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Kort om Synhabiliteringen

Synhabiliteringen erbjuder habilitering och
rehabilitering for méanniskor i alla aldrar som pa grund
av en varaktig synnedsattning moter svarigheter i den
dagliga livsféringen. Beroende av din livssituation,
behov, mojligheter och synnedsattning kan du behova
olika insatser och hjalpmedel fran synhabiliteringen.
Det finns aven saker att gora sjalv som de flesta blir
hjalpta av. | féljande text kan du bland annat hitta
iInformation samt tips som forenklar vardagen.

Synnedséattningen forandrar vardagen

En synnedséttning paverkar oss manniskor pa olika
satt och oftast medfor den en férandring av
livssituation. Vanligt ar att kanna sorg, ilska, otrygghet
och osakerhet. Viktigt att veta ar att det gar att fa ett
gott liv &ven med en synnedsattning. Det behdvs ofta
stod, eget arbete och tid for att lara sig hantera den
forandrade livssituationen, hjdlpmedel och strategier.

Andra pa vanor - gor pa ett annat séatt

Att lara sig leva med synnedséttningar tar pa krafterna.
Fundera pa vad som ar viktigast for just dig att gora,
att lagga energi pa allt kan bli for mycket i borjan. Ta
da hellre hjalp eller vélj bort vissa saker i borjan. Det ar
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dock viktigt att du fortsatter gora det du vill och
behover, prova hellre &n att avsta. Du behdver
fortsatta att forsoka och trana for att kunna hitta nya
satt att gora saker pa. Ofta kommer man pa egna
|0sningar efterhand.

Generella tips fran personer med synnedsattning

Las och arbeta dar det basta ljuset finns.

Matta kaffevattnet med en kopp i stéllet for att chansa
pa ratt mangd vatten.

Hall foremalen mot varandra nar du ska halla nagot,
tex kaffekoppen mot kannan.

Anvand keps eller hatt med bratte soliga dagar for att
ta bort blandande solljus.

Lagg en klick tandkram i handen och skrapa upp den
med tandborsten eller for tuben direkt till munnen.
Matta kryddor i handen innan du lagger ned det i
maten.

Fler tips finns i boken "Vardagstips for personer med
synnedsattning”

Underlatta bemo6tande

Det ar valdigt olika hur personer som har en
synnedsattning ser och det ar ofta svart att forklara hur
man ser, eftersom det aven kan variera utifran

dagsform, situation och miljoférhallanden. Oftast ar det
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lattast for omgivningen att forsta genom konkreta
exempel, det underlattar bade for dig och din
omgivning. Exempelvis:

"Det kan vara svart foér mig att kanna igen de jag moter
samt uppfatta 6gonkontakt, det underlattar om du
halsar med mitt namn och sager vem du ar”.

"Solen blandar mig, jag behover darfor sitta med
ryggen mot fonstret vid middagen”.

Hjalper det med glaségon?

Vanligt ar att man sjalv och andra undrar om det inte
blir bra med nya glaségon. Glasdgon battrar inte vid
synnedsattning till foljd av skador i synsystemet.
Daremot kan glaségon battra om du har synfel.
Glas6gon korrigerar synfel som narsynthet,
oversynthet och astigmatism.

Ljus
Vanligt &r att man behover mer ljus, men ocksa att
man blir kansligare for blandning nar man har en
synnedsattning. Blandning ar obehagligt, gor det
svarare att se och trottar dgonen i onddan. Jamn
belysning gor att gonen inte behdver stalla om sig
fran ljus till morker hela tiden. Soliga dagar kan det
vara bra att dra ner persiennerna och tanda i taket |
stallet. Blandning kan uppsta vid direkt blandning fran
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juskallan, indirekt fran reflekterande ytor och skillnader
| jJusstyrka. Darfor bor du se 6ver lampors kvalitet och
placering samt att belysningen ar jamn. | kdket ar det
bra med lysrdr i taket och lysror ovanfor diskbank och
andra arbetsytor.

Motljus

Eftersom Ggat staller in sig efter den starkaste
juskéllan kan man ha svart att se t ex ansiktet pa en
person som sitter framfor ett fonster. Det underlattar
om man sitter sa att man kan fa ljuset rakt bakifran
eller snett bakifran, sa ljuset faller pa det man ska se.

Laslampa

En bra laslampa gor att gonen inte behover
anstranga sig mer an nédvandigt. Skaffa lampor som
ar stallbara sa att du kan rikta ljuset. Tank pa att ha en
jdmn belysning i rummet nar du anvander lampan for
att minska risken for att du blir blandad av lampans
jus. Det kan vara olika vilken fargtemperatur (Kelvin)
som man foredrar. Det finns oftast fran varmt, cirka
2700K som ger "mysljus’, till kallvitt 4 000K och
dagsljus motsvarar 6000K.



Kontraster

Strava efter att skapa sa stora kontraster som mojligt
mellan det du ska se och dess bakgrund. Ju hogre
kontrast mellan foremal och bakgrund, desto lattare att
se. Det behovs mer ljus nar det ar sma skillnader i
kontrast mellan det vi ska se och bakgrunden, ex vid
lasning av dagstidningen. Att anvanda sig av
kontraster underlattar i vardagen. Exempelvis vit fil |
mork tallrik och svart kaffe i en ljus kopp, servera ljus
mat pa en mork tallrik och tvartom. Ha ett underlagg i
annan farg under mattallriken. Ha en ljus skarbrada
nar du skar morka ravaror och mork skarbrada nar du
ska skara ljusa ravaror. Markera forsta och sista
trappsteget med kontrasttejp. Skriv med svart tjock
tuschpenna pa vitt papper.

Uppmarkning

Manga ganger ar knappar pa apparater sma och svara
att hitta. Satt en markering pa de knappar du behéver
kanna till. Det gar t.ex. att gora pa spis- och ugnsvred.
Testa fargad tejp eller sjalvhaftande kardborreband.
Satt nagot fargstarkt pa nyckelknippan och annat du
behdver hitta ofta. FOr att skilja mellan olika lika
forpackningar anvand t.ex. gummiband pa den ena.
Ibland finns det redan markeringar, ofta ar femman pa



knappsatser markerad med en liten foérhGjning och
mynten har olika monster pa kanten.

Verklighetsforstoring och avstandsforstoring
Tank pa att sjalv skriva storre anteckningar sa du inte
behover lasa med optisk forstoring. Det kan behdvas
storre almanacka och/eller adressbok for att fa plats.
En vanlig parm med register kan anvandas pa olika
satt. Det finns aven produkter som du sjalv kan kdpa
dar text och siffror ar storre, t.ex. telefoner, klockor,
almanackor och minirdknare. Till viss del kan du aven
forstora upp genom att titta narmare pa det du vill se,
t.ex. vid tv-tittandet. Klisteretiketter kan man skriva pa
sjalv och sétta pa t.ex. svarlasta forpackningar.

Lasa med 6ronen

Att lasa med forstoring ar vanligtvis anstrangande och
ofta orkar man inte lasa lika mycket langre. Det kan
darfor vara bra att prova talbdcker som det finns ett
stort utbud av. Det ar inte samma som ljudbo6cker och
kan endast lanas via biblioteket. Ta kontakt med ditt
bibliotek for mer information eller las pa hemsidan
legimus.se. Aven dagstidningen gar att lyssna pa, for
att prova det tar du kontakt med den tidning som du vill
testa.



Telefon

Ar det svart att se siffrorna pa telefonen kan man
prova att placera en lampa sa att den lyser pa
siffrorna. Telefoner med stdrre knappar och starka
kontraster finns att kopa ute | handeln. Tjansten
"kostnadsfri nummerupplysning” har man ratt att fa
tillgang till vid en synnedséattning, blanketter finns pa
synhabiliteringen. Pa smartphones finns ofta olika
hjalpmedelsinstallningar for kontraster, férstoring, 6kad
textstorlek och tal.

TV

Nar synen forsamras kan det vara svart att se bilden
pa TV. Du kan da prova att sitta betydligt narmare tv-
apparaten an du gjort tidigare. Forr trodde manga att
det var skadligt fér 6gonen, men det vet man i dag att
det inte ar. Vissa TV-apparater har en
installningsmojlighet att fa storre text pa textremsan.
Behover du storre text for att kunna lasa textremsan,
kolla om din TV har denna magjlighet.

Klockor

Ar det svart att avlasa tiden pa din klocka kan du kopa
en klocka med bra kontrast och stora siffror. Det finns
ett flertal varianter i olika prislagen i en vanlig urafféar,



det &r viktigt att du testar vilken klocka du ser pa. Kan
du inte avlasa en klocka med tydliga kontraster finns
olika talande klockor att kdpa, bland annat i
hjalpmedelsbutiker (se rubrik hjalpmedelsbutik nasta
sida).

Datorn

| din dator kan du gora manga olika instéallningar for att
battre se det som visas pa skarmen. Typ av
installningar beror pa vad du har for dator och vad du
anvander for program. Vanligt ar att du pa en hemsida
kan forstora upp, oftast genom att tycka ner Ctrl-
tangenten och samtidigt rulla pa hjulet pa datormusen
eller trycka + och minska med -. Testa vad du har for
olika installningar och program i datorn, ibland finns
det enklare forstoringsprogram som forstoringsglaset
eller zooma.

FOreningar

Att traffa andra som har en synnedséttning eller
blindhet kan vara mycket bra da man kan fa tips av
varandra och det kan vara skont att prata med nagon
med liknande upplevelser. Det finns olika féreningar
for personer med synnedsattning.



Exempel pa vart du kan hitta
underlattande vardagshjalpmedel for
eget inkop

Funkibator | Vaxjo

BesoOksadress: Infanterigatan 10, Vaxjo.
Telefonnummer: 0470 — 223 42

Ordinarie Oppettider ar:
Mandag — fredag 10:00 — 14:00

E-post: info@funkibatorbutiken.se
Hemsida: http://www.funkibator.se

Iris hjalpmedel pa internet
http://www.irishjalpmedel.se

Allmanna forfragningar
E-post: info@irishjalpmedel.se
Telefonnummer: 08-39 94 00
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Syninstruktér kommunen

Syninstruktorer finns i Vaxjo och Almhults kommuner
och samarbetar med Synhabiliteringen. |
arbetsuppgifter ingar bl a:

Hjalp och stod till ett mer aktivt liv i hemmiljo.
Information om vad kommunen kan hjalpa till med.
Fo6lja upp och trana hantering av hjalpmedel,
uppmarkning samt tips och rad.

Information om kurser och féreningar for synskadade.
FOr att komma | kontakt med syninstruktoren i din
kommun ring:

Vax|o 0470-796 112

Almhult 04/76-554 06

Uppvidinge  076-866 18 92

Om du bor i en annan kommun tar du kontakt med
kommunens rehabilitering.

11



Viktigt att tanka pa vid bemoétande av person med
synnedsattning

Tala om vem Du ar. Tala till personen, inte om!
Nar ni ar fler personer i rummet och Du vill fraga
personen med synnedsattning nagot, borja med

dennes namn sa att hen vet vem fragan ar till.

Tala om att Du finns/lkommer in i rummet eller nar Du
gar ut ur rummet.

Tala om vad Du tanker gora.

Lagg personens hand pa det Du vill visa, men fraga
forst om det ar oke,;.

Anvand klockmetoden for exempelvis
riktningsangivelse och hur maten &r upplagd pa

tallriken.

Moblera inte om, placera inte om féremal utan att tala
om det.

Ddorrar skall vara stadngda eller helt 6ppna, stolar och
lador inskjutna.
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