajgce catkowitg niezdolnosc do pracy.

Jesli twoja podrdz nie jest zwigzana z przejazdem do
lekarza lub szkoty, bedzie ci przystugiwat jeden z trzech
wymiarow ulgi: 93%, 51% lub 37%. Znizki nalezg sie
zaréwno na bilety jednorazowe, jak i miesieczne imienne.

Do przejazdow z ulga 93% i 51% uprawnione s3 wytacznie
osoby niewidome niezdolne do samodzielnej egzystencji.
Ulga 93% przystuguje wytacznie w pociggach osobowych.

W pociggach pospiesznych i ekspresowych obowigzuje znizka
51%. Natomiast do przejazdow z ulga 37% uprawnione s3
osoby niewidome, jesli nie zostaty uznane za niezdolne do
samodzielnej egzystencji.
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Przyktad 1

Jan mieszka w todzi i wybiera sie do Siedlec w odwiedziny
do cioci.Znalazt potaczenie z przesiadka. Ze stacji £6dz
Fabryczna wyruszy pociggiem interREGIO, na stacji Warszawa
Wschodnia przesigdzie sie do pociggu osobowego spotki
Koleje Mazowieckie.Jan ma przy sobie legitymacje osoby
niepetnosprawnej z wpisanym kodem 04-0 ze znacznym
stopniem niepetnosprawnosci. W obu pociggach Jan ma prawo
do znizki 93%. Jesli zalezy mu na czasie, moze przesiasc sie do
pociggu pospiesznego |C lub TLK, wtedy bilet na drugi pociag
kupi z ulga 51%.

Przyktad 2

Grazyna jedzie na weekend z Warszawy do Ustki
z przesiadka w Gdyni. Na trasie z Warszawy do Gdyni skorzysta
z Pendolino, a pozniej przesiadzie sie do pociggu REGIO
do Ustki. Grazyna ma orzeczenie o umiarkowanym stopniu
niepetnosprawnosci z kodem 04-0. Na oba pociagi kupi bilety
ze znizka 37%.

W miedzymiastowej publicznej komunikacji autobusowe;j
obowigzujg podobne zasady. Wysokos¢ ulgi uzalezniona
jest od rodzaju potaczenia autobusowego oraz stopnia
niepetnosprawnosci osoby uprawnionej. Podobnie jak na
kolei ulga 93% przystuguje osobom niewidomym niezdolnym
do samodzielnej egzystencji, ale tylko w autobusach linii
zwyktych, natomiast w przejazdach liniami przyspieszonymi
I pospiesznymi przystuguje 51% znizki. Na podroze
autobusami ekspresowymi nie przystuguje ustawowa ulga,
jednak przewoznik moze wprowadzic¢ znizke marketingowa,
zgodnie z wtasng strategig prowadzenia biznesu.
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Osoby niewidome - niezaleznie, czy niezdolne czy zdolne
do samodzielnej egzystencji - majg prawo do podrézowania
z przewodnikiem. Przewodnik korzysta z 95% znizki.
Obowigzuje prosta zasada: jesli masz prawo do znizki, twoj
przewodnik réwniez otrzyma bilet ulgowy.

Osobng kategorie ulg stanowig znizki na przejazdy do
szkot, lekarzy oraz na turnusy rehabilitacyjne. Przejazdy, np. na
trasie dom - szkota — dom, odbywaja sie na podstawie biletow
ze znizka 78%. Uprawnienie obejmuje dzieci, mtodziez oraz ich
przewodnikéw. Dokumenty niezbedne do skorzystania ze znizki
wydaje przedszkole lub szkota. Niepetnosprawni studenci
potwierdzajg uprawnienie do ulgi np. legitymacja osoby
niepetnosprawnej oraz legitymacjg studencka. Do przejazdow
z ulga 78% uprawnieni sg uczniowie do ukonczenia
dwudziestu czterech lat i studenci do ukonczenia dwudziestu
szesciu lat, niezaleznie od stopnia niepetnosprawnosci.

Porady praktyczne

o Jesli chcesz potwierdzac swoje prawo do biletu
ulgowego legitymacjg osoby niepetnosprawnej, koniecznie
pamietaj o tym, aby przy sktadaniu wniosku o wydanie
legitymacji zazada¢ zamieszczenia symbolu przyczyny
niepetnosprawnosci. Tylko wtedy bedziesz mogta/mdgt
korzystac ze znizek przystugujacych osobom niewidomym.
Symbol 04-0 zostanie zapisany w kodzie QR na rewersie
twojej legitymacji.

o Jesli potwierdzasz uprawnienie do ulgi legitymacja
osoby niepetnosprawnej, zaden kierowca autobusu lub
kontroler biletéw nie ma prawa zadac od ciebie okazania
dodatkowych dokumentow, np. orzeczenia lekarskiego
I dowodu osobistego, nie ma rowniez prawa usunac cie
z pojazdu, twierdzac, ze twoja legitymacja jest niewazna.
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Podstawa prawna:

1. Ustawa z dnia 20 czerwca 1992 r. o uprawnieniach
do ulgowych przejazdow srodkami publicznego transportu
zbiorowego (Dz.U. z 2018 r. poz. 295).

2. Rozporzgdzenie Ministra Infrastruktury i Budownictwa
z dnia 20 kwietnia 2017 r. w sprawie rodzajow dokumentow
poswiadczajgcych uprawnienia do korzystania z ulgowych
przejazdow srodkami publicznego transportu zbiorowego
(Dz.U.z 2017 poz. 810).

Komunikacja miejska

Zupetnie inne ulgi i zasady ich poswiadczania obowigzuja
w pojazdach publicznej komunikacji miejskiej. Zakres
uprawnien oraz liste dokumentéw poswiadczajacych prawo
do bezptatnych lub ulgowych przejazdow okresla rada
gminy lub miasta w drodze uchwaty. W czesci miast ulgi
nie istnieja i kazdy ptaci za przejazd. Wazne, abys przed
wejsciem do autobusu czy tramwaju wiedziata/wiedziat, na
jakich zasadach mozesz podrézowac. Wiele przedsiebiorstw
komunikacji miejskiej ma swoje infolinie, wiekszos¢ ma strony
internetowe. Niestety, w niektérych miastach nie mozna
potwierdzac uprawnienia do bezptatnych lub ulgowych
przejazddéw legitymacjg osoby niepetnosprawnej. W takich
przypadkach wymagane jest orzeczenie wraz z dokumentem
ze zdjeciem. Pamietaj rowniez, ze w niektérych pociggach
honorowane sg rowniez bilety komunikacji miejskiej. Tak jest
np.w aglomeracji warszawskiej. W strefie tzw. wspélnego
biletu ZTM-KM-WKD bardziej optaca sie podrézowac na
podstawie uprawnien przystugujacych w komunikacji miejskiej
niz w pociggach osobowych.

Jesli zatem wybierasz sie do nieznanego ci miasta, postaraj
sie zdoby¢ podstawowe informacje o zasadach podrozowania
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lokalng komunikacja miejska. Obecnie nie jest to trudne.
Zaoszczedz sobie niepotrzebnego stresu,a w skrajnym
przypadku mandatu wlepionego przez kontrolera biletow.

Podstawa prawna:

Uchwaty rad miast lub gmin organizujgcych komunikacje
miejskg, dostepne na stronach internetowych tychze lub
w dziennikach urzedowych wtasciwego miejscowo wojewodly.

Piotr Figiel, wiceprezes Fundacji Nowe Spojrzenie zajmujqgcej
sie dostepnoscig, w tym publicznego transportu zbiorowego.
Autor tekstow i komentarzy o publicznym transporcie zbiorowym.
Publikowat artykuty w warszawskiej prasie lokalnej, w prasie
branzowej oraz w portalach internetowych. Cztonek gremiow
doradczych, uczestniczyt m.in. w pracach nad zmianami
w uprawnieniach do bezptatnych i ulgowych przejazdow w srodkach
lokalnego transportu zbiorowego w Warszawie w 2014 r. Ma srednie
wyksztatcenie. Jest osobg stabowidzgcg w stopniu znacznym.
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Publiczne wsparcie prawne
i finansowe dla osob z dysfunkcjg
wzroku — Martyna Zadorozna

Z artykutu dowiesz sie, gdzie mozesz udac sie po pomoc
wspierajgcg rehabilitacje spoteczng i zawodowa oraz jakie
ulgi i uprawnienia przystuguja ci jako osobie z potwierdzong
dysfunkcjg wzroku. Przy kazdym rodzaju wsparcia znajdziesz
podstawe prawng jego udzielania lub informacje o zrddle twoich
uprawnien. Wiekszosc¢ form pomocy wymaga od ciebie posiadania
aktualnego orzeczenia o niepetnosprawnosci. Dlatego zachecamy
cie do rozpoczecia procesu uzyskania orzeczenia. Jak to zrobic,
piszemy w innym miejscu niniejszego poradnika.

1. Wsparcie Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych (PFRON)

Pilotazowy program Aktywny Samorzad

To wazny program, ktdry pomoze ci w pokryciu kosztow
edukacji oraz sprzetu wspierajacego rehabilitacje spoteczna
I zawodowa. Realizowany jest przez samorzady powiatowe
w catej Polsce i obstugiwany bezposrednio przez jednostki
organizacyjne samorzadu, takie jak PCPR, MOPR, MOPS.
W zaleznosci od stopnia niepetnosprawnosci mozesz ztozyc
wniosek o:

e pomoc w zakupie sprzetu elektronicznego lub jego
elementdw oraz oprogramowania (modut |, obszar B,
zadanial i 3);

e dofinansowanie szkolen w zakresie obstugi sprzetu
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elektronicznego i oprogramowania nabytego w ramach
programu (modut |, obszar B,zadanie 2);

e pomoc W utrzymaniu sprawnosci posiadanego sprzetu
elektronicznego (modut |, obszar B,zadanie 5);

e pomoc w uzyskaniu wyksztatcenia na poziomie
wyzszym (modut II).

Whniosek o dofinansowanie w ramach programu ztozysz
w samorzadzie powiatowym wtasciwym dla twojego miejsca
zamieszkania. Mozesz to zrobic za posrednictwem platformy
Systemu Obstugi Wsparcia (SOW) pod adresem
www.sow.pfron.org.pl lub w formie papierowej, przy czym
od 2022 r.wniosek papierowy i tak musi ostatecznie zostac
wprowadzony do SOW.

Nie martw sie, ze nie dysponujesz jeszcze udzwiekowionym
komputerem czy innym sprzetem, ktéry pomaogtby ci ztozyc
whniosek w wersji elektronicznej. Mozesz skorzystac z wybranej
przez siebie formy pomocy przy aplikowaniu, m.in. z infolinii
pod numerem 800 889 777, mobilnego asystenta osoby
niepetnosprawnej lub pracownika PFRON w punktach
informacyjnych SOW, ktore znajdujg sie we wszystkich
wojewddzkich oddziatach PFRON.

Podstawa prawna: art. 47 ust. 1 pkt 4 Ustawy z dnia 27 sierpnia
1997 r. o rehabilitacji zawodowej i spotecznej oraz zatrudnianiu 0s6b
niepetnosprawnych (Dz.U.z 2021 r. poz. 573, 1981 ze zm.).

Dofinansowania realizowane bezposrednio przez
samorzady powiatowe

Pozostate rodzaje wsparcia finansowane przez PFRON
realizowane sg przez samorzady powiatowe w ramach
ustawowych zadan powiatu. Sg to m.in.:
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www.sow.pfron.org.pl

e likwidacja barier w komunikowaniu sie - celem
programu jest utatwienie osobom z dysfunkcja wzroku
wykonywania podstawowych, codziennych czynnosci
lub utatwienie kontaktu z otoczeniem. Dofinansowanie
obejmuje np. sprzet elektroniczny. Wnioski mozesz
sktadac przez caty rok w formie tradycyjnej lub przez
SOW;

« dofinansowanie do sprzetu rehabilitacyjnego,
ortopedycznego i srodkdw pomocniczych;

e dofinansowanie do turnuséw rehabilitacyjnych
trwajacych co najmniej 14 dni, majacych na celu
rehabilitacje spoteczng wedtug potrzeb wynikajacych
z niepetnosprawnosci wzroku. Wniosek mozesz ztozyc
w formie tradycyjnej lub przez SOW.

Podstawa prawna: Rozporzgdzenie Ministra Pracy i Polityki
Spotecznej z dnia 25 czerwca 2002 r. w sprawie okreslenia
rodzajow zadan powiatu, ktore mogq byc finansowane ze srodkow
PFRON (Dz.U.z 2015 r. poz. 926 ze zm.).

2. Dofinansowanie do zakupu biatej laski

Zlecenie na zaopatrzenie w biatg laske dla niewidomych,
finansowane przez NFZ, mozesz uzyskac, jesli jestes
ubezpieczona/ubezpieczony, niezaleznie od tego, czy
posiadasz orzeczenie o niepetnosprawnosci. Przystuguje
ci dofinansowanie w wysokosci 100 zt. Po pomoc udaj sie
do lekarza POZ, okulisty, neurologa, lekarza specjalnosci
zwigzanych z narzagdem ruchu lub fizjoterapeuty z co najmnie]
trzyletnim doswiadczeniem zawodowym. Dofinansowanie
przystuguje ci raz na szes¢ miesiecy, liczac od terminu
realizacji poprzedniego zlecenia. Od 1 stycznia 2021 r.
wszystkie przychodnie, ktore wystawiajg zlecenia, maja
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obowigzek wydac je potwierdzone drogg elektroniczng przez
NFZ, dzieki czemu mozesz uzyska¢ numer potwierdzonego
zlecenia i podac go przy jego realizacji, bez koniecznosci
posiadania wydruku. Biatg laske kupisz w wiekszosci sklepow
z wyrobami medycznymi i sprzetem rehabilitacyjnym. Przy
zakupie warto skontaktowac sie z instruktorem orientacji
przestrzennej osob niewidomych, ktéry pomoze ci w doborze
modelu odpowiedniego do twoich potrzeb.

Podstawa prawna: Rozporzqdzenie Ministra Zdrowia z dnia
29 maja 2017 r. w sprawie wykazu wyrobow medycznych
wydawanych na zlecenie (Dz.U. z 2021 r. poz. 704 ze zm.).

3. Ulgi i uprawnienia w transporcie

Srodki publicznego transportu zbiorowego
W srodkach publicznego transportu zbiorowego
przystuguja ci przejazdy ulgowe. Przy znacznym stopniu
niepetnosprawnosci mozesz skorzystac z ulg w wysokosci:
 51% w Il klasie w pociggach pospiesznych,
ekspresowych, InterCity i EuroCity oraz autobusach
przyspieszonych i pospiesznych;
* 93% w pociggach osobowych i autobusach zwyktych.

Jesli podrdzujesz z przewodnikiem, moze on skorzystac
z ulgi 95% na te przejazdy, jednak tylko w przypadku, gdy
kupuje bilet jednorazowy.

Jesli posiadasz umiarkowany stopien niepetnosprawnosci,
przystuguje ci ulga w wysokosci 37% na wszystkie powyzsze
przejazdy. Ulga dla przewodnika jest w tym przypadku taka
sama jak przy niepetnosprawnosci znacznej i wynosi 95% ceny
biletu.
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Podstawa prawna: Ustawa z dnia 20 czerwca 1992 .
o uprawnieniach do ulgowych przejazdow srodkami publicznego
transportu zbiorowego (Dz.U.z 2018 r. poz. 295 ze zm.).

Komunikacja lokalna

Ulgi w komunikacji lokalnej roznig sie miedzy sobag,
poniewaz uchwalane s3 przez poszczegolne samorzady. Roznig
sie rowniez w zaleznosci od stopnia niepetnosprawnosci,
dlatego przed podréza do innej miejscowosci warto zapoznac
sie z informacjami na temat przystugujacych ci ulg. Znajdziesz
je np. na stronach internetowych poszczegélnych miejscowosci
I zaktaddw komunikacyjnych.

Ustuga asysty podczas podrozy

Jako pasazerka/pasazer z dysfunkcja wzroku masz prawo
do pomocy podczas przemieszczania sie po terenie dworca
kolejowego oraz podczas wsiadania do pociggu i wysiadania.
Aby skorzystac z ustugi asysty, skontaktuj sie z wybranym
przewoznikiem kolejowym lub zarzadca stacji. Urzad
Transportu Kolejowego zaleca zgtosic potrzebe asysty co
najmniej czterdziesci osiem godzin przed planowang podroza,
ale jezeli nie masz takiej mozliwosci, pozniejsze zgtoszenie
wcale nie wyklucza udzielenia asysty.

Zrodto informacji o ustudze asysty oraz dane kontaktowe
do poszczego6lnych przewoznikdéw znajdziesz na stronie
internetowej UTK.

Karta parkingowa

Jako osoba niewidoma lub stabowidzaca posiadajaca
orzeczenie o niepetnosprawnosci w stopniu znacznym lub
umiarkowanym mozesz uzyskac karte parkingowa. Osoba,
ktdra cie przewozi i kieruje pojazdem, powinna umiescic

202




twoja karte parkingowa w sposob widoczny za przednia szyba
pojazdu. Po takim oznaczeniu samochodu moze ona nie
stosowac sie do niektorych znakow drogowych dotyczacych
zakazu ruchu lub postoju w okreslonych sytuacjach. Karte
parkingowa wydaje przewodniczacy powiatowego zespotu do
spraw orzekania o niepetnosprawnosci.

Podstawa prawna: art. 8 Ustawy z dnia 20 czerwca 1997 r. -
Prawo o ruchu drogowym (Dz.U.z 2021 r. poz. 450 ze zm.).

4. Ulgi w optatach

Zwolnienie od optaty miejscowej i optaty uzdrowiskowej
Masz prawo do zwolnienia z optaty miejscowej oraz optaty
uzdrowiskowej. Z uprawnienia tego skorzysta¢ moze takze
twdj przewodnik.
Podstawa prawna: art. 17 ust. 2 pkt 3 Ustawy z dnia
12 stycznia 1991 r. o podatkach i optatach lokalnych
(Dz.U.z 2019 r. poz. 1170 ze zm.).

Zwolnienie z abonamentu radiowo-telewizyjnego

Jako osoba niewidoma masz prawo do zwolnienia z optat
za abonament radiowo-telewizyjny. Aby skorzystac z tego
uprawnienia, musisz przedstawic¢ w urzedzie Poczty Polskiej
dokumenty potwierdzajgce uprawnienie do zwolnienia oraz
oswiadczenie, ktdrego wzor znajdziesz na stronie Krajowe]
Rady Radiofonii i Telewizji.

Podstawa prawna: art. 4 ust. 1 pkt 1 Ustawy z dnia

21 kwietnia 2005 r. o optatach abonamentowych (Dz.U.z 2020 .
poz. 1689 ze zm.).
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Ulga w optacie za wydanie paszportu
Jako osoba z niepetnosprawnoscig narzadu wzroku masz
prawo do 50% ulgi w optacie za wydanie paszportu.

Podstawa prawna: Ustawa z dnia 13 lipca 2006 r.
o dokumentach paszportowych (Dz.U.z 2022 r. poz. 197, 350 ze zm.).

Ulgowy wstep do muzedw

Przystuguje ci takze prawo do ulgowego wstepu do
muzeow. Szczegotowe informacje na temat wysokosci optaty za
wstep sprawdzisz na stronach internetowych poszczegdlnych
muzedw lub uzyskasz bezposrednio w kasach biletowych.

Podstawa prawna: Ustawa z dnia 21 listopada 1996 r.
o muzeach (Dz.U.z 2022 r. poz. 385).

Ulga rehabilitacyjna
Masz prawo do skorzystania z odliczenia w ramach
rocznego rozliczenia podatku od oséb fizycznych (PIT).
W ramach ulgi mozesz uwzgledni¢ wydatki poniesione na:
e zakup i naprawe indywidualnego sprzetu, urzadzen
i narzedzi technicznych niezbednych w rehabilitacji
oraz utatwiajacych wykonywanie czynnosci
zyciowych, stosownie do potrzeb wynikajacych
z niepetnosprawnosci, z wyjatkiem sprzetu
gospodarstwa domowego;
e optacenie przewodnikow 0s6b niewidomych (przy
umiarkowanym lub znacznym stopniu niepetnosprawnosci).

Podstawa prawna: art. 26 ust. 7a Ustawy z dnia 26 lipca 1991 .
0 podatku dochodowym od 0s6b fizycznych (Dz.U. z 2021 r. poz.
1128 ze zm.).
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Uprawnienia i ulgi pocztowe
Poczta Polska umozliwia ci skorzystanie z pomocy
Swiadczonej w formie:

bezptatnego doreczania przesytek, listow i przekazéw
pocztowych z pominieciem oddawczej skrzynki
pocztowej, bez koniecznosci odbierania przesytek na
poczcie. Ztdz wniosek w potozonej najblizej twojego
miejsca zamieszkania placéwce pocztowej lub

u listonosza. Wykaz placéwek dostepny jest na stronie
Poczty Polskiej;

odbierania od ciebie w miejscu twojego zamieszkania
prawidtowo optaconych przesytek pocztowych, ktére
nie sg przesytkami poleconymi. Takg potrzebe mozesz
zgtosic telefonicznie w dowolnej placowce Poczty
Polskiej, ktora nastepnie zobowigzana jest wystac¢ do
ciebie listonosza;

bezptatnego nadawania przez ciebie przesytek do
wybranych bibliotek i organizacji osob niewidomych
lub doreczania do ciebie z wybranych bibliotek

I organizacji osob niewidomych przesytek zawierajgcych
korespondencje badz druki wykonane pismem wypuktym
albo zapisane na innym nosniku umozliwiajacym
odczytanie przez osoby z dysfunkcjg wzroku.

Podstawa prawna: art. 62 Ustawy z dnia 23 listopada 2012 .
- Prawo pocztowe (Dz.U.z 2012 r. poz. 1529 ze zm.).

5. Asystent osobisty osoby z niepetnosprawnoscia

To program Ministra Rodziny i Polityki Spotecznej,
realizowany przez gminy i powiaty w catej Polsce,
przeznaczony dla 0osob z umiarkowanym lub znacznym
stopniem niepetnosprawnosci. Asystent udzieli ci wsparcia
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W przemieszczaniu sie na uczelnie czy na spotkanie,

w zakupach, w zatatwieniu spraw urzedowych. Moze
towarzyszyc ci w teatrze, w kinie czy w zajeciach sportowych.
Bezposrednich informacji udzieli ci jednostka organizacyjna
samorzadu terytorialnego wtasciwa dla twojego miejsca
zamieszkania, np. PCPR, MOPS, MOPR.

Podstawa prawna: Ustawa z dnia 23 paZdziernika 2018 r.
o Funduszu Solidarnosciowym (Dz.U. z 2020 r. poz. 1787 ze zm.).

6. Uprawnienia w bankach

Masz prawo zawiera¢ umowy w taki sam sposob
I w tej samej formie co osoba widzaca. Naktadanie na
ciebie dodatkowych wymogow nalezy uznac za niezgodne
z obowigzujacym prawem. Bank powinien uwzgledniac twoje
potrzeby w wewnetrznych procedurach poprzez dostarczenie
projektu umowy w formie nagrania audio, wydruku w alfabecie
Braille’a lub wydruku czcionka wygodng do czytania.

Podstawa prawna: art. 46 Ustawy z dnia 19 lipca 2019 r.
0 zapewnianiu dostepnosci osobom ze szczegolnymi potrzebami
dostepnosci (Dz.U.z 2020 r. poz. 1062 ze zm.).

7. Udogodnienia wyborcze

Uprawnienia wyborcze nie wigza sie z koniecznoscia
posiadania orzeczenia o niepetnosprawnosci,z wyjatkiem
gtosowania korespondencyjnego oraz gtosowania przez
petnomocnika. Na twoje zyczenie do lokalu wyborczego
zostanie dostarczona brajlowska naktadka na karte do
gtosowania. Zapoznaj sie z numerem listy i kandydata, na
ktérego chcesz zagtosowad, i skorzystaj z naktadki, aby
samodzielnie znalez¢ go na karcie wyborczej. Przy pierwszym
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kontakcie naktadka moze wydac ci sie mato intuicyjna,
dlatego przed gtosowaniem warto zapoznac sie z jej wzorem
I sposobem jej wykorzystywania. W razie watpliwosci moga
pomac ci zrehabilitowane osoby niewidome lub pracownicy
organizacji pozarzadowych, ktore zajmujg sie wspieraniem
aktywnosci, w tym obywatelskiej, 0sob niewidomych.
Komisja wyborcza jest zobowigzana przekazac ci ustnie
tres¢ obwieszczen wyborczych w zakresie informacji

o komitetach wyborczych biorgcych udziat w wyborach oraz
o0 zarejestrowanych kandydatach i listach kandydatow. Na
twoja prosbe moze pomagac ci inna osoba - z wytaczeniem
cztonkow komisji wyborczej i mezéw zaufania - ktora za
kotarg udzieli ci pomocy technicznej przy oddawaniu gtosu.

Podstawa prawna: Ustawa z dnia 5 stycznia 2011 r. - Kodeks
wyborczy (Dz.U.z 2019 r. poz. 684 ze zm.).

Martyna Zadorozna, prawniczka. Edukuje i dziata spotecznie
w obszarze swiadomosci prawnej, aktywizacji spotecznej i zawodowej
oraz dostepnosci dla 0sob z niepetnosprawnosciq wzroku. Stracita
wzrok jako mtoda dziewczyna. Obecnie asystuje jej wspaniata psia
przewodniczka Xena.
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Utrata wzroku a swiadczenia

rentowe i socjalne — Tomasz
Wtodek

Orzekanie

Utrata wzroku (znaczace pogorszenie widzenia) stanowi
dla ciebie podstawe do uzyskania w ZUS-ie lub KRUS-ie
orzeczenia o niezdolnosci do pracy - czesciowej, catkowitej albo
catkowitej i 0 niezdolnosci do samodzielnej egzystencji. Lekarze
orzecznicy ZUS-u kierujg sie przy orzekaniu dokumentem pn.
Standardy orzecznictwa lekarskiego ZUS (Warszawa 2020,
dostepny na stronie https.//www.zus.pl w zaktadce Lekarze -
Publikacje). Musisz jednak pamietad, ze uzyskanie orzeczenia
ZUS-u tylko wtedy skutkuje przyznaniem prawa do renty, gdy
spetniasz okreslone wymogi co do stazu ubezpieczenia, wieku,
czasu powstania niezdolnosci do pracy.Jezeli okaze sie,ze nie
spetniasz tych warunkow, warto sprawdzic, czy nie kwalifikujesz
sie do uzyskania renty socjalnej. Swiadczenie przystuguje tylko
wtedy, gdy niezdolnos$¢ do pracy powstata przed ukonczeniem
osiemnastego roku zycia albo w okresie nauki szkolnej (do
dwudziestego pigtego roku zycia). Nawet jednak, gdy nie nalezy
Ci sie renta czy renta socjalna, juz samo uzyskanie orzeczenia
0 niezdolnosci do samodzielnej egzystencji uprawnia cie do
pobierania swiadczenia uzupetniajgcego 500 plus.

Niezaleznie od ubiegania sie o orzeczenie (rente) w ZUS-ie
albo KRUS-ie wystap do powiatowego zespotu do spraw
orzekania o niepetnosprawnosci (dalej: PZON), gdzie mozesz
uzyskac orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci — lekkim,
umiarkowanym lub znacznym. W praktyce orzecznictwo
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https://www.zus.pl

PZON-u jest bardziej przyjazne niz orzecznictwo ZUS-u czy
KRUS-u, gdyz uwzglednia takze aspekty socjalne twojej sytuacji.
Standardy orzekania co do wzroku zostaty okreslone, niestety
dos¢ zdawkowo, w rozporzadzeniu Ministra Gospodarki, Pracy

i Polityki Spotecznej z dnia 15.07.2003 r. w sprawie orzekania

0 niepetnosprawnosci i stopniu niepetnosprawnosci.

Z orzeczeniem PZON-u nie wigzga sie automatycznie zadne
Swiadczenia, ale stanowi ono podstawe do uzyskania wielu
Swiadczen socjalnych, w tym z pomocy spotecznej. W praktyce
wymierng wartos¢ majg orzeczenia o umiarkowanym lub
znacznym stopniu niepetnosprawnosci.

Pamietaj: kluczowe znaczenie ma jakos¢ dokumentacji
medycznej, trzeba wiec zadbac o to, aby prowadzacy cie lekarz
(okulista, a w razie schorzen towarzyszacych - takze inny
specjalista) rzetelnie i skrupulatnie wypetnit wymagane druki
zaswiadczen, bazujac na kartach informacyjnych ze szpitala,
wynikach badan itp. Im wiekszg prace wykonasz na etapie
gromadzenia dokumentacji, tym wieksza szansa na sukces
w ZUS-ie czy PZON-ie. Zatem nie zniechecaj sie po samej
tylko lekturze informacji ZUS-u, w tym standardow orzekania,
lecz zawalcz o rzetelne opisy twojego stanu zdrowia. W razie
porazki w ZUS-ie, KRUS-ie lub PZON-ie odwotaj sie do sadu.

Swiadczenie pielegnacyjne, specjalny zasitek opiekunczy,
zasitek pielegnacyjny

Najpowazniejszym Swiadczeniem, ktére oferuje system
spoza ZUS-u i KRUS-u osobom opiekujacym sie osobami
niepetnosprawnymi w stopniu znacznym jest Swiadczenie
pielegnacyjne, uregulowane w art. 17 Ustawy z dnia
28 listopada 2003 r. 0 $wiadczeniach rodzinnych (dalej: USR).

Uwaga: lektura samego art. 17 USR prowadzi do
mylnych wnioskdw, gdyz przepis ten zostat zmodyfikowany
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wyrokiem K 38/13 Trybunatu Konstytucyjnego, a takze przez
bogate orzecznictwo Naczelnego Sadu Administracyjnego.
Modyfikacja polega m.in. na tym, ze wyrok TK rozciggnat
przepis na niepetnosprawnosc powstatg w dowolnym

wieku, zas orzeczenia NSA - takze na matzonkow osdb
wymagajacych opieki. Ponadto niektdre sady administracyjne
rozciggaja to Swiadczenie takze na osoby zobowigzane do
alimentacji,z pominieciem kolejnosci powstawania obowigzku
alimentacji. Warto zatem ubiegac sie o nie i wystapi¢ do wojta
(najczesciej do osrodka pomocy spotecznej, dalej: OPS) -

a w razie porazki odwotywac sie najpierw do samorzagdowego
kolegium odwotawczego, a potem do wojewddzkiego sadu
administracyjnego.

Swiadczenie pielegnacyjne przystuguje - niezaleznie
od dochodu - w wysokosci zblizonej do minimalnego
wynagrodzenia za prace i w 2022 r.wynosi 2119 zt netto.
Jest osktadkowane w ZUS-ie, a wiec wlicza sie do okreséw
sktadkowych. Dochdd, w tym dochod osoby objetej opieka, nie
ma wptywu na to swiadczenie.

W razie niepowodzenia w uzyskaniu Swiadczenia
pielegnacyjnego warto rozwazyc ubieganie sie o specjalny
zasitek opiekunczy (art. 16a USR), ktdry ma szerszg, ale tez
stabsza konstrukcje niz Swiadczenie pielegnacyjne: obejmuje
kazda osobe zobowigzang do alimentacji, bez wzgledu na
kolejnos¢ powstawania obowigzku alimentacyjnego, ale jego
wyptata zalezy od dochodu zaréwno opiekuna, jak i osoby
objetej opieka.Jego wysokosc to jedynie 620 zt.

Niezaleznie od wskazanych powyzej Swiadczen
mozesz ubiegac sie o zasitek pielegnacyjny - wymagane
jest orzeczenie o znacznym lub umiarkowanym stopniu
niepetnosprawnosci (w drugim przypadku zasitek przystuguje
tylko wtedy, gdy niepetnosprawnosc¢ powstata przed
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ukonczeniem dwudziestego pierwszego roku zycia). Wysokosc
zasitku to 215,84 zt, jest on niezalezny od dochodu.

Swiadczenia z pomocy spotecznej

Ostatnig linig zabezpieczenia spotecznego, z ktérej moga
skorzystac osoby z niepetnosprawnoscig wzroku i tracace
wzrok, jest system pomocy spotecznej.Jest on dosyc watty,
gdyz oferuje niskie Swiadczenia, a do tego co do zasady zaleza
one od spetnienia ,gtodowych” kryteriow dochodowych:

w 2022 r.to maksymalnie 776 zt netto na osobe samotnie
gospodarujacg oraz 660 zt - na osobe w rodzinie. W praktyce
podstawowe znaczenie majg zasitki state oraz zasitki celowe,
w tym zwitaszcza z programu Positek w szkole | w domu.

Zasitek staty przystuguje osobie posiadajgcej orzeczenie
0 umiarkowanym lub znacznym stopniu niepetnosprawnosci,
a jego wysokosc — zasadniczo - jest rowna roznicy miedzy
uzyskiwanym dochodem a wspomnianym wyzej kryterium
dochodowym, jesli uzyskiwany dochod jest nizszy niz
okreslony w kryterium. W razie przyznania tego zasitku OPS
optaca takze sktadke zdrowotng za dang osobe.

OPS moze rowniez przyznac zasitek celowy na zakup
zywnosci, finansowany z programu Positek w szkole i w domu.
Decyzja zalezy od uznania kierownika OPS, a praktyka
pokazuje, ze niektére OPS-y przyznaja np. kilkusetztotowe
zasitki w wysokosci 500-600 zt na caty rok, wyptacane
w dwoch transzach co szes¢ miesiecy, inne z kolei — minimalne
kwoty 100-150 zt jedynie na jeden miesigc. Co istotne,
kryterium dochodowe w tym programie jest mniej restrykcyjne
| jest to sto piecdziesiat procent kwot granicznych w pomocy
spotecznej.

Pomoc spoteczna wyptaca takze jednorazowe zasitki
specjalne, ktére nie zalezg od dochodu (choc ich wysokosc
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nie moze by¢ wyzsza w danym miesigcu niz kryterium
dochodowe OPS-u), ale ich przyznanie wymaga szczegolnego
uzasadnienia. Utrata wzroku stanowi sytuacje szczegolna,
wiec warto podjac probe uzyskania takze takiej pomocy. Jesli
kierownik OPS-u uzna za zasadne, mozliwe jest udzielenie
nawet kilku takich zasitkow w kolejnych miesigcach.

Pamietaj: pomoc spoteczna jest pomyslana jako ostatnia deska
ratunku dla oséb, ktére nie posiadaja wtasnych zasobdw lub maja
trudnosci z ich uruchomieniem. Chodzi o zasoby w najszerszym
rozumieniu: majgtkowe, osobiste (wiedza,zawdd, doswiadczenie,
relacje, chec zaadaptowania sie do nowych okolicznosci itp.),
mozliwosc dochodzenia alimentacji, Swiadczen emerytalno-
rentowych, otoczenie itp. Wykorzystaj je. O ile to mozliwe, traktu;j
pomoc spoteczng jedynie jako etap wychodzenia z kryzysu.

Utrata wzroku moze powodowac koniecznosc pilnego
skorzystania z pomocy innej osoby, szczegdlnie w razie
braku wsparcia ze strony bliskich. Pomoc spoteczna oferuje
w tym zakresie Swiadczenie w postaci ustug opiekunczych:
podstawowych lub specjalistycznych. Ich przyznanie jest
niezalezne od dochodu, jednak doch6d ma wptyw na
wysokos¢ odptatnosci, jaka gmina naktada na dang osobe.
Ustugi podstawowe obejmujg pomoc w czynnosciach zycia
codziennego, takich jak: zakupy, sprzatanie, gotowanie, ustugi
specjalistyczne zas - zaleznie od szczegolnych potrzeb -
opieke pielegniarska, fizjoterapie, a takze pomoc asystenta
0soby niepetnosprawne;.

Uwaga: koszt godziny ustug oraz zasady odptatnosci za nie
okresla uchwata rady gminy. Zwykle koszt jednej godziny ustug
podstawowych to kilkadziesigt procent powyzej minimalnej
stawki za godzine pracy (w 2022 r.- 19,70 zt),zas koszt jednej
godziny ustug specjalistycznych to od okoto dwustu do trzystu
procent tej stawki.
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Rzeczywista dostepnosc ustug opiekunczych w kazdej
gminie jest inna, mate gminy z trudem zapewniajg jedynie
ustugi podstawowe, duze zas - zlecaja Swiadczenie ustug
duzym firmom lub organizacjom (np. PCK).Jednakze nawet
w duzych miastach wojewodzkich pomoc spoteczna nie
zapewnia osobom niewidomym rehabilitacji (w tym kursow:
orientacji przestrzennej, obstugi urzadzen elektronicznych
itp.). Tego rodzaju ustug nalezy szukac w ofercie organizacji
pozarzadowych wyspecjalizowanych w pracy z osobami
niewidomymi, takich jak np. Polski Zwigzek Niewidomych,
Towarzystwo Opieki nad Ociemniatymi w Laskach, Fundacja
Vis Maior i inne. Zwykle pomoc mozesz uzyska¢ nieodptatnie,
niekiedy bedzie wymagane skierowanie od lekarza okulisty.

W sytuacji gdy wymagasz opieki catodobowej, mozesz
wystapi¢ do OPS-u o skierowanie do domu pomocy spotecznej
(DPS). Jest to jednak rozwigzanie ostateczne, bo w praktyce osoby
przyjete do DPS-u rzadko decyduja sie na jego opuszczenie.

DPS oznacza niejako rezygnacje z walki o samodzielnosc.

W Polsce istnieje jedynie kilka placéwek przeznaczonych

tylko dla 0osdb niewidomych. Jest zatem spore ryzyko, ze trafisz
do DPS-u przeznaczonego dla 0s6b z roznymi schorzeniami
somatycznymi (starszych, lezacych, z chorobg Alzheimera). Bardzo
istotny jest zatem wybdr odpowiedniego, konkretnego miejsca.
Tutaj na przeszkodzie stoi fakt,ze OPS-y niechetnie kierujg do
domdw pomocy spotecznej, gdyz w razie niskich dochoddw osoby
kierowanej znaczng czesc¢ kosztu pobytu pokrywa gmina. Zatem
nawet wtedy, gdy uzyskasz skierowanie, OPS bedzie dazyt do
tego, aby umiescic cie w placdwce najtanszej. Koszt miesiecznego
pobytu w DPS-ie waha sie od 3000 do 6000 zt.

Tomasz Wtodek, doktor nauk prawnych, kierownik Gminnego
Osrodka Pomocy Spotecznej w Putawach. Jest osobg stabowidzqcq.
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Dostepnos¢ jest prawem,
nie przywilejem — Mateusz
Ciborowski

Od ponad trzydziestu lat obserwujemy w Polsce ciagta
poprawe jakosci zycia obywateli w roznych obszarach.
Przetomowy byt tu rok 2004, gdy nasz kraj stat sie cztonkiem
Unii Europejskiej. Wspolnotowe przepisy wymusity na polskim
ustawodawcy wdrazanie rozwigzan dotyczacych wielu
aspektdw naszej codziennosci.Jednym z nich jest szeroko
rozumiana dostepnos¢ dla 0sdb ze specjalnymi potrzebami,
w tym 0sob niewidomych i stabowidzacych.

Warto bardzo wyraznie podkresli¢,ze dostepnosc w trzech
obszarach:

e cyfrowym

e informacyjno-komunikacyjnym

e architektonicznym

okreslajg przepisy polskiego prawa uwzgledniajace unijne
dyrektywy.

Zwrot dokonat sie w roku 2019, kiedy weszty w zycie dwie
ustawy stanowigce fundament dostepnosci:

e Ustawa z dnia 4 kwietnia 2019 r. o dostepnosci
cyfrowej stron internetowych i aplikacji mobilnych podmiotow
publicznych (Dz.U.z 2019 r. poz. 848);

e Ustawa z dnia 19 lipca 2019 r. o zapewnianiu dostepnosci
osobom ze szczegolnymi potrzebami (Dz.U.z 2019 r. poz. 1696).

214




Zapewnienie dostepnosci w podmiotach publicznych
jest takim samym obowigzkiem prawnym jak na przyktad
wdrazanie zapisow znanego nam wszystkim RODO.
Dostepnosc nie jest przejawem dobrej woli administracji
publicznej, jest twoim prawem, takim jak dostep do bezptatne;j
opieki medycznej czy edukacji.

Podmiot publiczny to na przyktad:

e urzad panstwowy lub samorzadowy,

e sad,

e policja,

e szkota publiczna,

e uczelnia publiczna,

e biblioteka publiczna,

o Zaktad Ubezpieczen Spotecznych.

Bardzo wazne jest, ze w przypadku stwierdzenia braku
dostepnosci masz jako obywatel prawo ztozy¢ do podmiotu
publicznego wniosek o zapewnienie takiej dostepnosci.
Whniosek o zapewnienie dostepnosci architektonicznej czy
informacyjno-komunikacyjnej mozesz ztozyc tylko jako
osoba z niepetnosprawnosciami. Wniosek o zapewnienie
dostepnosci cyfrowej moze ztozyc kazdy, nie tylko osoba
z niepetnosprawnosciami czy specjalnymi potrzebami.

Kazda instytucja publiczna wyznacza swojego koordynatora
dostepnosci. Wiedza tych urzednikow jest na bardzo réznym
poziomie, a co za tym idzie, wdrazanie dostepnosci nie
zawsze wyglada tak, jak bysSmy tego oczekiwali. Ustawodawca
przewidziat Sciezke sktadania wnioskow o zapewnienie
dostepnosci,a jesli mimo naszej interwencji jej nie uzyskamy
— tryb skargowy. Nasze wnioski sg wiec jednym z elementdéw
wywierania nacisku. O sposobie ich sktadania — dalej w tekscie.
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Czym jest dostepnosc?

Dostepnosc to peten dostep do przestrzeni, informacji
czy ustug dla wszystkich osob. Dostep ten powinien byc
samodzielny, tatwy i efektywny. Czym jest w twoim przypadku?
Na przyktad:

e twoim prawem do samodzielnego i efektywnego

zatatwiania spraw urzedowych;

» takim zaaranzowaniem przestrzeni, bys sama odnalazta /
sam odnalazt pokdj, w ktérym urzednik zatatwi twoja
sprawe. Postuzg temu mapki wypukte lub w druku
powiekszonym rozmieszczone w korytarzach i podobne
tabliczki na drzwiach;

e oznaczeniem schodow lub wind w sposéb mozliwy
do odczytania przez niewidomych i stabowidzgcych
petentdéw;

e o0znaczeniem toalet w taki sposéb, abys w razie
potrzeby mogta/mdgt samodzielnie i dyskretnie je
odnalez¢;

e odpowiednim do potrzeb dostosowaniem
dokumentdw, z ktorymi musisz sie zapoznac lub
ktore musisz wypetnic. W przypadku osoéb, ktére nie
piszg samodzielnie dtugopisem, najlepszg forma
dostosowania jest ustuga cyfrowa - ztozenie wniosku
przez internet - lub udostepnienie formularza
dokumentu, ktory wypetnisz samodzielnie na
komputerze, a nastepnie wydrukujesz go i przyniesiesz
do urzedu.

Wszystkie ustugi cyfrowe oraz strony internetowe
podmiotow publicznych powinny byc tak zbudowane, bys
mogta/mdgt skorzystac¢ z nich bez trudu, w tym przy uzyciu
czytnika ekranu, np. NVDA. Filmy zamieszczane na stronach
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internetowych lub kanatach podmiotow publicznych, np.
YouTube, powinny posiadac audiodeskrypcje.

Co powinien zawiera¢ wniosek o zapewnienie dostepnosci
architektonicznej lub komunikacyjno-informacyjnej

We wniosku musisz umiescic:

e nazwe i adres podmiotu publicznego, do ktérego chcesz
ztozy¢ wniosek o zapewnienie dostepnosci;

e twoje imie i nazwisko,

* twoje dane kontaktowe - na przyktad numer telefonu,
adres pocztowy, adres poczty elektronicznej (e-mail);

e informacje o tym, dlaczego potrzebujesz skorzystac
z ustugi podmiotu publicznego;

e informacje o tym, dlaczego jest ci trudno to zrobic.

Jesli chcesz, mozesz zaproponowac sposob, w jaki podmiot
publiczny mogtby sie stac¢ bardziej dostepny. Adres e-mail
bedzie rowniez potrzebny wtedy, kiedy chcesz otrzymac
elektroniczne potwierdzenie przyjecia wniosku.

Co powinien zawiera¢ wniosek o zapewnienie dostepnosci

cyfrowej

We wniosku musisz umiescic:

e dane podmiotu, do ktérego sktadasz wniosek: nazwe,
adres poczty elektronicznej (e-mail), jesli chcesz
przesta¢ wniosek mailowo;

e informacje o braku dostepnosci cyfrowej - wskaz, co jest
niedostepne i ewentualnie dlaczego, czyli:

e podaj adres strony internetowej lub nazwe
i numer wersji aplikacji mobilnej, ktorej dotyczy
twodj wniosek
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» jesli wniosek dotyczy braku dostepnosci cyfrowe;j
catej strony internetowej lub catej aplikacji
mobilnej;

e o0pisz niedostepny element wraz z informacja,
gdzie sie on doktadnie znajduje

e jesli wniosek dotyczy braku dostepnosci cyfrowe;j
konkretnego elementu strony internetowej
lub aplikacji mobilnej (na przyktad artykutu,
dokumentu, wyszukiwarki);

e informacje o sobie. Bez nich twoj wniosek moze zostac
nierozpatrzony. S3 to: twoje imie i nazwisko; twoje
dane kontaktowe — na przyktad numer telefonu, adres
pocztowy, adres e-mail,;

e informacje o najwygodniejszym dla ciebie rodzaju
dostepu alternatywnego, na przyktad: ,ustnie przez
telefon”, jesli chcesz, zeby tresc¢ strony internetowe]
lub aplikacji mobilnej zostata ci udostepniona w taki
Sposob.

Sktadanie skargi na brak zapewnienia dostepnosci
Jezeli podmiot publiczny nie odpowie na twoj
whniosek o zapewnienie dostepnosci architektonicznej
I informacyjno-komunikacyjnej, skarge ztozysz w jednym
z szesnastu wtasciwych terytorialnie wojewddzkich
oddziatéw Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob
Niepetnosprawnych. W przypadku braku reakcji na wniosek
0 zapewnienie dostepnosci cyfrowej swojg skarge skieruj do
Rzecznika Praw Obywatelskich. Tres¢ skargi moze by¢ podobna
do sktadanego uprzednio wniosku do podmiotu publicznego.
Skarga to okreslenie kojarzace sie nam raczej negatywnie.
Jednak w tym przypadku ztozenie skargi na podmiot publiczny
to zarédwno sposdb dochodzenia twoich waznych praw, jak
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I wywierania nacisku na urzednikow, ktérzy powinni dbac
0 to, aby dostepnosc byta na jak najwyzszym poziomie. Dzieki
twojemu dziataniu nie tylko tobie, lecz wszystkim bedzie zyto
sie lepiej i wygodnie,j.

Zycze sobie i czytelnikom wszystkiego dostepnego!

Mateusz Ciborowski, historyk, ekspert ds. dostepnosci.
Od kilkunastu lat zajmuje sie tematykq dostepnosci dla 0sob
Z niepetnosprawnosciami. W latach 2019-2022 dbat o dostepnosc

rzgdowego portalu gov.pl. Jest osobg szczqgtkowo widzqgcq.
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Zacznij wreszcie mnie stuchac,
czyli o spotkaniach z osobg
niewidomqg - Magdalena
Raczynska

Zapewne zgodzisz sie ze stwierdzeniem, ze same dobre
checi nie wystarczg, aby cos zrobic. Trudno zaprzeczyc,
zwtaszcza jesli chcesz zrobid to jak najlepie,;.

A jak jest z udzielaniem pomocy osobie niewidome;j?
Doktadnie tak samo. Dobre checi nie zawsze wystarcza.
Czasem pomoc udzielona nieumiejetnie moze przyniesc wiecej
szkody niz pozytku - zarowno tobie, jak i temu, kto z niej
korzysta. Oto kilka wskazowek, jak sprawic, by obie strony czuty
sie w tej sytuacji komfortowo i bezpiecznie.

Od czego zaczac€? Przede wszystkim zapytaj osobe
niewidoma, czy potrzebuje twojej pomocy.Jesli odmdwi jej
przyjecia, podejdz do tego ze zrozumieniem. Ma takie samo
prawo do odmowy jak ty.Jesli jednak odpowiedz bedzie
twierdzaca, dopytaj, jak mozesz pomaoc.

Nigdy nie tap osoby niewidomej za reke,zanim sie na to
nie zgodzi. Zapewne nie czutabys/czutbys sie komfortowo,
gdyby ktos$ bez uprzedzenia, wbrew twojej woli cie dotykat. To
osoba niewidoma chwyta twaj tokiec i idac krok za tobg, bedzie
wyczuwata twoje ruchy. Mozesz jg poinformowac o schodach
badz krawezniku, pamietaj jednak, zeby doprecyzowad, czy chodzi
0 schody, ktore biegng np. w dét, czy tez o zejscie z kraweznika.
Informuj rowniez o waskich przejsciach. Kiedy je pokonujecie,
wysun tokiec¢ lekko do tytu. Osoba niewidoma schowa sie za
ciebie i przejdzie bezpiecznie,omijajac ewentualne przeszkody.
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Jedyna sytuacja, w ktorej mozesz ztapac osobe niewidomg
bez uprzedzenia, to taka, kiedy jej zycie jest zagrozone i nie ma
Czasu na wyjasnienia, np. gdy nieswiadoma niebezpieczenstwa,
idzie prosto pod nadjezdzajacy tramwaj, zbliza sie do
niezabezpieczonego wykopu itp.Jednak gdy zagrozenie minie,
wyjasnij swoje zachowanie i powiedz, co sie stato.

Nie pchaj osoby niewidomej przed sobg, bo to dla niej
niekomfortowe, a przede wszystkim niebezpieczne. Popychana
przez ciebie, kiedy chce np. wsigs¢ do autobusu, moze sie
przewrdcic. Nawet jesli uda sie jej wsigs¢ bez szwanku, to
popychanie nie bedzie niczym oczekiwanym ani przyjemnym.

Moze sie zdarzyc, ze zostaniesz poproszona/poproszony
0 wskazanie drogi lub o pomoc w odnalezieniu sie
w nieznanym miejscu. Komunikaty ,tu”, ,tam” tedy” nie znajda
w takiej sytuacji zadnego zastosowania. Muszg byc one
zdecydowanie bardziej precyzyjne. Zaimki wskazujgce musisz
zastapic kierunkami ,w prawo’, ,w lewo”. Pamietaj jednak,
zeby doprecyzowac, o czyja prawa badz lewa strone chodzi -
twoja czy osoby niewidomej. Warto tez podpowiedzied, jakich
punktéw orientacyjnych moze sie trzymac, jesli wykorzysta
laske. Moze to by¢ np. Sciana, kraweznik, trawnik itp. Bardzo
przydatne bedzie zwrécenie uwagi na wskazoéwki dzwiekowe,
np. szumigca fontanne czy buczacy agregat, lub zapachowe
typu piekarnia. Informacja o wyraznie wyczuwalnej zmianie
powierzchni, np. ptyt chodnikowych na kamienny bruk, rowniez
bedzie pomocna w orientowaniu sie na trasie i dotarciu do celu.

Moze sie tez zdarzy¢, ze widzac osobe niewidoma, ktdra
np. krazy wokét jakiegos miejsca, dtugo szuka czegos laska,
czesto przystaje, odniesiesz wrazenie, ze sie zqubita. Nie
zawsze musi tak byc. Zamiast z gory zaktadad, ze zabtadzita,
podejdz i zapytaj, czy potrzebuje pomocy. Moze sie okazac, ze
doskonale zna droge i szuka konkretnego punktu odniesienia,

221




ktory pomoze jej dotrzec do celu, a do tego wie, jak go znalezc.
Nie probuj tez pomagad, krzyczac za nig, ze idzie w ztym
kierunku, lub méwiac jej, gdzie ma is¢. Tego typu wskazowki
moga sie okazac btedne, a przede wszystkim zwyczajnie
rozpraszac.

A co w sytuacji, kiedy ustyszysz prosbe o wskazanie
miejsca siedzgcego? Tutaj rowniez zaimki ,tu”i ,tam” nie
sg wtasciwe. Najlepiej zrobisz, jesli wezmiesz dton osoby
niewidomej, rzecz jasna, za jej zgoda, i potozysz na oparciu
badz siedzisku. W taki sam sposdb mozesz pokazac porecz przy
schodach, w autobusie itp.

Osoba niewidoma potrzebuje czasem informacji
0 otaczajacej przestrzeni. Tu takze niezwykle wazna jest
precyzja. Opisujac jej miejsce, w ktorym sie znajduje, zwroc
uwage na obiekty i przedmioty znajdujace sie na jej drodze.
Mozesz postuzyc sie odniesieniem do wskazéwek na tarczy
zegara i miarg kata. Informacja, ze co$ znajduje sie na
godzinie jedenastej lub podpowiedz, ze nalezy odwraocic sie
0 czterdziesci piec stopni w prawo moze sie okazac bardzo
pomocna, zwtaszcza gdy nie ma zadnych innych punktéw
orientacyjnych, ktérych mozna bytoby sie trzymac.

Jesli chcesz ostrzec przed pojawiajaca sie na drodze
przeszkoda, pamietaj, ze samo ,uwaga!” nie wystarczy. Osoba
niewidoma nie bedzie wiedziata, na co powinna uwazac,
| tak przekazana informacja moze jg zwyczajnie wystraszyc.
Powiedz, przed czym jg ostrzegasz. Mozesz tez podpowiedziec,
jak ma omingc dang przeszkode.

Przekazujac osobie niewidomej informacje, méw
bezposrednio do niej,a nie do 0sdb, ktére moze jej towarzysza.
Jesli z jakiego$ powodu musisz przerwac rozmowe i odejsc,
powiedz jej o tym. Informuj rowniez o swoim powrocie.
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Nie zaktadaj z gory, czego w danej chwili potrzebuje.

To, ze akurat przechodzi obok siedziby Polskiego Zwigzku
Niewidomych, nie oznacza wcale, ze chce tam wejsc. To,

ze widzisz, ze co dzien jezdzi autobusem tej a tej linii, nie
musi znaczyc, ze ktoregos dnia nie bedzie chciata wsigsc
do innego. Zapytaj, na jaki autobus czeka, lub podaj numer
nadjezdzajacego pojazdu.

Chcac pomoc w dostaniu sie na stacje metra, peron
dworca, okreslone pietro budynku, nie prowadz osoby
niewidomej do windy, nie zapytawszy uprzednio, czy chce nig
jechac. Moze akurat bedzie wolata zejs¢ po schodach? Jednym
stowem: udzielajagc pomocy, nie decyduj za nig, nie zgaduj,
czego w danej chwili potrzebuje, i nie szukaj na site rozwigzan,
ktére twoim zdaniem beda dla niej najlepsze.

Czy mozesz odmdwic osobie niewidomej pomocy? Tak,
mozesz, jesli akurat nie masz czasu lub zwyczajnie nie chcesz
w danej chwili tego robic. Uszanuje twoj wybor. Z pewnoscia
niejednokrotnie zdarzato ci sie w roznych sytuacjach odmadwic
komus pomocy. Osoba niewidoma nie stanowi w tym
wzgledzie wyjatku. Poinformuj j3, ze nie mozesz pomac, nie
przechodz bez stowa. Majac jasny komunikat, bedzie starata sie
znalez¢ do pomocy kogos innego.

Jesli nie mozesz pomdc, nie angazuj innych. Taka sytuacja
jest bardzo niezreczna dla obu stron. Poproszony przez ciebie
przechodzien réwniez moze nie miec czasu ani mozliwosci,
zeby udzieli¢ pomocy. Osoba niewidoma sama zdecyduje, czy
bedzie chciata jej poszukac u kogo$ innego.

A jak sie zachowad podczas spotkania z osoba
stabowidzaca? Nie po kazdym od razu widac,ze ma problem
ze wzrokiem. Czesc¢ 0sob postuguje sie krétkimi laskami
sygnalizacyjnymi, ktére informujg otoczenie,ze moga
potrzebowac pomocy.Jesli osoba stabowidzaca nie ma przy
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sobie takiej laski,to o tym,ze ma problem ze wzrokiem,
dowiesz sie dopiero wtedy, kiedy sie do ciebie zwrdci.

Sag wady wzroku, ktére pozwalaja na swobodne poruszanie
sie w przestrzeni, ale utrudniajg odczytanie tekstu, i na odwrot.
Nie dziw sie wiec, kiedy ktos, po kim nie widac problemdw
z widzeniem, zapyta cie o numer budynku, autobusu lub
poprosi 0 odczytanie tekstu napisanego bardzo matym
drukiem. Nie dopatruj sie tez oszustwa.

Jesli zobaczysz kogos, kto porusza sie niezbyt pewnie
I dtugo sie rozglada, mozesz podejsc i zapytad, czy potrzebuje
pomocy. Osoba stabowidzaca nie zawsze musi chwytac cie za
tokie¢, czesto wystarczy, ze bedzie za tobg szta. Zeby utatwic
jej poruszanie sie, mozesz, podobnie jak w przypadku osoby
niewidomej, okresli¢ kierunki, postuzyc sie miarg kata badz
tarcza zegara.

Pamietaj: aby pomoc byta skuteczna, kluczowa jest
komunikacja. Kiedy spotykasz osobe niewidoma, pytaj, czy
jej potrzebuje. Nie zgaduj, nie domyslaj sie, nie decyduj
za nia. | stuchaj uwaznie, co do ciebie mowi. Unikniesz
niepotrzebnych nieporozumien i niezrecznych sytuacji.

Zadaj sobie czasem pytanie: co czuje, gdy ktos usituje mnie
przekonac,ze wie lepiej niz ja, czego mi potrzeba?

Magdalena Raczyriska, magister historii Uniwersytetu
Warszawskiego. W Fundacji Vis Maior zajmuje sie wspieraniem 0sob
niewidomych w ich dqgzeniu do aktywnosci i samodzielnosci, a takze
promowaniem wobec nich pozytywnych postaw. Prowadzi szkolenia
I warsztaty, podczas ktorych uczy, jak pomagac osobom niewidomym
w bezpieczny i komfortowy sposob. Wspiera instytucje i firmy
w dostosowaniu ich oferty do potrzeb 0séb z dysfunkcjg wzroku. Do
jedenastego roku zycia byta osobg stabowidzqcq. Pdzniej, jako osoba
ociemniata, musiata nauczyc sie radzic sobie bez wzroku.
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DODATKI

Oferty szkolen dla osob
niewidomych

FUNDACJA VIS MAIOR

Fundacja Vis Maior jest organizacjg pozytku publicznego,
prowadzong przez osoby niewidome i stabowidzace.
Doskonale wiemy, ile wysitku trzeba wtozyc w to, by méc
prowadzic¢ aktywne zycie, realizowac sie zawodowo i rozwijac
swoje pasje.
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Od 2002 roku wspieramy aktywne uczestnictwo
0s0b z niepetnosprawnoscig wzroku w zyciu spotecznym,
kulturalnym i zawodowym. Jednym z naszych kluczowych
projektow jest Kurs na samodzielnosc. Kierujemy go do
0sob tracacych wzrok. Podczas miesiecznego szkolenia
wyjazdowego jego uczestnicy otrzymujg kompleksowe
wsparcie. Uczg sie, jak radzi¢ sobie na co dzien w nowej
sytuacji zyciowej. Moga tez liczy¢ na naszg pomoc po
zakonczeniu szkolenia.

Do udziatu w naszych projektach zapraszamy rowniez
osoby niewidome chcace utrwalad posiadane umiejetnosci
I zdobywac nowe. Bardzo duzym zainteresowaniem cieszg
sie projekty: Wybierz samodzielnosc¢ — dla mieszkancéw
wojewddztwa mazowieckiego, a takze Ruszaj w miasto
— dla mieszkancéw Warszawy.

Wsparcie, jakie oferujemy w ramach naszych projektow, to:

e kursy orientacji przestrzennej, czyli samodzielnego
poruszania sie z biatg laska, oraz kursy wykonywania
codziennych czynnosci metodami bezwzrokowymi (w tym
prowadzenie domu) w miejscu zamieszkania uczestnika;

e grupowe zajecia doskonalgce wykonywanie
codziennych czynnosci, takich jak: sprzatanie,
gotowanie, obstuga urzadzen domowych (praktyczne
wskazdwki, wymiana doswiadczen);

e nauka alfabetu Braille’a;

e grupowe kursy obstugi komputera i smartfona
na poziomie podstawowym, obejmujace: pisanie
na klawiaturze, postugiwanie sie programem
udzwiekawiajgcym, podstawy obstugi smartfona;

e indywidualne kursy obstugi komputera, smartfona
i urzadzen specjalistycznych na poziomie srednio
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zaawansowanym, obejmujgce: obstuge programow

i aplikacji utatwiajacych codzienne funkcjonowanie,
obstuge drukarek, skanerdw, odtwarzaczy ksigzek
mowionych, notatnikéw brajlowskich itp.;

e grupowe szkolenia z zakresu wykorzystywania
nowych technologii, jak: inteligentny dom, media
spotecznosciowe, komunikatory, aplikacje przydatne
W codziennym zyciu;

e pomoc w zakresie doboru sprzetu komputerowego
i urzadzen specjalistycznych, wsparcie techniczne
W jego przystosowaniu do pracy;

e grupowe i indywidualne wsparcie psychologiczne;

e pomoc asystenta, np. w dotarciu na zajecia
organizowane przez Fundacje, ale takze w dotarciu do
urzedu, lekarza, w wypetnianiu dokumentow itp.;

e grupowe warsztaty wizazu i stylizacji, obejmujace
dbanie o garderobe i odpowiedni dobér stroju;

e indywidualne zajecia w zakresie wizazu i stylizacji,
obejmujace: nauke robienia makijazu, przeglad
garderoby,zakup kosmetykdéw i ubran z pomoca stylistki;

e kursy jezyka angielskiego na poziomie podstawowym
i Srednio zaawansowanym;

e spotkania integracyjne i tematyczne (dobdr tematow
zalezny od potrzeb uczestnikéw);

e wspolne wyjscia, np. do muzeum, kino, teatr, na wycieczki.

Szkolimy psy przewodniki i przygotowujemy osoby niewidome
do pracy z nimi. Pomagamy osobom pracujgcym juz z psami
W rozwigzywaniu biezacych problemow i w wymianie doswiadczen.
Kazdy, kto jest zainteresowany udziatem w wybranych
zajeciach, powinien wypetnic zgtoszenie do projektu, w ramach
ktérego sie one odbywaja.
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Najwazniejsze warunki uczestnictwa w projektach to:

— posiadanie orzeczenia 0 znacznym lub umiarkowanym
stopniu niepetnosprawnosci ze wzgledu na dysfunkcje wzroku
lub orzeczenia rownowaznego;

— utrata wzroku lub nagte pogorszenie widzenia;

— zmiana miejsca zamieszkania lub pracy.

Szczegotowe warunki uczestnictwa sg kazdorazowo
okreslane w regulaminie danego projektu. Przestanie
zgtoszenia nie jest rownoznaczne z przyjeciem do projektu.
Do kazdej z 0s6b chcacych skorzystac z naszych dziatan
podchodzimy bardzo indywidualnie. Przed podjeciem decyzji
o zakwalifikowaniu do projektu rozmawiamy ze wszystkimi
kandydatami. Zalezy nam na tym, by jak najlepiej poznac ich
potrzeby, umiejetnosci oraz motywacje i na tej podstawie
dobrac zajecia oraz instruktorow. Pozostajemy w statym
kontakcie z uczestnikami projektow po to, by na biezaco
reagowac na ich potrzeby i rozwigzywac ewentualne problemy.

Ostateczna liczba godzin zajed, rodzaj, a takze ich zasieg
terytorialny zalezg od sSrodkdéw uzyskanych na realizacje
poszczegolnych dziatan w danym roku. Dlatego tez warto na
biezgco Sledzic¢ nasza oferte.

Kontakt:

Fundacja Vis Maior

ul. Bitwy Warszawskiej 1920 r. 10
02-366 Warszawa

tel.: 22 37028 75

e-mail: biuro@fundacjavismaior.pl
www.fundacjavismaior.pl
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FIRR

FUNDACJA INSTYTUT
ROZWOJU REGIONALNEGO

FUNDACJA INSTYTUT ROZWOJU REGIONALNEGO

Fundacja Instytut Rozwoju Regionalnego jest dziatajaca od
2003 r. organizacja pozytku publicznego. Fundacja ma siedzibe
w Krakowie i filie w Warszawie. Jej misj3 jest zapewnienie
rownych szans osobom z niepetnosprawnosciami w Polsce, aby
ich zycie byto samodzielne i niezalezne od zewnetrznej pomocy.

Dla osdb po utracie wzroku Fundacja Instytut Rozwoju
Regionalnego prowadzi zajecia w ramach projektow:

» Kontynuacja prowadzenia placéwki wsparcia i rozwoju
osobistego 0s6b niepetnosprawnych w okresie 2021-
2024 (Il etap)

Projekt jest wspotfinansowany ze srodkéw PFRON. Jego
celem jest zwiekszenie kompetencji 0séb niepetnosprawnych,
w tym 0sOb po utracie wzroku, w zakresie okreslonym
w Indywidualnych Planach Dziatania.

Dla uczestnikow zostaty przewidziane:

e zajecia z zakresu efektywnej komunikacji
z wykorzystaniem technologii dostepowych (w tym
informatycznych);

e zajecia z zakresu orientacji przestrzennej oraz inne
zajecia zwigzane z codziennym zyciem (zaleznie
od niepetnosprawnosci), ukierunkowane na wzrost
samodzielnosci;
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e warsztaty psychologiczne i umiejetnosci miekkich;

e Zzajecia wizazu - komunikacji wizualnej ze spoteczenstwem;
e kursy rozwoju osobistego przez ruch;

e inne kursy i szkolenia pobudzajace rozwoj osobisty;

e zajecia poszerzajgce edukacje uczestnikow.

Warunki przyjecia na kurs

Warunkiem uczestnictwa w Projekcie jest: posiadanie
aktualnego orzeczenia o niepetnosprawnosci; podpisanie
deklaracji uczestnictwa w Projekcie i zgody na przetwarzanie
danych osobowych do celéw realizacji Projektu; pomyslne
przejscie procesu rekrutacyjnego; brak objecia wsparciem
w realizowanych réwnoczesnie z Projektem ,Kontynuacja..”
innych projektach wspotfinansowanych przez PFRON, ktérych
cele realizowanych form wsparcia zaktadajg osiggniecie
tego samego efektu, jaki zostat okreslony dla Projektu
.Kontynuacja... (weryfikowany na etapie rekrutacji).

Czas trwania zajec to sprawa indywidualna. Niektorzy
przychodza na caty dzien, inni potrzebuja np. trzech godzin.

e Centrum im. Ludwika Braille’a

Projekt wspoétfinansowany jest ze sSrodkéw PFRON. Jego
celem jest podnoszenie umiejetnosci i kompetencji z zakresu
rehabilitacji spotecznej 0sdb z dysfunkcjg wzroku i 0sob ze
schorzeniem psychicznym.

Dla uczestnikow przewidziano:

e Kkursy jezykowe,;

 weekendowe szkolenia z umiejetnosci miekkich
(np. kurs z wizazystka);

e intensywne szkolenia wyjazdowe (szkolenia umiejetnosci
miekkich lub rozwoju osobistego poprzez ruch);
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e pogotowie technologiczne (kursy komputerowe);

e kurs orientacji przestrzennej;

e kurs czynnosci zycia codziennego;

e weekendowe warsztaty z zakresu wykorzystania
w orientacji przestrzennej elementdéw echolokacji oraz
nowoczesnych technologii;

e wsparcie psychologa, psychodietetyka;

e wsparcie prawnika;

e warsztaty z zakresu rozwoju manualnego;

e wsparcie asystenta podczas udziatu w powyzszych
formach wsparcia indywidualnego i grupowego.

Warunki przyjecia na kurs:

e petnoletnos¢;

e posiadanie orzeczenia o niepetnosprawnosci wzroku
lub schorzeniu psychicznym,;

e zamieszkiwanie na terenie jednego z wojewodztw,
takich jak: kujawsko-pomorskie, lubelskie, tédzkie,
mazowieckie, podlaskie, pomorskie, swietokrzyskie,
warminsko-mazurskie;

e niekorzystanie z ustug i zajec¢ warsztatow terapii
zajeciowej, sSrodowiskowych domdéw samopomocy ani
innych placéwek finansowanych ze srodkéw publicznych.

Czas trwania zajec: od pottorej do oSmiu godzin.

Kontakt:

Fundacja Instytut Rozwoju Regionalnego
ul. Swietokrzyska 14

30-015 Krakow

tel: 12 444 73 49

e-mail: biuro@firr.org.pl

www.firr.org.pl
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FUNDACJA

FUNDACJA ARI ARI

Fundacja Ari Ari jest organizacjg pozarzadowa, realizujaca
projekty edukacyjne, spoteczne, pomocowe, dokumentacyjne,
badawcze, popularyzatorskie w Polsce, a takze za granica,
gtownie w Armenii, Gruzji, Ukrainie i Motdawii.

CYKL PROJEKTOW AKTYWIZUJACYCH OSOBY
Z NIEPELNOSPRAWNOSCIAMI 2022-2023:

e Wiedza i umiejetnosci dla aktywnosci osob
z niepetnosprawnosciami

e 0Od aktywnosci do lepszej przysztosci

* Integracja i aktywizacja szansg na rozwaj

Celem gtownym projektu jest zwiekszenie aktywnosci
spoteczno-zawodowej 0s0b z niepetnosprawnosciami. Wspdlnie
z uczestnikami prowadzimy cykl dziatan nakierowanych na
rozwijanie kompetencji spotecznych, umiejetnosci potrzebnych
w zyciu, samodzielnosci, kwalifikacji zawodowych, kompetenc;ji
cyfrowych oraz na podniesienie kompetencji spotecznych oséb
z otoczenia. Udziat w projekcie jest bezptatny.

Zapraszamy osoby, ktore:

- mieszkajg na terenie wojewoddztw: dolnoslaskiego,
kujawsko-pomorskiego badz tédzkiego (oSwiadczenie
0 miejscu zamieszkania);
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S3 0sobami z niepetnosprawnosciami, w tym:

z niepetnosprawnoscig narzadu wzroku (osoby niewidome
lub stabowidzace), z niepetnosprawnoscia sprzezona,

z zaburzeniami psychicznymi, z catosciowymi
zaburzeniami rozwojowymi i posiadajg aktualne
orzeczenie o znacznym, umiarkowanym lub lekkim
stopniu niepetnosprawnosci (lub dokument rownowazny);
sg bierne zawodowo;

sg w wieku od osiemnastu do szescdziesieciu pieciu lat.

Efektem podjetych dziatan bedzie wzrost poziomu
umiejetnosci spoteczno-zawodowych, poprawa umiejetnosci
samodzielnego i bezpiecznego przemieszczania sie, wzrost
motywacji oraz gotowosci do podjecia pracy przez uczestnikdéw
projektu.

W ramach projektu oferujemy:

poradnictwo specjalistyczne: psychologiczne,
tyflopedagogiczne, prawne, z zakresu kreowania
wizerunku, doradztwa zawodowego, posrednictwa pracy
i inne;

zajecia z zakresu samodzielnego poruszania sie: trening
orientacji przestrzennej;

zajecia z zakresu wykorzystywania nowoczesnych
technologii wspomagajacych funkcjonowanie 0sob

z niepetnosprawnoscig wzroku: obstuga smartfondéw

i tabletow;

treningi motywacji i umiejetnosci spotecznych

oraz warsztaty dla osob z najblizszego otoczenia -
opiekunow,

warsztaty kompetencji zyciowych w zakresie:
zarzadzania budzetem domowym, uprawnien osoéb
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z niepetnosprawnosciami, znajomosci sprzetu
rehabilitacyjnego, zasad pozyskiwania dofinansowania
do sprzetu i innych;

» kursy komputerowe przygotowujgce do uzyskania
Europejskiego certyfikatu umiejetnosci komputerowych
(ECDL);

e warsztaty aktywnego poszukiwania pracy
z wykorzystaniem internetu;

e kursy zawodowe;

e ptatne staze zawodowe;

o komplet materiatéw szkoleniowych: podreczniki, biate
laski orientacyjne lub sygnalizacyjne;

e wyzywienie,zakwaterowanie i ubezpieczenie oraz
pomoc wolontariuszy podczas szkolen grupowych.

CYKL PROJEKTOW REALIZOWANYCH PRZEZ OSOBY
Z NIEPELNOSPRAWNOSCIAMI W ROKU 2022:

ZAWOD: AUDIODESKRYPTOR

Projekt zaktada testowanie ksztatcenia umiejetnosci
(tworczosci!) opracowywania audiodeskrypcji przez osoby
z niepetnosprawnoscig wzroku. Szkolenie 0s6b z dysfunkcja
wzroku na stanowisko specjalisty kontroli jakosci skryptow
audiodeskrypcji jest innowacja, ktérg sprawdzamy wraz
grupg 0sob z tg niepetnosprawnoscia oraz tyflologami
I specjalistami w zakresie technik audiowizualnych. Projekt
zaktada réwniez podnoszenia kompetencji zawodowych
0s0b zwigzanych z branzg filmowa, zaréwno w wymiarze
produkcyjnym, edukacyjnym, jak i upowszechniania
produkcji audiowizualnych zawierajacych audiodeskrypcje.
Gtownym zatozeniem jest przeprowadzenie kursu
konsultacji audiodeskrypcji wraz treningiem uzytkowania
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specjalistycznych programdéw komputerowych. Rdwnoczesnie
w kilku osrodkach w Polsce przygotowywane beda nagrania
binauralne, audialne i opracowania audiodeskrypcji oraz
prowadzone bedg zajecia ksztattujgce wrazliwos¢ stuchowa
uczestnikow projektu.

Projekt ma na celu przygotowanie osob
z niepetnosprawnoscig wzroku do wykonywania ustug
audiodeskrypcyjnych.

SAMODZIELNOSC

Akademia samopomocy

Projekt odpowiada na pilng potrzebe ksztatcenia w Ukrainie
050b z niepetnosprawnosciami i organizowania dla nich
rehabilitacji, w tym dla 0sob z niepetnosprawnoscia wzroku,
a szczegolnie dzieci, mtodziezy i ich rodzin oraz specjalistow
rehabilitacji (pedagogow, psychologow, fizjoterapeutow). Stuzy
temu cykl zajec pt.,,Akademia samopomocy, czyli warsztaty,
¢wiczenia, szkolenia i praktyki dla 0séb z niepetnosprawnosciami,
ich rodzicow i 0sob specjalizujacych sie w pedagogice
specjalnej, nauczycieli szkét i osrodkdw specjalnych w Ukrainie™
Przeprowadzimy kilkadziesiat szkolen i warsztatdw z zakresu:
usamodzielniania, tyflopedagogiki, integracji sensoryczne;,
wigczania w pomoc osobom z niepetnosprawnosciami,
audiodeskrypcji, dostosowan przestrzeni, przydatnych pomocy
| urzadzen, procedur i znaczenia codziennej zyczliwosci.

UKRAINA. DROGA DO SAMODZIELNOSCI
Pomoc dla 0s6b z niepetnosprawnosciami w Ukrainie
Dramatyczna sytuacja w Ukrainie jest szczegdlnie
trudna dla oséb niewidomych i stabowidzacych, ludzi
z niepetnosprawnosciami. | jeszcze trudniejsza dla tych, ktorzy
nie majg krewnych, opiekundw, bliskich znajomych.

235




Uruchomilismy zbidrke, aby zapewni¢ natychmiastowg
finansowa i rzeczowa pomoc dla 0séb niewidomych
| stabowidzacych, dzieciakdw i dorostych. Wszystkie
zebrane srodki rozdzielone zostang w Scistym
porozumieniu z ukrainskimi wspoétpracownikami, najlepie;j
zorientowanymi w biezacych, najpilniejszych potrzebach osob
z niepetnosprawnosciami.

Kontakt:

Fundacja Ari Ari

ul. T. Boya-Zeleriskiego 6/77
85-858 Bydgoszcz

e-mail: ariari@ariari.org
https.//ariari.org
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POLSKI ZWIAZEK NIEWIDOMYCH

Dlaczego warto by¢ cztonkiem PZN?

Od siedemdziesieciu lat Polski Zwigzek Niewidomych
pomaga osobom niewidomym, stabowidzacym i tracacym
wzrok oraz zapobiega ich wykluczeniu spotecznemu
I zawodowemu. Nasze stowarzyszenie jest liderem, najwiekszg
organizacjq cztonkowska o0sob z dysfunkcja narzadu wzroku,
powotang i zarzagdzang m.in. przez niewidomych. Ze wzgledu
na liczbe trzydziestu siedmiu tysiecy cztonkdw jest najbardziej
reprezentatywnym stowarzyszeniem srodowiska tych osob.
Mamy tréjstopniowaq strukture organizacyjng odpowiadajaca
podziatowi administracyjnemu kraju - szesnascie okregow
wojewodzkich oraz ponad trzysta két terenowych. Dzieki temu
docieramy do mieszkancow matych i Srednich miejscowosci.

W naszym stowarzyszeniu spotkasz ludzi, ktorzy pomoga
I udzielg ci wsparcia w najtrudniejszym dla ciebie czasie,
gdy tracisz wzrok, nie mozesz juz czytac¢ zwyktego druku
I wydaje ci sie, ze ziemia usuwa ci sie spod no6g. Nauczymy cie
pozawzrokowych technik czytania i pisania,zaproponujemy
szkolenia i pokazemy, ze twoje zycie moze byc nadal ciekawe
I satysfakcjonujace. Zostajac cztonkiem PZN-u, mozesz
0siggnac samodzielnosc i aktywnos¢ zyciowa, zrealizowac
potrzeby spoteczne i zawodowe. Pomagamy niewidomym
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| stabowidzacym z catej Polski oraz ich bliskim w adaptacji

do nowej sytuacji zyciowej. Pomagamy réwniez odnalezc sens
zycia poprzez wsparcie psychologiczne w procesie rehabilitacji
| integracji. Warto dodac, ze:

realizujemy szkolenia indywidualne i grupowe,;
zmieniamy postrzeganie osob z dysfunkcja narzadu
wzroku poprzez edukacje spoteczenstwa;
prowadzimy dziatalnosc¢ informacyjng, doradcza,
rehabilitacyjng, szkoleniowa i kulturalna;
udzielamy porad i informacji m.in. o mozliwosci
uzyskania orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci
czy dofinansowaniach do zakupu sprzetu

i wyrobow medycznych, a takze dostepnym
wsparciu rehabilitacyjnym, placowkach i sprzecie
rehabilitacyjnym; w organizacji mozna rowniez
zasiegnac porad prawnych;

wydajemy czasopisma dla 0séb z dysfunkcja wzroku;
integrujemy cztonkow oraz wszystkie osoby chetne;
zapewniamy mozliwosc uczestnictwa w ciekawych
wycieczkach, wyjsciach do kina, teatru i wspdlnego
spedzania czasu z innymi osobami, ktére maja
problemy ze wzrokiem;

prowadzone przez PZN osrodki leczniczo-
rehabilitacyjne w gorach i nad morzem oferuja
cztonkom stowarzyszenia znizki po okazaniu aktualnej
legitymacji;

prowadzimy strone internetowa www.pzn.org.pl

z aktualnosciami i zbiorem wielu przydatnych
informacji.

JesteSmy rzecznikiem Srodowiska wobec instytucji
publicznych oraz uczestniczymy w tworzeniu standardéw
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funkcjonowania 0séb z niepetnosprawnoscia narzagdu wzroku
w Polsce.

Nasi cztonkowie maja pierwszenstwo udziatu
w realizowanych przez nas licznych projektach krajowych
I miedzynarodowych, jest to bez watpienia okazja do integracji
I aktywizacji. Warto wstgpi¢ do naszej organizacji rowniez
po to, aby dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami, wymieniac
informacje, wspierac sie wzajemnie, spedzac czas z ludzmi
majacymi podobne problemy, ale tez odmienne Swiatopoglady,
postawy wobec zycia.

O dziatalnosci placowek prowadzonych przez PZN-
osrodkach rehabilitacyjnych, Centralnej Przychodni
Rehabilitacyjno-Leczniczej PZN, domach pomocy spotecznej,
srodowiskowych domach samopomocy, warsztatach
terapii zajeciowej, zaktadzie aktywizacji zawodowej oraz
Instytucie Tyflologicznym mozna postuchac¢ w podcastach
zamieszczonych na naszej stronie www.pzn.org.pl.

Jezeli jestes osoba niewidoma z orzeczonym
umiarkowanym lub znacznym stopniem niepetnosprawnosci,
mozesz zosta¢ naszym cztonkiem.

Dotacz do nas! Zapraszamy!

Kontakt:

Polski Zwigzek Niewidomych
ul. Konwiktorska 9

00-216 Warszawa

tel. centrala: 22 831 22 71
e-mail: pzn@pzn.org.pl
www.pzn.org.pl
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Towarzystwo Opieki nad Ociemniatymi

LASKI

TOWARZYSTWO OPIEKI NAD OCIEMNIALYMI
STOWARZYSZENIE

Towarzystwo Opieki nad Ociemniatymi Stowarzyszenie
(TONOS) istnieje 111 lat. Zgodnie ze statutem ma na celu
otaczanie 0séb niewidomych i ociemniatych wszechstronng
opieka w zaspokajaniu ich potrzeb rehabilitacyjnych,
edukacyjno-wychowawczych, socjalnych i religijnych. Mamy
bardzo bogate doswiadczenie we wspieraniu na roznych
polach oséb z dysfunkcjg wzroku, w tym réwniez w zakresie
edukacji, rewalidacji, orientacji przestrzennej oraz osobistej
asystencji, ktérg swiadczymy podczas codziennego wspierania
zaréwno dzieci, mtodziezy, jak i dorostych.

Posiadamy wykwalifikowang kadre do prowadzenia takich
zajec, jak:

e nauka brajla;

e czynnosci dnia codziennego (usprawnienie
samoobstugi) - Srednio dziesie¢ godzin na osobe;

e nauka obstugi specjalistycznego sprzetu
komputerowego dla osob z dysfunkcja narzagdu wzroku
- $Srednio dziesie¢ godzin na osobe;

e rehabilitacja wzroku;

e rehabilitacja ruchowa;

e orientacja przestrzenna - nauka poruszania sie przy
pomocy biatej laski — Srednio dziesie¢ godzin na osobe;

e konsultacje z roznymi specjalistami, w tym:
tyflopedagogiem, psychologiem oraz ze specjalistami,
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ktdrzy pomoga osobie niepetnosprawnej w wypetnieniu
odpowiednich dokumentow, doradza, jakie przystuguja
jej prawa oraz pomoga dobrac specjalistyczne
urzadzenia.

Wszystkie zajecia i porady dostosowane sg do
indywidualnych potrzeb osoby z dysfunkcjg wzroku. Istnieje
rowniez mozliwosc skorzystania z konsultacji specjalistow oraz
pokazu urzadzen w nowo otwartym Osrodku Wsparcia i Testéw.

Grupa odbiorcow:

osoby tracgce wzrok, osoby nowo ociemniate, osoby chcace
podniesc swoje kwalifikacje. Warunkiem udziatu w zajeciach
jest brak przeciwwskazan zdrowotnych.

Godziny ze specjalistami sg refundowane przez NFZ na
podstawie skierowania do osrodka rehabilitacji dziennej,
wystawionego przez lekarza okuliste, neurologa lub lekarza
rehabilitacji realizujgcego umowe z NFZ-em.

Uczestnicy majg mozliwosc skorzystania z zakwaterowania
I wyzywienia. Przyjazd i pobyt tylko z wtasnym przewodnikiem.
Koszty przyjazdu,zakwaterowania i wyzywienia pokrywa
uczestnik.

Kontakt:
Towarzystwo Opieki nad Ociemniatymi Stowarzyszenie

Laski, ul. Brzozowa 75
05-080 Izabelin

Dziat Absolwentow

Tel. 22 75 23 351

e-mail: dzialabsolwentow@!laski.edu.pl
www.laski.edu.pl
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Stownik najwazniejszych pojec

Alfabet Braille’a (potocznie: brajl)

Zbidr liter, w ktorym kazdy znak graficzny odczytywalny
wzrokiem zostat zastapiony przez kombinacje szesciu punktdéw
wyczuwalnych dotykiem. Matryca znaku brajlowskiego to
dwie rownolegte trzypunktowe kolumny, tworzgce maty
prostokat, ktéry miesci sie pod opuszka palca. Dla kazde;j
litery, cyfry i znaku przestankowego ustalona jest inna
kombinacja wypuktych punktéw. Kierunek czytania jest
zgodny z kierunkiem czytania pisma w jezyku, ktérego znaki
sg kodowane. Nie jest to odrebny jezyk, lecz wytgcznie
sposdb zapisu znakow, ktore moga byc znakami tacinskimi,
greckimi, hebrajskimi itd. Znakami Braille’a nie mozna oddac
ideogramoéw stosowanych w jezykach Dalekiego Wschodu.

Asystent

Osoba bedgaca wsparciem dla osoby
z niepetnosprawnosciami. Pomaga w czynnosciach dnia
codziennego, komunikacji z otoczeniem, towarzyszy
W przemieszczaniu sie w przestrzeni publicznej i w innych
aktywnosciach, np. w zatatwianiu spraw urzedowych.

Kompensacja

Proces, ktéry wyzwala naturalne mozliwosci zastepcze.
To zdolnos¢ zastepowania utraconych funkcji poprzez
ich czeSciowe przejecie przez inny zdrowy narzad lub
zmyst. W przypadku niepetnosprawnosci wzroku bedzie to
przejmowanie przez inne zmysty czesci funkcji, jakie wczesniej
spetniat wzrok.
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Lekarz POZ

Lekarz POZ (podstawowe]j opieki zdrowotnej) to lekarz,
ktéry dziata w ramach publicznej stuzby zdrowia na podstawie
umowy z NFZ-em (Narodowym Funduszem Zdrowia).
Sposrod lekarzy POZ pacjent podlegajacy powszechnemu
ubezpieczeniu zdrowotnemu wybiera lekarza pierwszego
kontaktu.

Niepetnosprawnos¢ sprzezona

Co najmniej dwa rodzaje niepetnosprawnosci wystepujace
u jednej osoby w tym samym czasie. Niepetnosprawnosc
sprzezona nie jest prostg sumg dwoch lub wiecej czynnikow
sktadowych. Jest to wspotistniejace, ztozone, wielorakie
zaburzenie stanowigce odrebng forme niepetnosprawnosci.

Niewidomy

Osoba niebedaca w stanie postugiwac sie zmystem
wzroku, w tym przy poruszaniu sie, czytaniu i wykonywaniu
codziennych czynnosci. Jest to definicja najbardziej ogélna,
przyjeta na potrzeby niniejszej publikacji. Nalezy pamietacd, ze
sg rowniez definicje wyspecjalizowane, stosowane w obszarze
medycyny, edukacji, systemu prawa itp.

Ociemniaty

Osoba niewidoma, ktora utracita wzrok w ciggu swojego
zycia. Potocznie okresla sie tak gtdwnie osoby, ktore stracity
wzrok wskutek wypadku lub choroby o gwattownym przebiequ.
Pojecie to obejmuje jednak wszystkie osoby niewidome,
ktére zachowaty pamiec o wygladzie swiata. Przyjmuje sie, ze
pamiec takg mozna zachowac przy utracie wzroku po pigtym
roku zycia.
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Orientacja przestrzenna

W kontekscie funkcjonowania osoby niewidomej lub
stabowidzacej to zespot umiejetnosci, ktore pomagaja sie
bezpiecznie przemieszczac i odnajdywac w przestrzeni,
w tym w przestrzeni nieznanej. Zdobywa sie jg gtownie
poprzez nauke poruszania sie z biatg laska, jak tez z psem
przewodnikiem. Orientacje przestrzenng rozwija rowniez
nauka interpretowania bodzcow z otoczenia i rozumienia
kierunkdw i odlegtosci. Osoba niewidoma opanowuje
umiejetnosc interpretacji dzwiekdow ruchu ulicznego
I dzwieku odbitego od przeszkdd, a takze korzystania z ciepta
stonecznego w celu okreslenia kierunkdw swiata. Orientacje
przestrzenng poprawia rowniez swiadome korzystanie
z zachowanych zmystéw (np. wechu przy szukaniu piekarni),
korzystanie z opisanego w tyflopedagogice zmystu przeszkdd,
ktéry jest w réznym stopniu rozwiniety u roznych oséb
oraz korzystanie z resztek wzroku, jesli sie zachowaty. Przy
poruszaniu sie osoba niewidoma uzywa zdobyczy techniki,
takich jak np. nawigacja satelitarna albo rzadziej stosowane
detektory przeszkod.

Orzeczenie o niepetnosprawnosci

Formalne, urzedowe potwierdzenie zaistnienia
niepetnosprawnosci. Petna nazwa to: orzeczenie o stopniu
niepetnosprawnosci. Na jego podstawie mozna wystgpic o rozne
Swiadczenia, ulgi i uprawnienia opisane w niniejszej publikacji.
W Polsce mamy kilka rownolegtych systemow orzekania dla
roznych potrzeb: rentowych w ZUS-ie i KRUS-ie, wojskowych
I edukacyjnych. Orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci
wydaje powiatowy zespole ds. orzekania o niepetnosprawnosci,
odpowiedni dla powiatu, w ktorym sie mieszka.
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Osoba ociemniata - patrz: ociemniaty
Osoba niewidoma - patrz: niewidomy

Osoba z niepetnosprawnoscia

Osoba, ktéra ma dtugotrwale naruszong sprawnosc
fizyczng, umystowa, intelektualng lub w zakresie zmystow,
co moze, w oddziatywaniu z roznymi barierami, utrudniac
jej petny i skuteczny udziat w zyciu spotecznym, na zasadzie
rownosci z innymi osobami. Niepetnosprawnosc jest pojeciem
ewoluujacym, gdyz jej rozumienie wynika z interakcji miedzy
osobami z dysfunkcjami a barierami wynikajacymi z postaw
ludzkich i sSrodowiskowych. Powyzsze sformutowania
pochodzg z ratyfikowanej przez Polske Konwencji ONZ
0 prawach osoéb niepetnosprawnych. W praktyce spotyka
sie réwniez definicje Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO),
traktujaca niepetnosprawnosc jako nastepstwo choroby lub
urazu. Zgodnie z nig niepetnosprawnosc to ograniczenie lub
brak zdolnosci do wykonywania czynnosci w sposéb lub
w zakresie uwazanym za normalny dla cztowieka, ktére wynika
z uszkodzenia i uposledzenia funkcji organizmu. Z kolei polska
Ustawa z dnia 27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zawodowe]
| spotecznej oraz zatrudnianiu 0s0b niepetnosprawnych
(Dz.U. 1997 Nr 123 poz. 776 z pGzniejszymi zmianami)
okresla niepetnosprawnosc jako trwatg lub okresowa
niezdolnosc¢ do wypetniania rol spotecznych z powodu
statego lub dtugotrwatego naruszenia sprawnosci organizmu,
w szczegolnosci powodujaca niezdolnosc do pracy.

Petla indukcyjna
Potoczna nazwa systemu wspomagania stuchu z tak zwang
petlg induktofoniczng. Umozliwia ona osobie niedostyszace;j
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odbidr czystego i wyraznego dzwieku poprzez cewke
telefoniczng, w ktorg wyposazony jest niemal kazdy aparat
stuchowy.

PFRON

Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych
(PFRON) - organ administracji publicznej wspierajacy
rehabilitacje oraz zatrudnienie oséb niepetnosprawnych.
PFRON tworzy réznego rodzaju programy pomocowe. Jednym
z bardziej znanych jest dofinansowanie dla zaktaddw pracy do
wynagrodzen zatrudnionych 0séb z niepetnosprawnosciami
(tzw. SOD lub SODIiR). PFRON rozdziela swe srodki miedzy
innymi poprzez samorzady lokalne, jak réwniez poprzez
finansowanie rozmaitych programéw rehabilitacyjnych oraz
osrodkow pomocy. Funkcjonowanie PFRON-u reguluje Ustawa
z dnia 27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zawodowe;j i spoteczne;j
oraz zatrudnianiu 0séb niepetnosprawnych (Dz. U. 1997 Nr 123
poz.776).

Rehabilitacja

Rehabilitacja 0sdb z niepetnosprawnoscia wzroku oznacza
rozbudowany zespot rozmaitych dziatan, w szczegdolnosci
szkoleniowych, psychologicznych, technicznych, spotecznych
I organizacyjnych,zmierzajacych do osiagniecia, przy
aktywnym uczestnictwie tych osob, mozliwie najwyzszego
poziomu ich funkcjonowania, jakosci zycia i integracji
spotecznej. Rehabilitacja zmierza do usamodzielniania
ludzi z niepetnosprawnoscia wzroku przede wszystkim
poprzez nauke bezwzrokowego wykonywania codziennych
czynnosci, wsparcie psychologiczne, aktywizacje zawodowa
i umozliwienie petnego udziatu w zyciu spotecznym
I wspolnocie politycznej.
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SKOGN

Skrot ten oznacza ,,sposoby komunikowania sie 0séb
gtuchoniewidomych” Jest to sSrodek komunikowania sie,
w ktorym sposéb przekazu komunikatu jest dostosowany do
potrzeb wynikajacych z tgcznego wystepowania dysfunkgji
narzadu wzroku i stuchu - gtuchoslepoty. Elementami tej
metody komunikowania sie s na przyktad: alfabet Lorma,
daktylografia — alfabet palcowy odbierany dotykiem, jezyk
migowy odbierany dotykiem, alfabet Braille’a.

SOW - platforma Systemu Obstugi Wsparcia

System Obstugi Wsparcia to platforma internetowa, za
pomoca ktdrej osoby z niepetnosprawnosciami i jednostki
dziatajgce na ich rzecz mogg elektronicznie sktada¢ wnioski
o wsparcie finansowane przez PFRON, dystrybuowane przez
jednostki samorzadu terytorialnego (powiaty).Jej adres
internetowy to www.sow.pfron.org.pl.

Sprzezenie - patrz: niepetnosprawnos¢ sprzezona

System FM

To bezprzewodowe urzadzenie radiowe stuzace do
przesytania sygnatu mowy na odlegtosc. Zasieg systemow
dochodzi nawet do stu metréw w otwartej przestrzeni,
w zamknietej istotnie mniej, gtdwnie ze wzgledu na grubosc
Scian w pomieszczeniach. Systemdéw FM uzywajg przede
wszystkim osoby z niepetnosprawnoscia stuchu.

Tyfloinformatyk

Specjalista w obszarze technologii informatycznych
wykorzystywanych przez osoby niewidome i je
wspomagajacych, zajmujacy sie wdrazaniem tych technologii
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oraz nauczaniem postugiwania sie narzedziami, ktére
pozwalajg osobom niewidomym lub stabowidzgcym na dostep
I przetwarzanie informacji w formie cyfrowej (technologia
wspomagajaca). Tyfloinformatyk zajmuje sie:
- projektowaniem stanowiska komputerowego dla
uzytkownika z niepetnosprawnoscig wzroku,
- konfigurowaniem i obstugg urzadzen oraz
oprogramowania technologii wspomagajacej,
- prowadzeniem szkolen dotyczacych obstugi urzadzen
i oprogramowania technologii wspomagajace;j
w trakcie pracy z systemem operacyjnym i programami
uzytkowymi.

Tyflologia

Nauka zajmujaca sie problemami utraty wzroku. Nazwa
pochodzi z jezyka greckiego, w ktorym stowo tyflos znaczy
.niewidomy”. Tyflologia obejmuje wiedze z wielu dyscyplin,
takich jak: psychologia, medycyna, pedagogika, socjologia.

Tyflopedagog

Osoba zajmujaca sie edukacja, terapia i rehabilitacjg oséb
niewidomych i stabowidzacych. Zasadniczo jest to nauczyciel
prowadzacy zajecia z dzie¢mi i mtodzieza, jednak w Polsce
tyflopedagodzy zajmujg sie réwniez osobami dorostymi.

Tyflopsycholog

Psycholog wyspecjalizowany we wspieraniu 0sob
z niepetnosprawnoscig wzroku w zwigzku ze specyficznymi
problemami, jakie wigza sie z utratg lub grozbg utraty wzroku
oraz z mechanizmami rozwojowymi w sytuacji utraty wzroku,
jego ograniczenia lub statej dysfunkcji.
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Udzwiekowiony komputer

Komputer z oprogramowaniem stuzacym do odczytu
na gtos napisow wyswietlanych na ekranie. Komputer
taki powinien miec réwniez zainstalowany program do
rozpoznawania stow wypowiadanych przez uzytkownika
I zamieniania ich na pismo, na przyktad w tresci e-maila lub
w dokumencie tekstowym typu Word. Moze miec rowniez
uruchomiony mechanizm gto$nego odczytywania liter na
wciskanych przez uzytkownika klawiszach.
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