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1. Wstep

Mimo rozwoju medycyny, wcigz istnieje wiele nieuleczal-
nych schorzen, ktére powodujg czesciowg, a czasem catko-
witg utrate wzroku. Choroby oczu zazwyczaj pojawiajg sie
niespodziewanie i catkowicie zmieniajg zycie, zaréwno oséb
nimi dotknietych, jak i ich bliskich.

W najwiekszym stopniu dotyczg osob dorostych, szczegol-
nie starszych, ktére utrate widzenia przezywaja, jako nieszcze-
Scie odbierajgce im sens zycia i poczucie wartosci. W Polsce
nie stworzono dotad instytucjonalnego wsparcia dla takich
0s0b, dlatego wiele z nich musiato zrezygnowac z dotychcza-
sowych aktywnosci i stato sie zaleznymi od innych.

Wiemy, ze tak nie musi byé. S3 bowiem specjalisci, ktérzy
potrafiag pomdc osobom stabowidzgcym, a nawet niewido-
mym, w zachowaniu samodzielnos$ci. Wiedzg, jak je zmoty-
wowac do wysitku, aby nauczyty sie nowych sposobéw wyko-
nywania codziennych czynnosci, a takze jaki sprzet czy urza-
dzenia mogg im to utatwic.

Poradnik ten napisaliSmy z myslg o osobach, ktére do-
Swiadczajg utraty widzenia i nie wiedzg, jakie wsparcie mogg
otrzymag, ani gdzie szuka¢ pomocy. Jest to zbiér odpowiedzi
na pytania, ktére mogg by¢ wskazéwkami rozpoczynajgcymi
proces pozytywnych zmian. Zachecamy do skorzystania z na-
szych kolezenskich porad, tym bardziej cennych, bo bedacych
rezultatem osobistych doswiadczen oséb dotknietych dys-
funkcjami wzroku.

Matgorzata Pacholec
Dyrektor Instytutu Tyflologicznego
Polskiego Zwigzku Niewidomych
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2. Jakie emocje mogg Ci towarzyszyc,
gdy coraz stabiej widzisz?

Blisko 80% informacji o otaczajgcym swiecie dociera do nas
poprzez zmyst wzroku. Jest on wykorzystywany do wykony-
wania prawie wszystkich codziennych czynnosci. Dlatego,
kiedy Twdj wzrok sie pogarsza i coraz stabiej widzisz, traktu-
jesz to jako wielkie nieszczescie, a nawet mozesz przezywac
traume z tego powodu. Obawiasz sie, ze cate Twoje dotych-
czasowe zycie zmieni sie na gorsze. Mozesz odczuwac nega-
tywne emocje, jak lek, ztos¢ czy wstyd.

By¢ moze towarzyszg Ci niepokojgce mysli i pytania:

e Boje sie, ze nie bede mogt dalej pracowad. Z czego utrzy-
mam rodzine?

e Jak bede poruszat sie po ulicy?
e Jak poradze sobie z zakupami, gotowaniem, opieka nad
dziecmi?
Lek moze blokowa¢ Cie przed podejmowaniem wyzwan
i aktywnosci.

Mozesz odczuwac tez ztosé, bo nikt nie umie Ci pomdac, po-
parzytes sie lub uderzytes, nie mozesz juz prowadzi¢ samo-
chodu albo jezdzi¢ rowerem.

Moze towarzyszy¢ Ci rowniez wstyd, bo nie mozesz juz sa-
modzielnie czytaé, nie rozpoznajesz ludzi na ulicy, nie potra-

fisz skontrolowac swojego wygladu, nie wiesz, co masz na ta-
lerzu i trudno Ci zje$¢ positek bez pobrudzenia sie.

Przezycia takie sg destrukcyjne i mogg sprawiaé, ze bedziesz
unikat kontaktow z ludZzmi, zamkniesz sie w swoich ,czterech
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Scianach”. Zbyt dfugie trwanie w takiej sytuacji, moze spowo-
dowaé, ze staniesz sie catkowicie zalezny od innych. Frustra-
cja, rozgoryczenie, smutek, przygnebienie, biernos¢ — moga
zatru¢ zycie nie tylko Tobie, ale rowniez Twoim bliskim. Dla-
tego warto poszukaé¢ pomocy i wsparcia wsrdd osob, ktdre
stracity wzrok i poradzity sobie z tym problemem.

3. Jak moze pomoc psycholog?

Utrata wzroku, czesciowa lub catkowita, jest zawsze prze-
zywana jako strata, ktérg mozna porédwnac do zatoby. Aby ja
przezyé, potrzeba czasu na wypfakanie zalu i wypowiedzenie
wszystkich lekéw i obaw. Potrzeba tez kogos, kto potrafi wy-
stuchac i wiasciwie pokierowaé procesem oswajania trudne;j
sytuacji. Takg wtasnie osobg jest psycholog.

By¢ moze bliscy nie potrafig Cie wystuchac¢ i wczué sie
w Twoje emocje. Sytuacja ich przerasta, nie wiedzg, jak sie
zachowad, co powiedzie¢, aby Cie nie urazi¢ i nie zranid.
Psycholog rozumie towarzyszgce Ci emocje. Moze pomadc
w ztagodzeniu lekéw i pokazaé¢ nowe mozliwosci i perspek-
tywy. A wypowiedzenie swoich zaléw i niepokojéw pomoze




Ci oswoic sie z nowg sytuacjg. Akceptacja straty jest koniecz-
na, aby zrobié¢ krok do przodu.

Psycholog potrafi wskaza¢ mocne strony, zmotywowacd
do dziatania i nauki nowych umiejetnosci, ktore pozwola
znowu poczuc¢ sie samodzielnym i niezaleznym. Pomoze tez
szukac¢ sojusznikow. To specjalista, ktéry wie, jak przeprowa-
dzi¢ nas przez ten trudny czas zycia.

4. Grupy wsparcia — czy to dobre
rozwigzanie?

Warto bys poszukat ludzi z problemami podobnymi do Two-
ich rozumiejgcych, z jakimi trudno$ciami sie zmagasz. To
wtasnie oni mogg odgrywaé role grupy wsparcia. Podzielg
sie swoim doswiadczeniem, podpowiedzg rozwigzania, na-
uczy, jak wykonywac codzienne czynnosci. Pokazg, ze mozna
nadal pracowad, spotykac sie ze znajomymi, uprawiac sport,
a nawet podrézowad. Przekonajg, ze mimo utraty wzroku,
mozna by¢ aktywnym, samodzielnym i szcze$liwym.

Gdzie szukac takich oséb? W organizacjach pozarzgdowych,
np. w Polskim Zwigzku Niewidomych. Mozna tu nie tylko po-
zna¢ nowych znajomych, ale takze wzig¢ udziat w réznego
rodzaju szkoleniach, spotkaniach i wyjazdach. To wtasnie sto-
warzyszenia i fundacje realizujg projekty, ktdrych celem jest
aktywizacja oséb niewidomych i stabowidzgcych.

5. Osoby z dysfunkcjami wzroku — definicje

Osoby z dysfunkcjami wzroku to takie, ktére z powodu réz-
nych schorzen czy wypadkdéw czesciowo lub catkowicie utra-
city widzenie.



Osoby niewidome to takie, ktére urodzity sie niewidome
lub utracity wzrok we wczesnym dziecinstwie i nie majg za-
chowanych w pamieci zadnych pojec¢ wzrokowych.

Osoby ociemniate to takie, ktore utracity wzrok po 5 roku
zycia i majg wspomnienia wzrokowe, do ktoérych mozna sie
odnies¢, opisujgc im obiekty, krajobrazy czy czyjs wyglad.

Najwiekszg grupe oséb z dysfunkcjami wzroku stanowig
stabowidzacy w réznym stopniu: od Iekklego poprzez umiar-
kowany az do znacznego.

L
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6. Jak widzg osoby stabowidzgce?

Stabe widzenie moze by¢ spowodowane wadami lub scho-
rzeniami wzroku.

Wady wzroku to: krdotkowzrocznosé, dalekowzrocznosc
i astygmatyzm. W wiekszosci przypadkow ich leczenie wigze
sie z koniecznoscig noszenia okularow lub soczewek kontakto-
wych. Natomiast schorzen wzroku jest bardzo duzo i nie da sie
ich skorygowac za pomocg okularéw. Zazwyczaj uposledzajg
ostros¢ lub pole widzenia albo oba te parametry tacznie. To, jak
widzi dana osoba, zalezy od rodzaju i zaawansowania choroby.



Osoby, ktére utracity ostros¢ widzenia (np. z powodu zaémy
czy zaniku nerwéw wzrokowych) widzg jak przez zaparowa-
ng szybe. Dostrzegajq tylko rozmyte zarysy przedmiotow, bez
szczegotow.

=

Ubytek centralnego pola widzenia (pojawiajacy sie w ta-
kich schorzeniach, jak zwyrodnienie plamki zwigzane z wie-
kiem (AMD), cukrzycowy obrzek plamki (DME), zespot Star-
gardta) powoduje, ze osoby nim dotkniete nie mogg czytac,
nie widzg numeréw autobusdw, nie rozpoznajg twarzy, ale
widzg przedmioty znajdujgce sie obok lub tuz pod nogami.
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Zawezone pole widzenia (wystepujgce w takim schorzeniu,
jak zwyrodnienie barwnikowe siatkéwki) sprawia, ze widzi sie
jak przez lunete lub dziurke od klucza. Mozna zobaczyé nawet
bardzo drobne szczegéty, ale nie mozna ogarng¢ wzrokiem
duzych obiektow ani tego, co jest z boku i pod nogami.

Pole wysepkowe (pojawiajace sie np. w retinopatii cukrzy-
cowej) to ubytki w réznych czesdciach pola widzenia powodu-
jace, ze widzi sie tylko fragmenty obiektow.

Wielu schorzeniom moze towarzyszyc¢ takze Swiattowstret,
$lepota zmierzchowa lub zaburzenie widzenia barw.

Osoby stabowidzgce moga uzyskaé pomoc, konsultujac sie
z instruktorem usprawniania widzenia w Centralnej Przy-
chodni Rehabilitacyjno-Leczniczej PZN.

Wiecej informacji dostepnych jest na stronie:

www.przychodniapzn.pl.

7. Rehabilitacja osob z dysfunkcjami narza-
du wzroku — co to jest?

Rehabilitacja osdb z dysfunkcjami narzadu wzroku jest uzu-
petnieniem leczenia okulistycznego. Dostosowywana jest
do potrzeb danej osoby, czyli ,szyta na miare”. Jest to nauka
nowych sposobdéw wykonywania réznych czynnosci, przy
wykorzystaniu wszystkich zmystéw. Rehabilitacja pomoze
Ci lepiej funkcjonowaé, nawet w przypadku, gdy proces
leczenia nie przynosi poprawy. Jej celem jest adaptacja
do nowej sytuacji zyciowe;j.



Rehabilitacja podstawowa obejmuje:
« konsultacje psychologiczng;
« nauke wykonywania codziennych czynnosci;

« nauke samodzielnego, skutecznego i bezpiecznego poru-
szania sie, w tym z biatg laskg;

« poradnictwo w zakresie adaptacji otoczenia do Twoich
potrzeb i korzystania ze specjalnych pomocy;

o dobdr pomocy optycznych i nieoptycznych oraz nauke
efektywnego wykorzystywania resztek wzroku;

« nauke alternatywnych technik komunikacji z wykorzy-
staniem nowoczesnych technologii komputerowych oraz
pisma brajla.

8. Centralna Przychodnia Rehabilitacyjno-
-Lecznicza Polskiego Zwigzku
Niewidomych — w czym moze pomadc?

Centralna Przychodnia Rehabilitacyjno-Lecznicza Polskiego
Zwigzku Niewidomych (CPRL) miesci sie w Warszawie i jest
jedyng w Polsce placowka kompleksowo zajmujaca sie le-
czeniem i rehabilitacja oséb z dysfunkcjami wzroku. Swiad-
czone sg W niej ustugi bezptatne — refundowane przez Na-
rodowy Fundusz Zdrowia (NFZ), jak i komercyjne. Przyjmuja
tu okulisci i specjalisci rehabilitacji: instruktorzy usprawnia-
nia widzenia, orientacji przestrzennej, nauki bezwzrokowych
technik wykonywania codziennych czynnosci.

Doswiadczeni specjalisci pomagajg dobra¢ pomoce optycz-
ne, jak: lupy zwykte i elektroniczne, lunety, okulary lornet-
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kowe lub z filtrami medycznymi, jak tez sprzet utatwiajacy
codzienne funkcjonowanie. Mozna tez tu dobraé biate laski.
Na cze$¢ z tych pomocy mozna uzyskaé¢ dofinansowanie
ze srodkow NFZ lub Panstwowego Funduszu Rehabilitacji
Oso6b Niepetnosprawnych (PFRON).

W przychodni prowadzone s3 takze konsultacje psycholo-
giczne oraz psychoterapia. Opiekg obejmowane sg zarowno
osoby z dysfunkcjami wzroku, jak i ich rodziny. W placéwce
znajdujg sie gabinety wyposazone w specjalistyczny sprzet
medyczny oraz rehabilitacyjny. Aby skorzysta¢ ze Swiadczen
prowadzonych w CPLR bezptatnie — refundowanych ze srod-
kow NFZ, nalezy uzyskac skierowanie wystawione przez leka-
rza okuliste, neurologa lub lekarza rehabilitacji realizujgcego
umowe z NFZ.

Wiecej informacji dostepnych jest na stronie:
www.przychodniapzn.pl lub pod numerem telefonu:
22 635 67 33.

9. Jak wyglada nauka codziennych
czynnosci?

Celem tych zajec jest zwiekszenie sprawnosci osoby z dys-
funkcjami wzroku w wykonywaniu codziennych czynnosci,
przy uzyciu technik bezwzrokowych albo z wykorzystaniem
resztek wzroku. Umiejetnosci te pozwolg zapewnic¢ wiekszg
samodzielnos¢ i bezpieczenstwo.

Zakres zajec ustalany jest indywidualnie, w zaleznosci od po-
trzeb i preferencji danej osoby. Zajecia mogg obejmowacd
m.in.: higiene osobistg, ubieranie sie, jedzenie, gotowanie,
sprzagtanie, naprawy domowe, postugiwanie sie sprzetem

11



domowym, szycie, rozréznianie pieniedzy, oznaczanie przed-
miotéw, podawanie lekéw. Mogg to by¢ spotkania indywidu-
alne lub grupowe.

10. Jak wyglada szkolenie z orientacji
przestrzennej?

To nauka bezpiecznego, samodzielnego i efektywnego po-
ruszania sie w przestrzeni przy pomocy przewodnika, z wyko-
rzystaniem biatej laski lub psa przewodnika.

W czasie szkolenia nauczysz sie technik ochronnych oraz
sprawdzajgcych otoczenie. Poznasz tez konkretne trasy,
po ktorych bedziesz mégt poruszaé sie samodzielnie. Nauka
technik chodzenia z biatg laskag moze by¢ prowadzona
w dowolnym miejscu. Ale nauka konkretnych tras odbywa sie
W rzeczywistej przestrzeni, np. w miejscu Twojego zamiesz-
kania. Szkolenie dostosowywane jest do Twoich potrzeb
i mozliwosci.

11. Czy osoba z catkowitg lub czesciowa

utratg wzroku moze poruszac sie
samodzielnie?

S3 sposoby, aby kazdy, kto ma powazne problemy z widze-
niem, mogt nadal poruszac sie samodzielnie i bezpiecznie,
nawet w nieznanej okolicy. Aby sie tego nauczy¢, trzeba odby¢
szkolenie z instruktorem orientacji przestrzennej. Specjalista,
oceniajgc mozliwosci widzenia na odlegtosc, dobierze witasci-
wga metode i pomoce oraz nauczy, jak sie nimi postugiwac.

Niektérym osobom stabowidzgcym wystarczy instruktaz
z postugiwania sie aplikacjami nawigacyjnymi w smartfonie,
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aby nie zgubic sie i trafia¢ do celu. Innym postuzg odpowied-
nie pomoce optyczne, np. luneta, po to, by mogli widzie¢
numery nadjezdzajgcych autobuséw. Dla innych te pomoce
moga by¢ niewystarczajgce. Wtedy proponowana jest biata
laska, jako najlepsza pomoc zapewniajgca samodzielnos¢
W poruszaniu sie zaréwno osobom stabowidzgacym, jak i cat-
kowicie niewidomym. Pomaga ona oming¢ przeszkody, zna-
lez¢ przejscie, podaza¢ wzdtuz krawedzi chodnika czy peronu.

Biata laska jest tez sygnatem dla otoczenia, ze osoba poru-
szajaca sie z nig ma powazne problemy z widzeniem i moze
potrzebowaé¢ pomocy. Mozna korzysta¢ tez z lasek sktada-
nych —mieszczacych sie w torebce, plecaku czy kieszeni. Takg
laske warto mie¢ zawsze przy sobie na wypadek trudnych sy-
tuacji, jak:

e mgta, mrok, ulewa, $niezyca;
e wsiadanie czy wysiadanie z pociggu lub autobusu;
e przechodzenie przez ruchliwg ulice;

e badanie nieznanego terenu.

12. Jak dobrac biatg laske?

13



Jest duzy wybor biatych lasek. Mogg one by¢ zrobione
z wielu materiatow, miec rézng dtugosc, grubosé i ciezar. Do-
biera sie je do wzrostu i do sytuacji, w jakich majg by¢ pomoc-
ne. Osoby, ktére majg zamiar chodzi¢ samodzielnie z biatg
laskg, a ich widzenie jest w znacznym stopniu ograniczone,
powinny mie¢ dobrang dfugg laske, siegajgcg nieco powyzej
mostka. Taka laska zapewnia mozliwo$¢ wczesniejszego wy-
czucia przeszkody.

Osoby stabowidzace, ktore postuguja sie laska tylko spora-
dycznie, w trudnych sytuacjach, mogg korzystac z krotszej,
sktadanej laski sygnalizacyjnej. Do lasek montowane sg rézne
koncowki — state i obrotowe. Zaréwno dobér laski, jak i kon-
cowki zalezy od preferencji uzytkownika.

Biata laska jest traktowana jako wyréb medyczny i na jej
zakup przystuguje, raz na p6t roku, dofinansowanie z NFZ.

Zlecenie na biatg laske wystawia lekarz okulista albo lekarz
rodzinny podstawowej opieki zdrowotnej. Mozna jg zakupic
w sklepach ze sprzetem rehabilitacyjnym lub w Centralnej
Przychodni Rehabilitacyjno-Leczniczej PZN.
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13. Komu moze pomac pies przewodnik?

To nieprawda, ze pies przewodnik potrafi zaprowadzié
osobe niewidomga wszedzie, gdzie ona potrzebuje i wystar-
czy mu tylko wyda¢ komende. Pies, zanim zostanie prze-
wodnikiem, odbywa dtugie szkolenie. Uczy sie bezpiecznie
prowadzi¢ osobe niewidomg, wskazywac jej drzwi, miejsce
w autobusie lub przejscie dla pieszych. Jednak nie zna wszyst-
kich tras, po ktérych chciatby poruszac sie jego pan.

Kandydat na wtasciciela psa przewodnika powinien by¢
osobg dobrze zrehabilitowang i samodzielng. Musi tez zdac
egzamin oraz zagwarantowaé¢ psu odpowiednie warunki
i opieke medyczng.

14. Jakie pomoce utatwiajg codzienne
czynnosci?

Istnieje coraz wiecej urzadzen i pomocy przeznaczonych
specjalnie dla oséb niewidomych i stabowidzgcych. Nie sg
one jednak powszechnie dostepne. Informacje, gdzie ich szu-
ka¢, umieszczone sg na stronach internetowych organiza-
cji pozarzagdowych, w tym Polskiego Zwigzku Niewidomych
(www.pzn.org.pl) oraz Centralnej Przychodni Rehabilitacyj-
no-Leczniczej PZN w Warszawie (www.przychodniapzn.pl).

Niektore pomoce, jak np.: okulary lupowe lub lornetkowe
do prac manualnych i oglagdania TV, sg refundowane przez
NFZ — w catosci lub w czesci. Inne przyktady urzadzen oraz
drobnych pomocy, ktére pomagajg osobom z dysfunkcjami
wzroku w samodzielnym wykonywaniu codziennych czyn-
nosci to: specjalne oprzyrzagdowanie i oprogramowanie
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komputera, lupy zwykte i elektroniczne, powiekszalniki TV,
czytniki ksigzek méwionych, lampy, testery kolorow, wagi
,mowiace”, zegarki brajlowskie i ,méwiagce”, urzadzenia na-
wigacyjne, biate laski.

W kuchni warto mie¢ czujnik poziomu cieczy, ktéry dzwie-
kiem poinformuje, kiedy szklanka jest petna. Osoby stabosty-
szgce mogq kupic¢ taki czujnik z dodatkowa funkcjg wibracji.
Do gotowania przydadzg sie specjalne miarki do odmierzania
ilosci produktow, a takze minutnik lub zegarek z taka funkcja.
Do segregowania przypraw czy innych produktow, pomocne
beda pojemniki, pudetka i naczynia o roznym ksztatcie, ktére
mozna opisac brajlem.

W segregowaniu prania czy wyborze ubran pomoze ,, mo-
wigcy” tester koloréw. To niewielkich rozmiaréw urzadzenie
»powie”, jakiego koloru jest ubranie. Do szycia przydatne sg
specjalne zatrzaskowe igly i centymetry brajlowskie.

Niektore urzadzenia, jak pralki, kuchenki, zelazka czy zmy-
warki moznatatwo przystosowac do bezwzrokowej obstugi na-
klejajac wypukte oznaczenia. Muszg to byc¢ jednak urzadzenia
z przyciskami lub pokrettami. Warto o nie pyta¢ sprzedawcow.

W dbaniu o zdrowie mogg by¢ pomocne takie urzadzenia,
jak: ,,mowigcy” termometr, ,mowiacy” ciSnieniomierz, ,,mo-
wigca” waga tazienkowa czy tez ,,mowiacy” glukometr.

15. Jak dostosowac mieszkanie, aby mozna
byto lepiej w nim funkcjonowac?

Mieszkanie mozna dostosowaé do swoich potrzeb popra-
wiajac takie parametry, jak oswietlenie i kontrast, a takze po-
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rzagdkujac ciggi komunikacyjne i stosujgc dotykowe oznaczenia
przedmiotow.

Oswietlenie

Dla osob stabowidzacych bardzo wazne jest odpowiednie
oSwietlenie. Warto zaopatrzyc¢ sie w dodatkowe zrédta swia-
tta z regulowanym katem nachylenia, szczegdlnie w miejscu
pracy. Oswietlona powierzchnia powinna by¢é matowa, aby
nie dawata efektu odblasku. Jesli schorzeniu towarzyszy Swia-
ttowstret, warto pomysle¢ o regulacji natezenia Swiatta, np.
poprzez montaz rolet.

Kontrast

Utrata widzenia wigze sie ze spadkiem ostrosci widzenia
i mozliwosci rozrézniania koloréw, co utrudnia rozpozna-
wanie przedmiotow, obiektow, wykonywanie precyzyjnych
czynnosci. W tej sytuacji moze pomadc stosowanie wyraznych
kontrastéw.

Warto zatem:

« oznaczyC kontrastowg tasma niebezpieczne miejsca, jak:
framugi, stopnie schoddéw, ostre krawedzie, gniazdka
elektryczne;

« miec réznie skontrastowane zestawy naczyn i obruséw —
lepiej wtedy widac, np. jasne kubki i talerze na ciemnym
tle.

Ciggi komunikacyjne

Osoby majace ograniczone pole widzenia czesto ulegaja
roznym wypadkom — potykajg sie o pozostawione przed-
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mioty, uderzajg o krawedzie wystajgcych mebli, itp. Dlatego
warto uporzgdkowac przestrzen tak, aby ciggi komunikacyjne
byty wolne od przeszkdd.

Oznaczenia dotykowe

Zastosowanie dotykowych oznaczen moze poméc w wyko-
nywaniu precyzyjnych czynnosci, szczegdlnie w kuchni.

A oto kilka przyktadow:

« produkty sypkie przechowuj w pojemnikach o réznym
ksztatcie i fakturze;

« naklej wypukte punkty, np. na urzadzenia czy pojemniki
kuchenne, aby fatwiej byto je obstugiwad czy rozrdzniac;

o stosuj napisy brajlowskie, np. na pojemnikach
Z przyprawami.

Na koniec warto pamietaé o tym, ze utrzymywanie porzad-
ku i odktadanie rzeczy na miejsce to podstawowa zasada.
Jej przestrzeganie przez wszystkich domownikdw zmniejszy
liczbe niepowodzen w wykonywaniu codziennych czynnosci
przez osobe z dysfunkcjami wzroku.

16. Czy mozna czyta¢, kiedy sie nie widzi?

Osoby, ktére nie widzg juz zwyktego druku, moga nadal czy-
ta¢, cho¢ nieco inaczej niz wczesniej, czyli:

« stuchac audiobookéw;

o przeczyta¢ tekst na komputerze przy pomocy mowy
syntetycznej;

 czytac brajlem.
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Audiobooki to ksigzki nagrane przez profesjonalnych lek-
torow. Kupuje sie je w ksiegarniach stacjonarnych lub inter-
netowych albo wypozycza w bibliotekach. Do ich odtwarza-
nia mozna wykorzystaé¢ odtwarzacz plikéw MP3, komputer,
smartfon lub specjalnie zaprojektowane urzadzenia do czyta-
nia ksigzek moéwionych.

Mowa syntetyczna to specjalny program pozwalajacy
na odczytywanie zawartosci ekranu komputera. Dzieki niej,
nawet osoby catkowicie niewidome, mogg nie tylko czytac,
ale rowniez samodzielnie pisac i poszukiwac informacji w In-
ternecie. Z Internetu mozna pobrac i zainstalowac¢ darmowy
program NVDA udzwiekawiajacy klawiature.

Brajl to wypukte pismo oparte na szesciopunkcie. Wymy-
$lit je Ludwik Braille, ktéry byt osobg niewidomga. Zapewnia
ono catkowitg samodzielnos¢ w czytaniu i pisaniu. Choc zo-
stato wymyslone ponad 200 lat temu, do dzi$ postugujg sie
nim niewidomi na catym swiecie. Mimo ze pismo punktowe
moze wydawac sie trudne, to warto sie go nauczyc. Brajlem
oznakowane sg wszystkie lekarstwa, a kiedy zna sie to pismo
mozna odczytywac nazwy lekdéw bez pomocy innych. Napisy
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brajlowskie mozna takze spotkaé¢ w réznych budynkach uzy-
tecznosci publicznej, gdzie sg stosowane do oznaczania, np.
numerow pokoi, opisdw pomieszczen i obiektow.

17. Ksigzki dla osob niewidomych
i stabowidzacych

Ksigzki dla oséb z dysfunkcjami wzroku mozna wypozyczac
bezptatnie w Dziale Zbioréw dla Niewidomych w Warszawie.
Jednostka ta jest czeScig panstwowej biblioteki Ministerstwa
Rodziny i Polityki Spotecznej. Czytelnicy mogg wybiera¢ spo-
srod literatury pieknej, publikacji popularnonaukowych, po-
radnikow, ksigzek obcojezycznych oraz czasopism. Publikacje
mozna wypozycza¢ w roznych formatach: brajl, ksigzki mo-
wione (audiobooki) na kasetach lub ptytach CD oraz ebooki.
Z internetowej wypozyczalni mozna pobiera¢ ksigzki w wers;ji
elektronicznej, bez wychodzenia z domu. Wiecej informacji do-
stepnych jest na stronie: www.dzdn.pl.

Audiobooki mozna réwniez wypozycza¢ w bibliotekach pu-
blicznych. O adresy tych jednostek nalezy sie dowiadywac
w swojej dzielnicy, czy gminie. Ebooki i audiobooki mozna tez
kupic¢ w ksiegarniach i sklepach internetowych.

18. Czasopisma dla 0os6b z dysfunkcjami
wzroku

Polski Zwigzek Niewidomych od lat wydaje bezptatne czaso-
pisma. Sg one nieocenionym wsparciem dla oséb z dysfunk-
cjami wzroku. Adresowane s3g do dzieci, mfodziezy, dorostych
i wydawane w trzech wersjach: brajlu, druku powiekszonym
oraz w formie elektronicznej.
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W czasopismach tych mozna znalezé m.in.: reportaze przed-
stawiajgce realia zycia 0sob z dysfunkcjami wzroku, artykuty
dotyczace rehabilitacji spotecznej i zawodowej oraz materiaty
opisujgce najnowsze rozwigzania techniczne. Na ich tamach
poruszane sg réwniez trudne kwestie spoteczne czy psycholo-
giczne, jak i tematy lzejsze, jak muzyka, literatura czy podro-
ze. Dzieki tak réznorodnej ofercie, kazdy moze znalez¢ cos dla
siebie.

Osobomdorostym polecamy magazyn spoteczny,,Pochodnia”
i biuletyn informacyjny. Informacje o prenumeracie umiesz-
czone sg na stronie: www.pzn.org.pl, w dziale ,,Czasopisma”.

19. Dlaczego warto nauczy¢ sie brajla?

Nauka brajla to dobre rozwigzanie dla oséb, ktore nie moga
czyta¢ zwyktego druku. Mozna te umiejetnosé zdobyé w kilka
godzin, natomiast biegte czytanie i pisanie wymaga prakty-
ki. Znajomos¢ brajla pomoze przy odczytywaniu m.in. nazwy
lekéw na opakowaniach. Przyda sie tez do oznaczania pojem-
nikdw z roznymi produktami, zapisania PIN-Ow, numerow tele-
fondw czy adreséw. Mozna rowniez czytac publikacje i czasopi-
sma wydawane w brajlu.

20. W jaki sposdb osoby niewidome
i stabowidzgce mogg korzystaé
ze smartfona?

Osoby niewidome lub stabowidzgce mogg z tatwoscig ko-
rzysta¢ ze smartfona. Pomagajg w tym specjalne programy
odczytujace mowg syntetyczng tekst wyswietlany na ekranie.
Dla urzadzen z systemem iOS jest to program VoiceOver, a dla
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urzadzen z systemem Android — TalkBack. S3 one bezptatne
i znajdujg sie w standardowym wyposazeniu smartfona. Uru-
chomienie programow udzwiekawiajgcych czasem wymaga
pomocy osoby widzacej.

Aby sprawnie korzystac ze wszystkich aplikacji znajdujgcych
sie w smartfonie przy pomocy mowy syntetycznej, trzeba na-
uczyc sie specjalnych gestow, ktore zastepujg rozne komendy.
W nauce gestow i nawigowania po smartfonie moze pomac
tyfloinformatyk, czyli specjalista technik komputerowych dla
0sob z dysfunkcjami wzroku. Szkolenia tyfloinformatyczne
organizujg, zazwyczaj bezpfatnie, rézne stowarzyszenia i fun-
dacje, w tym Polski Zwigzek Niewidomych.

Po opanowaniu bezwzrokowej obstugi smartfona mozna
zainstalowa¢ dodatkowe aplikacje, ktére sprawig, ze bedzie
mozna, np.:

« rozpoznawac banknoty;
« planowac trase swojej podrézy po miescie;
« sprawdzi¢ biezgcg lokalizacje, adres;

« Sledzi¢ trase uzyskujgc informacje o nazwach ulic, skrzy-
zowaniach i mijanych obiektach;

e rozrozniac kolory;

« rozmawiac¢ za pomoca rozmow video i zdalnie otrzymy-
wac pomoc;

o korzystac z rozktadow jazdy komunikacji miejskiej, pocia-
gow i autobusow;

« dokonywac roznych zakupdw i ptatnosci;
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o sprawdza¢ nazwy produktow i informacje zawarte w ko-
dach kreskowych lub kodach QR;

« ogladac filmy z audiodeskrypcja;

« wyszukiwac informacje w Internecie;

« stuchac audiobookow i czytaé czasopisma.

Osoba stabowidzgca moze wykorzystaé¢ smartfon do spraw-
niejszego odczytywania tekstu poprzez jego powieksze-
nie, nasilenie kontrastu, zmiane koloréw lub ich odwrdce-
nie. Mozna tez zainstalowac¢ aplikacje ,lupa” pozwalajgca
na przeksztatcenie smartfona w kieszonkowy, elektroniczny

powiekszalnik. Kazdy smartfon mozna ustawi¢ wedtug wta-
snych preferencji.
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21. Dlaczego warto posiadac orzeczenie
o stopniu niepetnosprawnosci?

Orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci stwierdza,
ze osoba jest niepetnosprawna z tytutu okreslonej dysfunkcji.

Tylko osoby z orzeczong niepetnosprawnoscig moga korzy-
stac z r6znego rodzaju ulg, przywilejow, wsparcia i pomocy
finansowanej ze srodkéw publicznych, w tym z Panstwowe-
go Funduszu Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych, jak:

« ulgi komunikacyjne w transporcie zbiorowym;

« przywileje pracownicze, np.: skrocony czas pracy, dodat-
kowy urlop wypoczynkowy, dofinansowanie do wynagro-
dzenia lub stanowiska pracy;

 udziat w réznych szkoleniach, wydarzeniach i projektach
realizowanych przez organizacje pozarzadowe;

« dofinansowanie do turnusu rehabilitacyjnego (réowniez
dla opiekuna);

« dofinansowanie do zakupu specjalistycznych pomocy,
sprzetu komputerowego, oprogramowania, urzadzen po-
magajacych w przetamywaniu barier komunikacyjnych,
technicznych i architektonicznych z programéw realizo-
wanych przez Powiatowe Centra Pomocy Rodzinie;

« dofinansowanie do uzyskania wyksztatcenia na poziomie
policealnym lub wyzszym na wszystkich rodzajach i pozio-
mach studiéw, w tym na studiach zagranicznych;

« dodatkowych przywilejéw w opiece zdrowotnej, np. do-
step do lekarzy specjalistow bez skierowania i bez oczeki-
wania w kolejce.
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Osoba z waznym orzeczeniem otrzymuje legitymacje osoby
niepetnosprawnej. Ten dokument, przypominajgcy rozmia-
rem dowdd osobisty, uprawnia do korzystania z bezptatnych
lub ulgowych przejazdéw.

Osoba, ktéra posiada orzeczenie o stopniu niepetno-
sprawnosci z tytutu uszkodzenia narzagdu wzroku o symbolu
04-0O w stopniu znacznym lub umiarkowanym moze zapisac
sie do Polskiego Zwigzku Niewidomych.

22. Jak uzyskac orzeczenie o stopniu
niepetnosprawnosci?

Orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci to dokument wy-
dawany na state lub okresowo, stwierdzajgcy niepetnospraw-
no$¢ danej osoby. Jest on wydawany na wniosek zaintereso-
wanego przez Powiatowe Zespoty ds. Orzekania o Niepetno-
sprawnosci. Osoby powyzej 16 roku zycia otrzymujg orzecze-
nie z jednym z trzech stopni: znacznym, umiarkowanym lub
lekkim.

Formularz wypetnia zainteresowany oraz lekarz. Do wnio-
sku warto dotgczy¢ dokumentacje medyczng, a takze inne
istotne dokumenty, ktédre mogg mieé¢ wptyw na decyzje ko-
misji. Jesli wniosek przejdzie weryfikacje formalng, to znaczy,
ze dokumenty sg kompletne i wyznaczany jest termin stawie-
nia sie na komisje.
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23. Jakie wsparcie mozna uzyskac¢ w Polskim
Zwigzku Niewidomych?

Polski Zwigzek Niewidomych (PZN) to najwieksza w Polsce
organizacja dziatajgca na rzecz oséb niewidomych i stabowi-
dzacych. Dzieki sieciowej strukturze jest obecna w kazdym
wojewodztwie i powiecie. Niesie ona wszechstronng pomoc
osobom z dysfunkcjami wzroku oraz ich bliskim. Jest stowa-
rzyszeniem, dzieki ktdremu mozna osiggngé samodzielnos¢,
aktywnos¢ oraz zrealizowac potrzeby spoteczne i zawodowe.

W kotach i okregach PZN mozna dowiedziec sie o mozliwych
rozwigzaniach i sposobach wsparcia dla oséb z dysfunkcjami
wzroku. Tam tez organizowane sg roznego rodzaju szkolenia
rehabilitacyjne, m.in.: z orientacji przestrzennej, nauki braj-
la, bezwzrokowych technik komputerowych, wykonywania
czynnosci codziennych. Co rownie wazne, mozna tam poznac
osoby zmagajace sie z tym samym problemem. Podpowiedza
one rézne sposoby radzenia sobie w codziennym zyciu i po-
dzielg sie swoimi doswiadczeniami. W kotach mozna wspdl-
nie spedzac czas podczas spotkan i wycieczek.

PZN petni rowniez role rzecznika oséb niewidomych, dazy
do poprawy ich sytuacji zyciowej, a takze zmian w prawie za-
pewniajgcych lepszy dostep do rehabilitacji.

Wiecej informacji dostepnych jest na stronie: www.pzn.org.pl.

24. Szkolenia i aktywny wypoczynek dla
0s6b z dysfunkcjami wzroku
Osrodek Rehabilitacji i Szkolenia ,,Homer” w Bydgoszczy

jest ogolnopolskg placéwka organizujgcg dwutygodniowe
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szkolenia dla 0séb z dysfunkcjami wzroku z zakresu rehabili-
tacji podstawowej. Ich celem jest nauczenie technik ufatwia-
jacych samodzielne funkcjonowanie. Odbywaijg sie tu zajecia,
m.in.: z orientacji przestrzennej, samoobstugi i czynnosci dnia
codziennego, a takze z postugiwania sie sprzetem domowym,
jak réwniez z zakresu nowoczesnych technik komunikacji cy-
frowej (Internet, smartfon). Szkolenia adresowane sg do 0sdb
z orzeczeniem o niepetnosprawnosci o symbolu 04-O w stop-
niu znacznym lub umiarkowanym.

PZN posiada tez placéwki, w ktérych organizowane sg
turnusy rehabilitacyjno-wypoczynkowe: w gérach osrodek
,Nestor” w Muszynie, a nad morzem osrodek , Klimczok”
w Ustroniu Morskim. Do tych miejsc mozna udac sie, aby
zregenerowac sity, aktywnie wypoczaé, a takze spotkac ludzi
majacych podobne problemy. PZN posiada takze osrodek sa-
natoryjny ,,Eden” w Ciechocinku.

Wszystkie placéwki posiadajg udogodnienia dla osdb nie-
widomych i stabowidzgcych oraz wykwalifikowang, pomocng
kadre.

25. Instytucje pomagajgce osobom
z niepetnosprawnosciami

Osoby z niepetnosprawnosciami nie sg pozostawione same
sobie. W Polsce, dzieki obowigzujgcej ustawie o rehabilita-
cji zawodowej i spotecznej oraz zatrudnieniu oséb niepet-
nosprawnych z dnia 27 sierpnia 1997 r. (z pdzn. zm.), pan-
stwo jest zobowigzane do udzielania pomocy takim grupom.
Gtowng instytucja finansujaca dziatania wspierajace osoby
z niepetnosprawnosciami jest Panstwowy Fundusz Rehabi-
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litacji Osob Niepetnosprawnych (PFRON). Dofinansowuje
on dziatania prowadzone przez samorzady i organizacje po-
zarzagdowe. W kazdym powiecie dziatajag Powiatowe Centra
Pomocy Rodzinie, gdzie mozna ubiegac sie o dofinansowanie
ze srodkow PFRON, np. turnuséw, szkolen czy zakupu sprzetu
rehabilitacyjnego.

Samorzady finansujg dziatania na rzecz oséb z niepetno-
sprawnosciami, rowniez z wtasnych budzetow, m.in. ten
poradnik powstat dzieki srodkom z budzetu Wojewddztwa
Mazowieckiego.

26. Pokonaj wstyd!

W moim zyciu zawodowym niemal codziennie spotykam
doroste osoby, ktore tracg wzrok z powodu réznych scho-
rzen. Zgtaszaja sie do nas w poczuciu kleski i beznadziei,
a Polski Zwigzek Niewidomych jest dla nich miejscem,
w ktorym szukajg zrozumienia i wsparcia.

Gdy przedstawiamy im propozycje podjecia nauki bez-
wzrokowych technik utatwiajgcych codzienne funkcjonowa-
nie, zazwyczaj na poczatku natrafiamy na psychiczny opor
przed rozpoczeciem procesu takiej specjalnej rehabilitacji.
Osobom tym bardzo trudno zaakceptowaé nowg sytuacje
i pogodzic¢ sie z mys$lg, ze nalezg juz do Srodowiska oséb sta-
bowidzacych albo co gorsza — niewidomych.

Zastanawiajgc sie nad przyczynami takiej postawy, do-
sztam do wniosku, ze to, co blokuje osoby stabowidzgce
i utrudnia im podjecie rehabilitacji, to poczucie wstydu.
Ja sama jestem przyktadem takiej osoby, ktdra przez wiele
lat wstydzita sie stabowidzenia. Dzi$ wiem, ze byto to uczu-
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cie irracjonalne, wpedzajgce mnie w rézne deprymujgce
sytuacje.

Juz w dziecinstwie miatam problemy ze wzrokiem i cho¢
lekarze od razu postawili prawidtowg diagnoze, nigdy
otwarcie nie poinformowali moich rodzicow o tym, ze cho-
roba ma podtoze genetyczne, jest nieuleczalna, postepuja-
ca i prowadzi do stopniowej utraty widzenia.

Rodzice tracili zatem czas, pienigdze, a takze nadzieje,
w ciggtej pogoni za cudowng kuracjg, ktéra poprawi wzrok
ich céreczce. Widzac wielkie rozczarowanie, bdl i rozpacz
na twarzy mojej matki po kolejnych wizytach u okulistow,
nauczytam sie ukrywaé swoje problemy, aby jej nie martwic.
Oszukiwatam lekarzy, bo na pamieé¢ znatam tablice Snellena
do badania ostrosci wzroku i méwitam, ze widze litery czy
cyfry, choc ich nie widziatam.

O moich problemach rodzice ze znajomymi moéwili przy-
ciszonym gftosem, starajgc sie, abym nie styszata — w ten
spos6éb powoli nabieratam przekonania, ze stabe widzenie
jest nieszczesciem, ktorego trzeba sie wstydzi¢. Dlatego,
za wszelkg cene, staratam sie ukrywaé¢ moje trudnosci przed
rowiesnikami. Gdy oni grali w pitke na plazy, ja mowitam,
ze wole sie opalac. Na spotkania do kawiarni przychodzitam
zawsze wczesniej, by nie zwraca¢ na siebie uwagi niepo-
radnym rozglagdaniem sie za uméwiong osobg. Chodzitam
na wagary w pochmurne dni, by nie narazic¢ sie na oSmiesze-
nie przed kolegami, gdy nauczyciel poprosi mnie o przeczy-
tanie fragmentu tekstu, a ja bede dukac, bo stabiej widzia-
tam w gorszym Swietle.
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Gdy bytam juz dorosfa, za nic nie chciatam wzigé do reki
biatej laski, cho¢ z powodu mojej choroby wieczorem sta-
watam sie slepa jak kret i nie mogtam juz sama poruszac sie
po ulicach. Nositam ze sobg dtugi parasol, aby wyczuwac
nim podtoze, bojac sie kraweznikdéw i schodow.

Stopniowo stracitam tez i resztke widzenia. Nie dafo sie juz
tego ukryc. Dopiero wtedy trafitam do Polskiego Zwigzku
Niewidomych, oczywiscie w poczuciu przegranej. Jednak,
ku memu zaskoczeniu, spotkatam tu ludzi niewidomych,
ktérzy zaimponowali mi swojg wiedzg, samodzielnoscia,
kompetencjami.

Zanim przysztam do PZN myslatam, ze stabowidzenie
usuwa mnie z zycia towarzyskiego i zawodowego. A tym-
czasem, odkad zaufatam madrzejszym ode mnie i podjetam
decyzje o rozpoczeciu rehabilitacji, moje zycie i samopoczu-
cie zmienito sie diametralnie. Przede wszystkim uwierzytam
w to, ze miarg mojej wartosci nie jest dobry wzrok, i ze mimo
stabowidzenia nie mam sie czego wstydzi¢. Dzi$ jestem od-
porniejsza na réznego rodzaju wpadki i porazki. Paradoksal-
nie, cho¢ dzis juz nic nie widze, to lepiej sie czuje. Potrafie
kazdemu otwarcie moéwic¢ o moich problemach z widzeniem
i prosi¢ o pomoc.

Nie da sie zaprzeczy¢, ze utrata widzenia to wielka strata
powodujgca catkowitg zmiane dotychczasowego zycia. Dla
niektérych to ogromna trauma, po ktérej trudno jest sie po-
dzwignac. Ale nie musi tak byc.

Moje wieloletnie doswiadczenie w pracy z ludZmi poka-
zuje, ze, oprocz zalu po stracie, to wstyd najczesciej jest
przyczyng ztego samopoczucia, samotnosci, izolacji i bez-
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radnosci. O ile trudno jest przywrdci¢ sprawnos¢ wzroku,
o tyle wstyd mozna pokonac, a wtedy wszystko zmienia sie
na lepsze.

Matgorzata Pacholec

27. Nie poddawaj sie!

Gdy tracisz wzrok pamietaj, ze to nie koniec swiata! Mimo
ze uwazasz, ze zawalit Ci sie sSwiat, to przy odrobinie dobrej
woli mozesz nauczyc¢ sie funkcjonowaé w nowej rzeczywi-
stosci. Pamietaj, ze nie jestes sam, a wiele oséb chetnie Ci
pomoze. Mimo ze nie bedziesz widziec, to wcigz mozesz by¢
dobrym i kochajgcym mezem, ojcem, wcigz mozesz wykony-
wac swoj zawdd, kiedy np. opanujesz bezwzrokowg obstuge
komputera. Jesli Twéj zawdd wymagat korzystania ze wzro-
ku, mozesz sie przekwalifikowac. Gdy bedziesz znédw praco-
wac, osiggniesz niezaleznos¢. Nie widzgc mozesz réwniez
studiowac, bo wiele uczelni chetnie udzieli Ci niezbednej
pomocy. Mozesz tez realizowac swoje zyciowe pasje lub na-
uczyc sie czego$ nowego, na co wczesniej nie miates czasu.
Dlatego chce Ci powiedzie¢, ze utrata widzenia nie musi
oznaczac beznadziei. Moze by¢ poczatkiem czego$ nowego.
Brak wzroku nie oznacza wyroku skazujgcego na nicosc.

Chce sie z Tobg podzieli¢ kilkoma informacjami o sobie.
Tez nie widze, i cho¢ wiele oséb mysli, ze to koniec Swiata,
ja im mowie cos zupetnie innego. Mimo braku wzroku pra-
cuje, rozwijam sie, staram sie zy¢ petnig zycia, a rodzina,
ktdrg zatozytem, pomaga mi w tym.

Nasze spoteczenstwo coraz bardziej otwiera sie na nasze
potrzeby. Ludzie wiedzg, jak pomagaé, a kultura i sztuka
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stajg sie coraz bardziej dostepne. Mimo ze nie mam dobre-
go wzroku, moge obejrze¢ film, pdjs¢ do kina lub teatru,
albo spotkaé sie ze znajomymi, réwniez widzagcymi. Moge
rowniez w miare samodzielnie gtosowad i mie¢ wptyw na to,
kto w moim imieniu bedzie stanowit prawo.

Dlatego gtowa do gory! Nie poddawaj sie! Zamiast pta-
ka¢ — dziataj i walcz o godne zycie dla siebie i innych.
Naprawde warto!

Rafat Kanarek
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