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Jak pomagac osobom niewidomym i stabowidzacym?

Na ulicy, przystanku czy w sklepie czesto spotykamy osoby z niepetnosprawnoscia
narzadu wzroku. Uczestniczg one w codziennym zyciu, tak samo, jak inni ludzie.
Osoby niewidome i niektore stabowidzace korzystaja z pomocy biatej laski, ktora
utatwia im poruszanie si¢ w przestrzeni. Ponadto osoby stabowidzace uzywaja

lup albo powiekszalnikow, aby lepiej widziec. Pomocne w pokonywaniu trasy

sa rowniez specjalne aplikacje instalowane w smartfonie.

Czesto zdarza sig, ze osobom z niepetnosprawnosciami nie pomagamy, bo nie wiemy,

jak to zrobi¢. Dlatego przygotowalismy poradnik, ulotke, materiaty w social mediach i
Internecie. Chcemy dotrze¢ z przekazem do jak najwiekszej liczby osob. Tak, aby razem
tworzy¢ bardziej dostepny swiat, w ktérym kazdy czuje sie dobrze.

Z poradnikiem mozna zapoznac sie pod linkiem: www.pzn.org.pl/jakpomagac. Wiecej
podobnych materiatéw o tym, jak pomaga¢ osobom z dysfunkcja narzadu wzroku mozna
znalez¢ pod adresem: https://pzn.org.pl/jak-pomoc-osobie-z-uszkodzonym-wzrokiem/ .
Zachecamy do korzystania z tych publikacji i dzielenia sie zdobyta wiedza.

Tych, ktorzy chcg poznac $wiat z perspektywy oséb niewidomych i stabowidzacych
zapraszamy do Laboratorium Ciemnosci w Instytucie Tyflologicznym PZN

w Warszawie. S3 to warsztaty, na ktérych mozna uzyska¢ wiedze, jak osoby

z dysfunkcja narzadu wzroku funkcjonuja na co dzien, jak zauwazaé i rozumiec ich
potrzeby.



Kiedy spotykasz osobe niewidoma

Gdy spotkasz osobe niewidoma, zapytaj, czy potrzebuje pomocy. Jedli bedzie chciata
skorzystac z twojego wsparcia, to z pewnoscia ci o tym powie. W zadnym wypadku
nie ciagnij jej za reke czy biata laske. Gdy nie wiesz, jak poméc, zapytaj.
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Osoba stabowidzaca

Osoby stabowidzace zmagaja sie z roznymi schorzeniami narzadu wzroku. Aby lepiej
funkcjonowac, uzywaja nowoczesnych technologii. Smartfon jest zaréwno dla nich,
jak i niewidomych bardzo potrzebny w codziennych czynnosciach, np. do nawigowania
podczas przemieszczania sie po miescie.
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Rozmowa z osoba z dysfunkcja narzadu wzroku

Niewidomy to taki sam cztowiek, jak inni. Ma swoje zainteresowania, potrzeby, plany.
Kiedy chcesz mu co$ powiedzie¢, zwracaj sie bezposrednio do niego, a nie do
towarzysza, ktory jest obok. Rozmawiaj swobodnie, pamietaj jednak, ze s tez tematy,
ktorych osoba niewidoma nie ma ochoty poruszac i o nich rozmawiac. Dla wielu
trudnym pytaniem bedzie: ,Od kiedy pan/pani nie widzi?”. Okaz empatie i zrozumienie.
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Stuchanie rozmowcy

Stuchaj, co ma do powiedzenia osoba niewidoma, ona najlepiej wie, czego potrzebuije.
Nie unikaj zwrotow, takich jak: ,Do widzenia”, ,, Zauwaz”, ,Popatrz”. W trakcie rozmowy
potwierdzaj swoja obecnos¢, wtracajac np. , Tak”, ,Rozumiem”.
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Udzielanie informacji, jak trafic do danego miejsca

Jesli ktos nie widzi, to wskazowka np. , Trzeba p6js¢ prosto tam, gdzie stoi niebieski
budynek” nie bedzie przydatna. Udzielaj informacji precyzyjnie, np. ,Nalezy p6js¢
10 metréw prosto, po czym skreci¢ w lewo”.
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Pomoc w przemieszczaniu si¢

Kiedy chcesz poprowadzi¢ osobe niewidoma, najlepiej podaj jej swoje ramie. W ten
sposob utatwisz jej nie tylko poruszanie sig, lecz takze przewidzenie przeszkody. Staraj
sie tez niewidomego nieznacznie wyprzedzi¢, zwalniajac podczas wchodzenia lub
schodzenia z kraweznika czy schodéw. Po udzieleniu pomocy, poinformuj go, ze
chcesz odejsc.



Gdy niewidomy sie zagubi

Jesli zauwazysz osobe niewidoma, ktéra idzie $ciezka rowerowa, poinformu;j ja o tym.
To samo dotyczy sytuacji w innych miejscach, w ktérych pieszy moze by¢ zagrozony.
Kiedy osoba niewidoma przechodzi przez jezdnig, obserwuj, czy nie zbacza z drogi.
Powiadom j3 o ewentualnych przeszkodach np. na chodniku, w parku.
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Na przystanku
Kiedy widzisz osobe niewidoma, ktéra oczekuje na autobus lub tramwayj, zapytaj
o kierunek podrézy. Powiadom ja, gdy podjedzie wtasciwy srodek komunikaciji.
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Zareaguj, gdy istnieje zagroienie upadku

Przystanki czy perony nie zawsze maja wypukte oznaczenia na obrzezach. Istnieje
ryzyko, Ze osoba niewidoma moze upas¢ na tory. Dlatego ostrzez ja przed zagrozeniem.
Dla oséb stabowidzacych pomocne jest oznakowanie z6tte kontrastujace z podtozem.
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Pomoc przy wchodzeniu do autobusu

Kiedy stoisz na przystanku i widzisz niewidomego zamierzajacego wsias¢ do autobusu,
to podaj mu swoje ramie tak, aby byt nieznacznie za toba. Potem wejdz pierwszy,

a osoba niewidoma podazy za toba. Mozesz rowniez podprowadzi¢ osobe niewidoma
do drzwi pojazdu i potozyc¢ jej reke na poreczy przy wejciu.
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Ustap miejsca

Osoba niewidoma w autobusie czy tramwaju czuje sie bezpieczna, gdy siedzi. Nie jest
ona wtedy narazona na upadek. Jezeli nie ma wolnego miejsca, naprowadz jej reke na
uchwyt.
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Poinformuj o zmianie trasy
W sytuacji kiedy autobus zjezdza do zajezdni lub zmienia trase, powiedz o tym osobie
niewidomej.
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Wychodzenie z autobusu

Pomoz osobie niewidomej przy wysiadaniu — podaj swoje ramie, wysiadaj pierwszy.

Dzigki temu uchronisz pasazera przed zderzeniem z ewentualng przeszkoda, koszem
na Smieci czy stupem. Jezeli zauwazysz, 7e niewidomy chce wysias¢ z pojazdu i szuka
przycisku, nie czekaj, nacisnij go.
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Osoba niewidoma poruszajaca si¢ z psem przewodnikiem

Kiedy zobaczysz osobe niewidoma z psem asystujacym, nie zaczepiaj psa, nie gtaszcz,
bo w ten sposéb rozpraszasz zwierze. Zadaniem czworonoga jest pomoc w poruszaniu
sie osobie z niepetnosprawnoscia narzadu wzroku.
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Przywitanie osoby niewidomej

W tej sytuacji mozna powiedziec: ,,Chciatbym pani/panu uscisna¢ dton”, wtedy osoba
niewidoma sama wyciagnie reke w twoja strone. Mozesz rowniez delikatnie dotkna¢
jej dtoni, méwiac np. ,Witam pania/pana”.
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Informacja po wejsciu do pomieszczenia

Wchodzac z osoba niewidoma do pomieszczenia, powiedz jej, kto lub co si¢ w nim
znajduje. A jesli chcesz zaproponowac miejsce, wystarczy, ze potozysz jej reke na
oparciu krzesta, natomiast druga reka wskazesz przestrzen do siedzenia.
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Przedstaw sie
Jezeli wchodzisz do pokoju, w ktérym jest osoba niewidoma, przedstaw 5|e Warto
takze, zebys uprzedzit ja, kiedy wychodzisz z pomieszczenia albo sie oddalasz.
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Wspalny positek

Kiedy stawiasz positek lub napé;j przed osoba niewidoma, powiedz jej o tym. W ten
sposob mozna unikna¢ rozlania napoju lub zrzucenia talerza. Poinformuj, jesli
niewidomy o to prosi, jak roztozone jest nakrycie lub potrawy, np. ziemniaki znajduja
sie na godzinie 3, suréwka na 6. Mozesz zapytac, czy pokroi¢ migso, czy wsypac cukier
do kawy itp. Nie réb tego bez zgody niewidomego.
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Nie przestawiaj przedmiotow

Osoba niewidoma nie widzi przeszkod, dlatego w przestrzeni, gdzie przebywa, drzwi
do pomieszczen powinny by¢ doktadnie zamkniete lub szeroko otwarte. Poinformu;
ja, gdy np. zmienisz ustawienie mebli, nie odstawisz na miejsce krzesta lub otworzysz
okno. Nie pozostawiaj przedmiotéw na podtodze, bo stanowig przeszkode dla
niewidomego.
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Praca z osobgq stabowidzaca

Pamietaj, twoj wspotpracownik moze wspomagac sie roznymi pomocami, ktore
dobiera ze wzgledu na rodzaj schorzenia. Podczas pracy przy komputerze bedzie
korzystat np. z powiekszonej czcionki, wysokiego kontrastu, zwigkszonej rozdzielczosci
ekranu lub czytnika. Dzigki temu wasza wspotpraca bedzie przebiega¢ pomyslnie. Badz
otwarty na realizacje wspolnych celéw.
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W urzedzie

Zapytaj osobe z dysfunkcja narzadu wzroku, jaka sprawe chce zatatwic i zaproponuj
swoja pomoc. Wskaz wolne miejsce siedzace, poinformuj, kiedy zbliza sie jej kolej.
Jako pracownik urzedu mozesz utatwic ztozenie podpisu. Wskaz jego miejsce,
naprowadzajac reke niewidomego na okreslony punkt w dokumencie. Mozesz tez
wykorzystac do tego ramke do podpisu.
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Osoba z niepetnosprawnoscia narzadu wzroku na zakupach

Podejdz i zapytaj, co osoba niewidoma chciataby kupic. Poprowad? ja do
odpowiedniego stoiska lub kasy. Nie denerwuj sie, gdy taki kupujacy prosi
ekspedientke o przeczytanie opisu na etykiecie produktu, a ty czekasz w kolejce.
Osoby stabowidzace podczas robienia zakupow uzywaja lupy lub aparatu

w smartfonie, aby przyblizy¢ sobie drobny druk na opakowaniach. Kiedy spotkasz
taka osobe, mozesz jej pomédc w odczytaniu opiséw na etykietach. Nie irytuj sie,
gdy prosi np. w piekarni, aby ekspedientka powiedziata, jakie sa rodzaje kanapek.
Osoby stabowidzace nie widzg matych napisow.

25



Zakupy online
Osoba z dysfunkcja narzadu wzroku moze korzystac z zakupéw online, jesli strona
bedzie przygotowana zgodnie z zasadami dostepnosci, m.in. standardu WCAG 2.1
(wytyczne dostepnosci dla 0séb z niepetnosprawnosciami). Dlatego tworzac tresci
w sieci, warto zadbac o takie rozwiazania.
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Wreczanie pieniedzy
Osobie niewidomej nalezy podawa¢ oddzielnie kazdy banknot i monete, okreslajac
ich nominaty.
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Polski Zwiazek Niewidomych

Jest to najliczniejsza w Polsce organizacja cztonkowska zrzeszajaca osoby

z niepetnosprawnoscig narzadu wzroku. Od ponad 70 lat prowadzi kompleksowa
dziatalno$¢ rehabilitacyjna. Nalezy do miedzynarodowych organizacji: Europejskiej Unii
Niewidomych (EBU) i Swiatowej Unii Niewidomych (WBU). Wspotpracuje z nimi przy
tworzeniu standardow dostepnosci oraz w innych dziataniach.
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Laboratorium Ciemnosci — warsztaty edukacyjne

Laboratorium Ciemnosci prowadzone w Instytucie Tyflologicznym PZN w Warszawie
to warsztaty uwrazliwiajace na potrzeby oséb z dysfunkcja narzadu wzroku.
Uczestnicy — dzieci, mtodziez, a takze dorosli — moga zobaczy¢, jak wyglada swiat

z perspektywy osob niewidomych i stabowidzacych. To prawdziwa lekcja empatii.
Zajecia ucza, w jaki sposob pomagac osobom niewidomym i stabowidzacym.

To przydatna wiedza dla nas wszystkich. W trakcie warsztatow uczestnicy dowiedza
si, jak osoby z dysfunkcja narzadu wzroku funkcjonuja na co dzien, jak zauwaza¢

i rozumie¢ ich potrzeby.
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Osoby chetne w czasie ¢wiczen w symulatorach schorzeh wzroku przekonaja sie,

jak przemieszczac sie, kiedy widzi sie jak przez ,dziurke od klucza” lub sito, a takze
jakie to uczucie, gdy w ogole nic sie nie widzi. Uczestnicy dowiedzg sie rowniez, jakich
pomocy i sprzetu uzywaja osoby z problemami narzadu wzroku, by utatwi¢ sobie
wykonywanie codziennych czynnosci.

Jak nala¢ wode do szklanki, rozpoznac kolory, zmierzy¢ temperature? Po co jest biata
laska? Na te i inne pytania prowadzacy odpowiedza w trakcie warsztatow. Mozna
bedzie tez poznac Swiat dotyku, dzwieku i zapachéw, w jakim zyja osoby niewidome.
Co wiecej, poznajac pismo Braille’a i specjalne techniki komputerowe, bedzie mozna
przekonac sie, w jaki sposéb czytaja i pisza osoby z dysfunkcja narzadu wzroku.

Informacje na temat zapisoéw na zajecia znajduja sie na stronie:
https://pzn.org.pl/category/oferta/laboratorium-ciemnosci/.

Zgtoszenia grup przyjmowane sa pod adresem e-mail: rehabilitacja@pzn.org.pl
lub pod nr tel. 22 635 52 84.
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Wiecej informacji o zyciu z dysfunkcja narzadu wzroku i inne przydatne materiaty
znajdziesz na stronie: www.pzn.org.pl.

Zapraszamy tez na profil na Facebooku:
https://www.facebook.com/PolskiZwiazekNiewidomychinstytutTyflologiczny.




Publikacja zostata przygotowana w ramach projektu ,Pokonamy bariery. Czasopisma PZN
dla os6b niewidomych i stabowidzacych” wspétfinansowanego ze srodkéw PFRON.

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji 0sob
Niepetnosprawnych






