Praktiska tips
vid synnedsattning




Vad gor syncentralen?

Syncentralen arbetar med habilitering och rehabilitering for
personer i alla aldrar med en varaktig, mattlig till svar syn-
nedsattning eller blindhet.

Att ha problem med synen staller till det i vardagen. En
synnedsattning kan ge manga olika problem. Det gor att
det ar svart att forklara fér andra vad man ser och inte ser.
Annu svarare kan det vara att forklara varfor man kan géra
vissa saker men inte andra, till synes lika "enkla”, uppgif-
ter. Synformagan kan till och med variera under dagen.
Detta kan leda till missforstand bland narstaende, vilket
inte ar sa konstigt nar man knappt vet sjalv hur man ser.

Beroende pa diagnos och grad av synnedsattning sa be-
hdvs olika insatser och hjalpmedel, men det finns en del
atgarder som de allra flesta blir hjalpta av. Har ar nagra
tips som kan forenkla vardagen. Fundera pa hur de gar att
utveckla sa att de passar just dina behov.

Belysning - anpassat ljus underlattar

De flesta blir hjalpta av battre belysning. Det ar darfor
vanligt att man gar och tander dverallt. En jdmn belysning
hemma gor att 6gonen inte behdver stélla om sig fran ljus
till morker hela tiden.

Men det ar inte allt ljus som passar just dig. Fel ljus kan
blanda och godra det varre. Soliga dagar kan det vara vart
att dra ner persiennerna och tanda i taket istallet. En extra
lampa dar du sitter och arbetar gor att dgonen inte beho-
ver anstranga sig mer an nédvandigt. Om du blir blandad
av ljusa ytor, lagg pa en enfargad duk eller ett underlagg.



Hog kontrast - lattare att hantera foremal

Satt nagot fargstarkt pa nyckelknippan och annat du
behdver hitta ofta. 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 rava-
ror och en mork skarbrada nar du ska skara ljusa ravaror.
Prova att Iasa en annan tidning - kontrasterna kan variera
mellan olika text och papper. Anvand en svart tuschpenna
istallet for blyerts eller black nar du skriver. Markera forsta
och sista trappsteget med en kontrasterande tejp.

Uppmarkning - markeringar
som kanns eller ar fargade

Ofta ar knapparna pa stereo, fjarrkontroll och video
manga, sma och svara att hitta. Satt en markering pa de
knappar du behdver kanna till. Likadant kan man gora pa
spis- och ugnsvred. Da markerar man de gradantal man
oftast anvander. Man kan anvanda sig av till exempel far-
gad tejp och sjalvhaftande kardborreband. For att skilja
olika férpackningar at, till exempel mjélken fran filmjélken,
kan man tra pa ett gummiband pa den ena férpackningen.

Vissa uppmarkningar finns redan - oftast ar femman pa te-
lefonen markerad med en liten forhdjning. Likasa har vara
mynt olika monster pa kanterna - kann efter med nagein!
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Forstoring - storre text och siffror

Det kan behdvas en storre almanacka eller adressbok for
att fa plats med stérre text. En vanlig parm med register
tycker manga fungerar bra som adress- eller receptbok.
Det finns telefoner med stora siffror ute i handeln som kan
underlatta nar man ringer. Klisteretiketter som man skriver
pa sjalv, till exempel pa kryddburkar eller annan férvaring,
hjalper nar man skall ta ratt sak ur skapen.

Andra pa vanor - gor pa ett annat sitt

Las och arbeta dar det basta ljuset finns. Du kanske kan
flytta telefonen till en annan plats. Matta kaffevattnet med
en kopp istéllet for att chansa pa ratt mangd vatten. An-
vand keps eller hatt med bratte for att ta bort blandande
solljus.

Att underlatta for sig sjalv dar det ar mojligt, gor att man
orkar mer. Fundera pa vad du kan och vill &andra pa. Ofta
kommer man pa egna Iésningar efterhand, men dessa tips
kan vara till en hjalp i borjan.
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