Region Halland

Syncentralen

Lite tips och rad

Att ha problem med synen stéller till det | vardagen.
Du kan gora nastan allt &ven om du inte ser.
Arbetet utfors inte med 6gonen utan med handerna.
Men ingen ska komma och séga att det ar enkelt.
Du maste vara envis, noggrann, idérik, sta ut med
att arbetet tar langre tid och orka komma igen nasta
dag.

Synformagan kan variera under dagen. Detta kan
leda till missforstand bland anhoriga och vanner,
vilket inte ar sa konstigt nar man knappt vet sjalv
hur man ser.

Ordning och reda — blir extra viktigt

Ar ni flera som ska dela pé ett utrymme ar hoger- till
vansterprincipen utmarkt. | badrummet kan det t ex
Innebara att din handduk alltid hanger till vanster.
Principen kan éverforas pa all gemensam forvaring:
tandborste, skor, kladerna pa hatthyllan osv. Ha
bestamda platser for saker och stall alltid tillbaka pa
ratt plats.
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Belysning - de flesta blir hjalpta av battre belysning
En jamn belysning hemma gor att dgonen inte
behover stélla om sig fran ljus till mérker hela tiden.
Men det ar inte allt ljus som passar just dig, fel ljus
kan blanda. Ar det soligt ute kan det vara battre att
rulla ner persiennen och tanda belysningen istallet.
Kanske ta pa keps eller hatt och/ eller solglaségon
nar du gar ut for att slippa blandande solljus.

Prova dig fram till vad som passar dig.

Kontraster - ju hogre kontrast mellan féremal och
bakgrund, desto lattare att hitta. Ha ett underlagg i
annan farg under mattallriken. At fil i mork tallrik och
drick det svarta kaffet i en ljus kopp. Ha en ljus
skarbrada nar du skar morka ravaror och en mork
skarbrada nar du ska skara ljusa ravaror.

Uppmarkning - fargade eller kdnnbara markeringar
Satt en markering pa de knappar du behover kanna
till pa t ex spis, ugn, telefon, fjarrkontroll, microugn
och tvattmaskin. Man kan anvanda sig av t ex
fargad tejp och sjalvhaftande kardborreband. For att
skilja olika forpackningar at, t ex mjolkpaketet fran
filmjolken, kan man tra pa ett gummiband pa den
ena forpackningen.
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Nar du ska ga i en trappa kan det hjalpa om forsta
och sista steget ar markerat kanske med gul/ svart

tejp.

FOrstoring - storre text och siffror

| bokhandeln finns adressbocker med stdrre text
och mer plats att skriva. En extra klisteretikett pa

t ex kryddburkar som du skriver pa med
tuschpenna. Det finns spel och kortlekar med stérre
symboler. Det finns aven telefoner och
fljarrkontroller med stérre knappar.

Andra pa vanor - Du kan kanske inte gora saker
pa samma satt som nar du sag. Ta dig tid att hitta
andra arbetssatt. Att se daligt tar pa krafterna, att
underlatta for sig sjalv gor att man orkar mer.

Kalla: Detta ar en till stora delar en sammanfattning
av "Vardagstips for synskadade” utgiven av SRF
(Synskadades Riksférbund)



