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Esipuhe

My Own Life -hanke sai alkunsa, kun
pohdimme, miten nakévammaiset nuo-
ret parjaavat muuttuvassa maailmassa.

Julkisuudessa on kayty paljon keskus-
telua siitd, ettd nuorten syrjaytymisriski
on kasvanut. Ndkévammarekisterin ti-
lastoista tiesimme, etta nakévammaisten
koulutustaso on usein muuta viest6a al-
haisempi ja etta nakévammaiset nuoret
jaavat vammattomia nuoria todenna-
koéisemmin tydelaman ulkopuolelle. Na-
kévammaiset nuoret elavat pidempaan
lapsuuden perheessaan, eli heilld voi ol-
la haasteita itsendisen elaman aloittami-
sessa. Samaan aikaan nuoret olivat to-
dellinen harvinaisuus kuntoutusjaksoil-
lamme Kuntoutus-Iiriksessdi.

Nakovammaisten liiton Kuntoutus-Ii-
ris ja Viron nakoévammaliitto (Eesti Pi-
medate Liit) kdynnistivdt yhteistydssa
My Own Life -hankkeen syksylla 2020.
Hankkeen tavoitteena oli tukea nako-
vammaisen nuoren itsendista ja aktiivis-
ta elamaa. Hanketta rahoitti EU:n Inter-
reg Central Baltic -ohjelma.
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Jarjestimme Suomessa moniammatillise-
na yhteistyona kolme kuntoutuksellista
jaksoa nakovammaisille nuorille. Saim-
me hankkeessa arvokasta kokemusta na-
kévammaisten nuorten haasteista, tar-
peista ja toiveista. Haluamme jakaa op-
pimaamme eteenpdin ja toivomme, etta
tasta oppaasta on apua kaikille, jotka ha-
luavat edistaa nakévammaisen nuoren
omannakdista elamaa.

Helsingissa 12.5.2022
Hanna Forsman
Timo Ylikarhu

Orientoidu aiheeseen
kuuntelemalla podcast
(SoundCloud)
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Vertaistuen voimaa - nuorten kokemuksia

Kolme My Own Life -hankkeessa tyos-
kennellyttd mentorinuorta, Kaisamaria,
Seemi ja Suski, kertovat kokemuksiaan
nakévammaisuudesta.

Kerro itsestdsi ja ndkovammastasi

Kaisamaria:

Olen kolmatta vuosikymmentani vietta-
va syntymasokea nainen. Pidivani raken-
tuvat talla hetkella korkeakouluopinto-
jen ja osa-aikaisen tyon ymparille, myos
harrastuksia olen hiljalleen palauttele-
massa eldmidini koronatauon jilkeen.
Ensimmaiset kaksi vuosikymmenta vie-
tin kymmenentuhannen asukkaan paik-
kakunnalla, ja sieltd olen ihmissuhtei-
den, opintojen ja téiden kautta paatynyt
isompiin kaupunkeihin.

Niakévammani on peittyvasti periyty-
V4, toisin sanoen vanhemmillani ei ollut
juurikaan nakévammaiskokemusta en-
nen kuin saavuin kuvioihin 90-luvulla.
IThan pikkulapsena nain katsella joitain
todella isoja ja voimakaskontrastisia ku-
via. My0s haikaisy eli aurinkolasien kayt-
t0 on minulle tuttua. Nykyaan nako riit-
taa lahinna satunnaiseen valojen erotta-
miseen.

Tama lahes olematon ja edelleen heiken-
tyva nakokyky on ollut tiedossa siita
lahtien kun muutaman kuukauden ias-
sa sain diagnoosini. Samoin on ollut tie-
dossa, etta tama poikkeava geenipari vai-

kuttaa ainoastaan nikdaistiin, eli esimer-
kiksi liitdnndisvammoja ei ole odotetta-
vissa. Koenkin olevani aika terve tapaus,
esimerkiksi antibiootteja en ole koskaan
syonyt ja vammaisten kavereiden sairaa-
lakokemusten vertailussa minulla ei ole
paljoa sanottavaa.

Seemi:

Olen Seemi, ja taytan tana vuonna 26
vuotta. Pelaan tavoitteellisesti maalipal-
loa, ja se onkin koirani lisdksi elaméani
tarkeimpia asioita. Olen valmistumassa
tietojenkasittelyn tradenomiksi viimeis-
taan syksylla 2022.

Sain Leberin taudin diagnoosin vuon-
na 2018. Olin silloin jo opiskelemassa tra-
denomiksi Haaga-Heliassa. Veljelldni oli
todettu Leberin tauti jo aikaisemmin, ja
siksi tilanteeni oli helppo diagnosoida.

Lyhyesti sanottuna Leberin tauti sokeut-
taa silmédn keskeisen nd6én hermostovian
takia, mutta jattaa paljon naon jadnnetta
eika liikkkuminen ole liian hankalaa.

Aloitin maalipallon syksylla 2019, ja se
auttoi sokeutumiseen sopeutumisen
kanssa valtavasti. Sita ennen etsiskelin
nakévammaisen identiteettidni. Urhei-
lun kautta sain elamani prioriteetit jar-
jestykseen, ja siksi pidan niin tarkedna
nakévammaisurheilun sanoman levit-
tamista. Kyse ei ole niinkaan urheilusta
itsessdan, vaan muuttuneessa tilantees-
sa elamalle uuden tarkoituksen 16ytami-
sesta tekemisen kautta. Keino voi siis olla



musiikki tai mika vain. Aikaisemmin pe-
lasin paljon videopeleja ja urheilin — néi-
den menetykselle piti 16ytaa vaihtoehto.

Suski:

Olen hyvin vaikeasti heikkonakdinen (1a-
hes sokea) 25-vuotias nuori nainen. Mi-
nulla ei ole tarkkaa nak63, nden vain hy-
vassa valaistuksessa vahan hahmoja ja
selkeitd kontrasteja.

Opiskelen yliopistossa padaineenani suo-
men kieli, ja siina sivussa on tullut suori-
tettua monenlaisia kieliopintoja. Lisak-
siiso osa elamaani on tavoitteellinen kil-
pauinti: treenit ja kisat tayttavat kalen-
terin tehokkaasti. Kaikenlainen liikunta
muutenkin on lahelld sydantdni. Kun
opinnoilta ja uinnilta vield joskus jaa va-
paa-aikaa, rakastan uppoutua kirjojen
maailmaan - niin aanikirjoina kuin pis-
tekirjoituskirjoinakin.

Arjen suuri sankarini on ehdottomasti
opaskoirani, joka on ylivoimaisesti tar-
kein ja rakkain apuvalineeni. Opaskoira
on tuonut niin paljon vapautta liikkkumi-
seeni, ja opasominaisuutensa lisdksi koi-
ra on myos rakas lemmikki ja ystava.

Minkilaisiin haasteisiin olet
niakovammaisena tormannyt?
Miten olet haasteita ratkonut?

Kaisamaria:
Isoin haaste on sen hyviksyminen, ettd

jossain maarin en ole tdysin yhteenso-
piva ymparistoni kanssa. Toisin sanoen
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niin sanottua kaikkien ihmisten ympa-
ristda rakennetaan tiettyjen oletusten
mukaan, ja yksi naista oletuksista on se,
ettd ihmisella on tietynlainen nakaoaisti.
Lisaksi keinot toimia tassa ymparistossa,
esimerkiksi erilaisten kayttdjaryhmien
huomioiminen ja vammaispalvelut, tu-
levat mahdollisesti jonkin verran muus-
ta yhteiskunnan kehityksesta jiljessa ja
voivat vaatia nakévammaisen henkilon
omaa aktiivisuutta.

Toisaalta niin sanottu vammaisten ih-
misten ymparisto voi myos sisaltaa tiet-
tyja oletuksia seka oletuksista syntyvaa
toimintaa ja kdytannon rakenteita, ja toi-
sinaan ndma eivat sovi itsen kanssa ai-
van taydellisesti yhteen, eli tormayksia
voi tapahtua.

En oikein usko, ettd tima haaste tulee
koskaan aivan taysin ylitetyksi, koska
mina itse ja toimintaymparistoni muu-
tumme jatkuvasti. Sindnsa uskon kyll3,
ettd kehitysta parempaan suuntaan ta-
pahtuu. Yritankin hyvaksya sen, etta eri-
laisia haasteita saattaa tulla vastaan jat-
kossakin, ja toivon, ettd ndihin haastei-
siin 16ytyy sopivat ratkaisut.

Seemi:

Tietotekniikan kaytto on isoimpia haas-
teita, koska vertaan sita aina aikaan, kun
vield ndin. Minua turhauttaa puheohjel-
mien kayton tehottomuus, koska vaikka
niita kuinka hyvin osaisikin kayttaa, ei-
vat ne taysin parjaa toimiville silmille. En
myo6skaan luonteeltani ole lainkaan kar-
sivdllinen, vaikka se olisikin tarkea piir-
re nakévammaisena apuvilineiden kayt-
tajana.
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Toinen suuri haaste itselleni on va-
paa-ajan tekeminen. Tarvitsen tekemi-
seen vahvaa stimulaatiota aivoille, ja kun
tv-ohjelmia ei kunnolla nae, en jaksa nii-
ta paljon seurata. Se on yksi syy, miksi pi-
dan urheilusta niin paljon - se vaatii pal-
jon keskittymistd. Mutta sitdkdan ei vaan
voi tehda kymmenta tuntia paivassa. Ta-
ma vie levottoman luonteeni usein tur-
hautumiseen ja tylsistymiseen.

Myo0s deittailu tai uudet ihmiskohtaami-
set ovat valilla haasteellisia, koska nake-
vana olen tottunut lukemaan ison osan
kommunikaatiosta elekielena ja ilmeina.
Nakévammauduttuani koen itseni valil-
1a uusissa kontakteissa kompeloksi. Olen
todella sosiaalinen ja minulla on hyvat
sosiaaliset taidot yleisella tasolla, mut-
ta kommunikaatiotapani on jokseenkin
paallekayva, tilaa valtaava ja dominoiva.
Tama yhdistettyna siihen, etta en voi tul-
kita toisen elekielta, voi joskus johtaa toi-
sen huomioimattomuuteen sosiaalisissa
kanssakaymisissa.

Olen pyrkinyt ratkaisemaan edella ku-
vaamani haasteet. Tekniset asiat teen
paljolti avustajan kanssa, samoin kuin
monet muut asiat, joissa oma karsival-
lisyyteni aiheuttaisi turhautumista. Va-
paa-ajan tylsyys on vield tyon alla, mut-
ta urheilen ja liikun niin paljon kuin vain
on jarkevaa, koitan keksia tekemista ka-
vereiden kanssa, soitan kitaraa ja selai-
len TikTokia. Sosiaaliset haasteet seldtan
osittain hyvaksymalla haasteeni ja muis-
tutan itsedni kuuntelemaan muita.

Suski:

Minulle yksi suurimmista haasteista

on ollut sen hyviaksyminen, etta tietty-
jen asioiden tekemiseen yksinkertaises-
ti vain tarvitsen toisten ihmisten apua.
Esimerkiksi laadukkaiden ja turvallis-
ten uinti- ja oheistreenien toteuttami-
seen tarvitsen aivan valttamatta avusta-
jaa. Samoin uusiin paikkoihin mentaes-
sa opas on valttimaton. Arjessa yksin-
kertaisesti tulee vastaan tilanteita, joissa
tarvitsee nakevien silmien apua. Tama
on hyvaksyttava, vaikka kuinka haluai-
sin olla taysin itsendinen. Olen kuiten-
kin oppinut ajattelemaan niin, etta avus-
tajan kdayttdminen ja avuntarve eivat ole
epaitsendisyytta, vaan ne ovat itsenaista
taitoa hallita elamaa ja pitaa langat omis-
sa kasissa.

Toinen erityisesti opinnoissa joskus tur-
hauttava asia on se, ettd joidenkin asioi-
den tekeminen on hieman hitaampaa.
Oppimateriaalien saaminen saavutetta-
vassa muodossa, materiaalin lukeminen,
lahdeviitteiden tekeminen, esseiden vi-
suaalisten asettelujen muokkaaminen -
nama ovat esimerkkeja tilanteista, jotka
vievat joskus kohtuuttomalta tuntuvan
maaran aikaa. Olen tiedostanut tamaéan
tosiasian ja paattanyt, etten yrita suoriu-
tua kaikesta "ideaalin yleisen” mukaan ja
ylikuormita itsedni, vaan suunnittelen
mieluummin opinnot useammalle vuo-
delle ja etenen omaan tahtiin.

Minkdlaisia unelmia sinulla on ja
miten olet unelmiasi toteuttanut?

Kaisamaria:

Haluaisin opiskella ihan sinne tohtorin-



tutkintoon asti ja kirjoittaa sellaisen jos-
sain maarin hyodyllisen vaitoskirjan. Tyo-
elaman puolella haluaisin my6s tyosken-
nella itselleni mielekkaiden ja muille hyo-
dyllisten asioiden parissa seka saada tasta
itselleni sopivan maaran euroja ja loytaa
sen kuuluisan tasapainon tdiden ja mui-
den asioiden suhteen.

Myds hyvat ihmissuhteet ovat minulle
tarkeita. Naita hyvia ihmissuhteita on ela-
massani talla hetkella ja toivottavasti tu-
lee olemaan myos jatkossa.

Toivon myos, ettd jatkossa kehitys kul-
kee enemman kaikille ihmisille sopivan
ympariston suuntaan. Ehka minun ei jo-
nain paivana tarvitse enda miettia, mika
kodinkone olisi sokealle kayttajalle suun-
nilleen toimiva, padsenko jotenkin luke-
maan kiinnostavaa lehted, miten paasen
tiettyyn hauskaan tapahtumaan tai olen-
ko toivottua seuraa myos nakévammaise-
na, vaan nama asiat olisivat itsestaansel-
vasti yhta mahdollisia kaikille ihmisille.

Seemi:

Paralympiakultamitali tai vastaava me-
nestys olisi hieno saavutus, ja sen eteen
teen toita maajoukkueessa kehittyakseni
maalipallossa.

Unelmoin my6s mukavasta perheesta hie-
man vanhempana, mutta pari kivaa lasta,
joista kasvattaa fiksuja suvunjatkeita ki-
van naisen kanssa, olisi mahtavaa. Unel-
maan kuuluu kiva asunto pihalla, jossa
koirat paasevat leikkimaan lasten kans-
sa. Taman saavuttaakseni pidan itsestani
huolta ja olen sosiaalinen seka deittailen
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Suski:

Talla hetkelld unelmoin ihan lahikuukau-
sina kandidaatiksi valmistumisesta, sitten
sen jdlkeen maisterintutkinnon suoritta-
misesta, ja myohemmin mielekkddseen
tyoelamaan paasemisestd. Lisaksi unel-
moin kilpauimarina kehittymisest3, jon-
ka toivon joskus vievdn nykyiselta suo-
menmestaruustasolta myos kansainvali-
siin kisa-altaisiin. Naiden unelmien eteen
teen ahkerasti toita paivittdin niin opinto-
jen kuin uima-altaankin puolella.

Paljon unelmiani on myds jo toteutu-
nut: minulla on ihana avopuoliso ja rakas
opaskoira, joiden kanssa yhteinen oma
koti. Olen saanut kokea paljon ja kerryt-
taa hienoja muistoja niin maalipallomaa-
joukkueessa, kilpauinnissa, vapaaehtois-
tyossd, matkustellessa kuin ulkomailla
asuessakin.

Suurin saavutuksesi?

Kaisamaria:

Talla hetkelld sanoisin, etta suurin saavu-
tukseni on tiettyyn koulutusohjelmaan
padseminen. Tama vaati seitseman ha-
kukertaa, muiden opiskeluvaihtoehtojen
kokeilemista seka paljon pohdintaa siit3,
miksi haluan juuri talle alalle ja voisinko
olla tyytyvainen jollain toisella alalla.

My06s ymparistolla on ollut suuri merki-
tys. Kun perheelta ja kaveripiirilta on tul-
lut muun muassa esimerkkia hakupainea-
lalle paasemisestd, seuraa edelld mainit-
tuihin pohdintoihin ja ihan kdytannonkin
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apua esimerkiksi paasykokeeseen kuljet-
tamisessa ja kokelaan majoittamisessa.

Seemi:

Suurin saavutukseni on olla joka paiva
nain hirvean mahtava :D

Suski:

Yksi suuri saavutus oli ainakin se, etta
asuin puoli vuotta itsendisesti [tdvallassa.
Suoritin kuuden kuukauden vapaaehtois-
tyojakson Euroopan Solidaarisuusjouk-
kojen kautta. Lahdin Itavaltaan kahdes-
taan opaskoirani kanssa, ja siella me sel-
visimme. Sain paikallista liikkumistaido-
nohjausta, paikallisen henkilokohtaisen
avustajan ja muut tarvittavat tukitoimet
tdman EU-rahoitteisen ohjelman kaut-
ta. Ty6skentelin nuorisovaihtojarjestssa
tuottaen blogia ja podcasteja. Kokemus on
unohtumaton! Sain paljon kansainvalisia
kavereita, paasin kokemaan kaikenlaista
paikallisen urheiluseuran aktiviteeteis-
ta ystavien luona vierailuun ja itsenaises-
ti Tonavan rannoilla lenkkeilysta Wienin
vanhassa kaupungissa tunnelmoimiseen.

Nakoévammaisenakin on mahdollisuus
kansainvalistya ja lahted rohkeasti maa-
ilmalle — on jarjestdja ja ohjelmia, joilla on
osaamista ja halua olla avoimia kaikille.
Haluan olla kansainvalinen, se on myo6s
kova juttu nykyajan tyomarkkinoilla, ja
ennen kaikkea tillaiset kokemukset ke-
hittavat ihmisena.

Mita olet oivaltanut tai oppinut?
Minka vinkin tai ohjeen antaisit
nikovammaiselle nuorelle tai
hdnen laheiselleen?

Kaisamaria:

Joskus ajattelin, etta kaikki asiat on pa-
ras tehda mahdollisimman normaalisti
ja mahdollisimman itsendisesti. Eli mita
normaalimpi ja itsendisempi, sen parem-
pi.

Nykyaan pidan normaalin kasitettd mel-
ko epdmaaraisend, kun melko moni hen-
kil6 on jossain asiassa normaalin ulko-
puolella. Mahdollisimman normaalin
oloisesti toimiminen voi joskus myo6s na-
kya esimerkiksi omassa hyvinvoinnissa
huonolla tavalla.

Itsendisyys on itselleni edelleen tarkeas,
ja toivonkin ymparistoni mahdollistavan
minulle jatkossa vield enemman itsenai-
syytta eri asioissa, mutta itsendisyyden
rinnalle tarkeiksi taidoiksi kuuluvat mie-
lestani myos omien voimavarojen tun-
nistaminen ja avun hankkiminen tarvit-
taessa. Eli itsenaisyydella voi olla hintan-
sa, esimerkiksi voimien loppuminen kes-
ken paivan tai asioiden tekeminen liian
hitaasti. Joskus itsenaisyys kannattaa,
joskus ehka ei, ja olisi hyva osata tunnis-
taa nama tilanteet ja toimia sen mukai-
sestl.

Eli oman avuntarpeen tunnistaminen,
avun hankkiminen ja itselle hyvan itse-
ndisyyden tunnistaminen ovat tarkeita
nikovammaistaitoja samalla tavalla kuin
esimerkiksi apuvalineiden kayttaminen



ja omaan nakotilanteeseen sopivan lu-
ku- ja kirjoitustekniikan osaaminen. Na-
ma asiat voivat myo0s vaatia joskus uu-
delleentarkastelua esimerkiksi elaman-
tilanteen tai nakotilanteen muuttuessa.

Seemi:

Haluaisin antaa seuraavan ohjeen, joka
on oma oivallukseni:

EASYG = energy, acceptance, standing
your ground.

Itsendinen arki

Nakovammaisen nuoren on hyva harjoi-
tella monipuolisesti erilaisia taitoja, jotta
itsendinen toimiminen arjessa onnistuu.

Tassa luvussa on paljon konkreettisia
vinkkeja itsendiseen arkeen. Lisdd I6ytyy
Nédkévammaisten liiton verkkosivuilta.

Harjoittelu

Kaikille sopivia apuvalineita tai nikseja
ei ole, mutta tekemisen kautta voi 16ytaa
juuri itsed helpottavia tapoja.

Jos ei ole tottunut kayttamaan kasiaan,
vol minka tahansa tyovilineen kaytta-
minen osoittautua vaikeaksi ja vaikka-
pa pakastepussin avaaminen saksilla ol-
la hankalaa. Siksi on suositeltavaa, etta
nakévammaiset lapset ja nuoret saisivat
kokemusta erilaisista tyévalineista ja nii-
den kayttadmisestd jo kotona. Vanhem-
mat ja muut laheiset voivat tukea nuo-
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Suski:

Ela omannakdista elamaasi! Etsi ne ju-
tut, jotka sinua kiinnostaa ja tee niita. Et-
si omat tavat, joilla niita tehda - oli se sit-
ten itsenaisesti, apuvalineilla tai ilman,
avustajan kanssa tai yksin...

Me kaikki olemme erilaisia, joten me
kaikki saamme elaa erilaista elamaa ja
tehda juttuja omalla tavallamme.

ren itsendistymista ja arjen taitoja.

Nakévammaisena uuden taidon oppimi-
nen ja tekeminen ylipaataan vie aikaa,
mika vaatii karsivallisyytta. Joskus na-
kévammaisen taytyy etsid ihan oma ta-
pansa, jolla selviaa ja se voi olla sokeal-
la nuorella aivan erilainen kuin nakevil-
1a ihmisilla. Siten vanhemmilta tarvitaan
myos luovuutta sopivien toimintatapo-
jen loytamiseksi yhteistyossa nakévam-
maisen nuoren kanssa.

Tarkeintd on antaa mahdollisuuksia toi-
mintaan ja kodin téihin osallistumiseen.
Toiminnan avulla on mahdollisuus 16y-
taa uusia toimintatapoja ja saada onnis-
tumisen kokemuksia. My06s epaonnistu-
miset kuuluvat asiaan, jotta voi kehittya.
Laheisten rohkaisulla on suuri merkitys.
Vanhempien usko siihen, ettd nuorella
on mahdollisuus onnistua ja 16ytaa kei-
noja selviytya erilaisista asioista omalla
tavallaan, auttaa eteenpain.


https://www.nkl.fi/fi/vinkkeja-itsenaisen-elaman-opetteluun
https://www.nkl.fi/fi/vinkkeja-itsenaisen-elaman-opetteluun
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Jarjestelmillisyys

Jarjestelmallisyys ja suunnitelmallisuus
ovat hyvia lahtokohtia toimivaan arkeen.
Tyojarjestyksen pohtiminen ja muut en-
nakkovalmistelut ovat avuksi esimerkik-
si keittidssa toimiessa. Jarjestelmallisyy-
teen kannattaa kiinnittda huomiota, silla
monet nakévammaiset kokevat jatkuvan
tavaroiden etsimisen rasittavaksi omas-
sa arjessaan. Yleisimmin kaytetyilla tyo-
valineilla olisikin hyva olla oma paikkan-
sa..

Valaistus ja kontrastit

Heikkonakdiselle sopiva ja haikdisema-
ton valaistus antaa mahdollisuuden hyo-
dyntda olemassa olevaa nakoa.

Myos kontrastien hydédyntaminen helpot-
taa monia. Nakotilanne ja silmasairaus
vaikuttavat siihen, missa maarin ja millai-
sista kontrasteista on hyotya. Tummalta
poydalta erottuu paremmin vaalea lasi ja
painvastoin, ja yksivarisella poytaliinalla
tai tabletilla voi helpottaa astioiden erot-
tumista poydalta. Myos kulhojen ja mui-
den tyovilineiden valintaan kannattaa
kiinnittaa huomiota. Tummalta paistin-
pannulta on helpompi erottaa vaalea tai
varillinen paistinlasta. Tummemmalta
leikkuulaudalta on usein helpompi hah-
mottaa esimerkiksi vaalea banaani kuin
taysin valkoiselta.

Turvallisuus

Turvallisuuteen on syyta kiinnittaa huo-
miota, silla esimerkiksi tyoskentelyyn

nakovammaisena keittidssa liittyy tur-
vallisuusriskeja. Kynnys lahtea teke-
maan itsendisesti kasvaa, jos esimerkik-
si polttaa itsensa.

Pitkavartiset laadukkaat uunikintaat
ovat yksi keino ehkaista palovammoja.
Pitkista varsista on apua, silla nakovam-
maisen ihmisen on vaikea huomioida uu-
nin reunoja laittaessaan ruokaa uuniin.
Kyynarvarteen tulee siis helposti palo-
vammoja. Pellin uuniin laittamista voi
harjoitella aluksi kylmalla uunilla.

Hellan p&aalla tai sen laheisyydessa ei
kannata sdilyttdd mitdan. Kaapin ovet
kannattaa aina laittaa heti kiinni, jotta
valttda tormailyn. Teravat valineet, ku-
ten veitset, laitetaan astianpesukoneen
koriin alassuin. Johdot kannattaa irrot-
taa pistorasiasta.

Kaupassa asiointi

Osa ndk6évammaisista hoitaa kaup-
pa-asiat itsendisesti, osa esimerkiksi
avustajan taildheisen kanssa. Nakétilan-
ne vaikuttaa kaupassa asioimiseen.

Heikkondkoisella nakévammaisella saat-
taa olla nikemisen apuvalineena suuren-
nuslasi ja/tai elektroninen suurennuslai-
te. My0s kiikarista voi jollekin olla hy6-
tya esimerkiksi hyllyvalien opasteiden
tutkimiseen.

Mydos puhelin toimii asioinnin apuvali-
neend. Sen avulla heikkonakoéinen voi
esimerkiksi ottaa kuvan tuotteesta ja
suurentaa tekstia tai tarkastella kiikarin
lailla kauempana olevia opasteita. Hyo-



tya on myos erilaisista sovelluksista, ku-
ten SeeingAlsta ja BeMyEyesista. Osa na-
kévammaisista tilaa tuotteet nettikau-
pasta ja/tai hyédyntda nettikaupan vali-
koimaluetteloa. Netista saa tietoa myos
uutuustuotteista ja tarjouksista.

Valkoinen keppi on hyva olla asiointiti-
lanteissa merkkind nakévammasta. Ndin
myo6s henkilokunta tai kanssaliikkujat
voivat tarvittaessa olla apuna tai heilta
on helpompi kysya apua.

Puolivalmisteet helpottavat

Tana paivana on saatavilla paljon puoli-
valmisteita, jotka helpottavat ruoan val-
mistamista. [tsendista elamaa aloittavan
niakovammaisen nuoren kannattaa tar-
vittaessa hyodyntaa puolivalmisteita ar-
jessaan. Esimerkiksi sipulia ei tarvitse
pilkkoa tai perunoita kuoria, kun kayttaa
valmiiksi kuorittuja pilkottuja pakasteita
ja leivan voi ostaa siivutettuna.

Tasmdvinkkeja keittioon

Nesteiden kaataminen

Nesteen kaatamiseen kannusta lasiin on
monenlaisia tapoja. Osa heikkonakdisis-
ta oppii kaatamaan nesteen lasiin naon-
varaisesti, joskin osalla se voi tarkoittaa
hyvin laheltd katsomista tai lasin nosta-
mista silmien eteen.

Tuntoaistinvaraisena keinona on useim-
miten kdytdssd niin sanottu sormitek-
niikka: etusormi lasin sisireunan puo-
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lella varmistaa, ettei nestetta tule liikaa.
Tapa on huomaamaton, kun sormen pi-
tda suorana lasin reunaa vasten, mut-
ta kuitenkin riittavan alhaalla, etta ehtii
reagoida nesteeseen ajoissa. Osa sokeista
harjaantuu kaatamaan kuumatkin nes-
teet sormituntumalla.

Osa ndkdévammaisista ihmisista oppii
myo6s hyddyntamaan lasin painon muu-
tosta nesteen lisaantyessa seka kaata-
maan aanen perusteella. Tatd voi harjoi-
tella kaatamalla nestetta ensin lavuaa-
rin paalla. Tarkeaa on myos asettaa nok-
ka ihan lasin reunalle ennen kuin kaataa
nestetta.

Turvallinen tapa kaataa kuumia nestei-
td on hyddyntaa katevaa apuvalinetta ni-
meltd nesteenpinnan ilmaisin. Kuuman
nesteen kaatamiseen on olemassa myos
tuntoaistiin perustava tapa, jolloin mu-
kista otetaan kiinni niin sanotulla pul-
lonkaulaotteella, asetetaan kannun nok-
ka ihan mukin reunalle, kaadetaan hyvin
hitaasti, ja lopetetaan heti, kun mukin
ympadrilla olevissa sormissa alkaa tun-
tua lampd. Yleensa tdlloin, jos on maltta-
nut kaataa riittdvan hitaasti, mukissa on
nestetta puoleen valiin asti, ja silloin voi
tarvittaessa vield kaataa lirauksen lisaa.

Heikkonakoinen voi hyotya siita, etta
vaihtaa kupin tummasta vaaleaan kah-
via kaataessaan tai laittaa maidon en-
sin kuppiin, jotta erottaa kahvin sita kaa-
taessaan. My6s mahdollisimman iso mu-
ki auttaa valttymaan yli kaatamiselta.

Pilkkominen

Keittiossd nakovammaisen tiarkeimmat
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tyovalineet ovat omat kadet ja ndakoa
kompensoivat aistit. Tuntoaistia hyo-
dyntiamalla myo6s heikkonakdinen voi
helpottaa toimintaansa ja parantaa tyos-
kentelyasentojaan.

Heikkonakoiselle voi sattua pilkkoes-
sa haavereita, jos siihen ei ole tottunut.
Usein peldtdaan sormien satuttamista.
Turvalliseen pilkkomisen tapaan on si-
ten hyva kiinnittda huomiota.

Niin sanottu kokkien tapa on ottaa pil-
kottavasta kiinni veitsen yldpuolelta, jol-
loin sormet eivat ajaudu niin helposti
veitsen alle. Pilkkomista kannattaa har-
joitella ensin pehmeammilla tuotteilla,
kuten banaanilla.

Joskus tyon sujuminen voi olla kiinni it-
selle sopivan tyovalineen l6ytymisesta.
Kuorimaveitsidkin on monenlaisia. Tera-
valla veitsella sattuu vahemman vahin-
koja.

Veitsen mallilla voi olla merkitysta. Pieni
kokkiveitsi on hyva siit4, ettd sen kaden-
sija on hyvin muotoiltu ja sen tera on sel-
kedsti tunnusteltavissa, eika terdssa ole
karjessa teravaa osaa, johon voisi itsen-
sa vahingossa loukata. Veitsen pituus on
my0s paremmin hahmotettavissa. Kokki-
veitsia on erikokoisia.

Nakovammaisen voi olla myo6s vaikea
hahmottaa veitsen asentoa kiddessa. Veit-
sen tera voi olla vinossa, joten siitda on
tarvittaessa hyva saada palautetta. En-
nen kuin lahtee leikkaamaan, kannattaa
tehda tuotteen pintaan viilto ja valttaa
enaa sen jdlkeen nostamasta veista uu-
delleen.

Nuoren nikévammaisen on hyva opetel-
la tyovalineiden hallintaa kotona lahei-
sen valvonnassa. Usein siihen pitaa saa-
da ohjausta kddesta pitéen, jotta liikera-
dat tulevat tutuiksi. Kaikenlainen kasilla
tekeminen on nakévammaiselle lapsel-
le ja nuorelle tarkeaa, jotta niin sanotut
tuntoaistinvaraiset taidot kehittyvat.

Paistaminen

Paistamisessa voi opetella hyédynta-
maan kuulo- ja tuntoaistiaan. Esimerkik-
sijauhelihaa paistaessa voi kuulla, kun li-
ha alkaa kypsya. My6s tuntoaistinvarai-
sesti voi tyovalineen avulla opetella tun-
temaan jauhelihan kypsymisasteen.

Jarjestelmallinen toiminta auttaa myos:
sekoittaessa voi hyddyntaa kellotaulua ja
pihvid paistaessa aikaa.

Osa nakovammaisista valttaa paistamis-
ta ja valmistaa ruoan uunissa.

Uunin ja lieden kayttaminen voi nak6-
vammaiselle olla pelottavaa. Digitaali-
set laitteet ovat osalle nakévammaisis-
ta mahdoton kayttaa. Perinteinen liesi
tai induktioliesi, jossa on erilliset, mielel-
laan portaalliset sdidtimet, on nakévam-
maisille ihmiselle turvallisempi ja tarkoi-
tuksenmukaisempi vaihtoehto.

Mittaaminen

Mittaamisessa voi hyodyntaa mittasar-
jaa, jossa on tasamitat. Talléin mitan voi
tayttaa reunaan asti, joten mittaami-
nen onnistuu myos tuntoaistinvaraises-
ti. Mittaan voi esimerkiksi ottaa kukku-
rallisen jauhoja ja tasata sormella reu-



naa hyodyntden. Mittasarjoja on myos
monenvarisia, mika voi auttaa heik-
konakdista kayttdjaa. Myos niin sanot-

Liikkumistaito

Kuvitellaanpa kolmijalkainen jakkara.
Paino sen paalld jakautuu tasaisesti kai-
kille jaloille. Jos yksi jaloista on liian ly-
hyt, jakkara keikkuu. Jos yksi jaloista
katkeaa, ei jakkara pysy pystyssa. Tai jos
yhta jaloista ei alun perinkaan edes l6y-
tynyt rakennusmateriaaliksi, ei jakka-
ra ole kdyttokelpoinen. Timan jakkaran
paalla ei ajatusleikissimme istu kukaan.
Sen sijaan sielld komeilee nakévammai-
sen nuoren OMA liikkumistaito.

Tavoiteltavaa on, ettd nidkévammainen
nuori selvidaa arjen reiteilladn rutiinin-
omaisesti ja voi liikkua itsendisesti ja
tarkoituksenmukaisesti seka tutussa et-
ta vieraissa ymparistossa. Nakévammai-
sen ihmisen liitkkumistaito tarkoittaa siis
kykya yllapitaa ja oppia itsenaista liikkku-
mista ja suunnistamista. Verrokkina ih-
miset, joilla on hyva nakao: he eivat tule
pohtineeksi, miten suunnistautuvat tai
miten jollakin reitilla kulkevat, vaan he
hyédyntavit enimmaikseen visuaalisia
vihjeit3, eivatka siten tarvitse ammatti-
laisen ohjausta liikkumiseensa.

O niin kuin orientaatio

Kun nako on heikko tai sita ei ole lain-
kaan, korostuu liikkumisessa erityisen
paljon se, ettd ihminen ymmartiaa ympa-
ristdaan ja omaa suhdettaan siithen. Na-
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tua kimmenmittaa voi opetella kaytta-
maan.

k64 korvaavien aistien kaytto korostuu.
Maamerkit saattavat perustua aaniin tai
tuntokokemuksiin, joskus my6s hajuihin.

Kartat ja kuvailu ovat luonnollisesti hy-
vid nikseja orientaation tukeen. Niissa-
kin on aina huomioitava saavutettavuus
sekd paras mahdollinen kdytettivyys.

M niin kuin motoriikka

Englannin kielen sana “mobility” voi va-
paasti suomennettuna tarkoittaa lihas-
ten ja koko kehon motorista liiketta. Yk-
sinkertaisimmillaan ndma taidot lahte-
vat siita, ettd ihminen, tassa kontekstis-
sa nakGvammainen nuori, on oppinut
kavelemaan ja voi siten siirtya paikasta
toiseen. Liikkumiseen kuuluu jalkojen
kayton lisaksi myos esimerkiksi valkoi-
sen kepin kayton tekniikat ja ryhtiasiat.

A niin kuin asenne

Usein sanotaan, ettd asenne ratkaisee.
Nain on myos liikkkumistaidon kohdalla.
Kyse ei ole vain ndkévammaisen nuoren
omasta asenteesta, silla myos lahipiirin ja
ammattilaisverkoston asenne ja usko tai-
tojen kehittymiseen on keskeista.
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Esimerkkina Sinikka ja
asuntonaytto

Liikkumistaito ja muut niakévammais-
tekniikat ovat kiinteasti kytkoksissa it-
sendistymiseen ja omillaan parjaami-
seen.

Nakovamma hankaloittaa muun muassa
tiedonsaantia ja liikkumista. Kuvitteelli-
nen esimerkkihenkild, parikymppinen
sokea Sinikka ei voi ndkevan kaverinsa
tapaan spontaanisti hypata bussiin ja
matkustaa toiseen kaupunginosaan tai
kaupunkiin tekemaan mieleen juolahta-
nutta asiaa. Han kuitenkin tarvitsee rat-
kaisun pulmaansa, silla han on menos-
sa elamansa ensimmaista kertaa asun-
tondyttdéon. Jos kaikki menee hyvin, on
tarkoitus muuttaa vanhempien siipien
suojasta yksin asumaan.

Mutta miten Sinikka paasisi nayttoon?
Matka ei ole pitkd ja kuljetuspalvelut-
kin on myonnetty kotikunnan vammais-
palveluiden kautta, mutta kohde sijait-
see kaupungissa, jolla ei ole yhteista ra-
jaa Sinikan kotikunnan kanssa. Taksin
kaytto ei siis onnistu. Asia olisi tietysti
yksinkertainen, jos perheenjasen, kaveri
tai muu tukihenkil6 lahtisi oppaaksi mu-
kaan, mutta ndmakaan oljenkorret eivit
talla kertaa ole kaytettavissa.

Ensimmaiseksi tarvitaan "jakkaran" A:ta.
Hanen asenteensa on kunnossa, silld han
uskoo loytavansa perille tavalla tai toi-
sella julkista liikennettd kayttaen. "Kylla
tasta selvitaan".

Myo6skaan M:n kanssa ei ongelmia ole
havaittavissa. Sinikka on hyvakuntoi-

nen, tottunut ja innokas kavelijg, joka
on sokeudesta huolimatta tai ehka juu-
ri siksi tottunut kulkemaan paljon jalkai-
sin. Keskussairaalan kuntoutusohjaaja,
Kuntoutus-liriksen nakévammaistaito-
jen ohjaaja ja vammaispalvelun eli kun-
nan sosiaalitoimen liikkumistaidonoh-
jaaja ovat pitaneet huolen siiti, ettd Sini-
kan valkoinen keppi pysyy kadessa Hy-
vaa paivaa -otteella, heiluriliike skannaa
ympariston esteet ja tasoerot, eika ryhti
helpolla mene lysyyn.

Keskeiseksi nousee siis O eli Sinikan
kyky orientoitua haluamalleen reitil-
le. Han ottaa avukseen tietotekniikan,
jonka avulla harjaantunut sokea kayt-
taja loytaa tiedon reitin keskeisimmista
tunnusmerkeista eli kiintopisteista. No-
peasti Sinikka huomaa, etta reitti kotoa
kohteeseen ei olekaan taysin uusi. Han
vol kulkea jokapaivaisen reitin laheisel-
le bussipysakille ja tutun pysakin sijaan
ajaa paatepysaikille Elielinaukiolle. Siel-
ta Sinikka kulkee netista 16ytyvan Sana-
karttapankin orientaatio-ohjeilla, reip-
paan asenteensa ja valkoisen keppinsa
avulla lahijunan laiturille. Junassa es-
teettomyysratkaisuna kajahtelevat kuu-
lutukset kertovat hanelle oikean aseman,
jonka laiturilla han ottaa kaytt66n Blind-
square-puhelinsovelluksen, jonka kayt-
toon han on saanut ammattilaisen oh-
jausta.

Blindsquaren tarjoaman orientaation,
valkoisen kepin antaman informaati-
on ja asenteen tuoman viimeisen silauk-
sen avulla Sinikka 16ytaa haluamansa
kohteeseen, eikd nakévamma ole hanen
unelmansa tiella. Tarina myos kertoo, et-
ta asunto oli kiva ja tata sepittidessa Si-



nikka on asustellut omillaan jo tovin!

Mietitaanpa taas sita jakkaraa, jonka
padllad Sinikan itsendisen liikkumisen
taito komeilee. Jokaista osa-aluetta tar-
vitaan. On taysin luonnollista, ettd jokai-
nen jakkara valmistuu omalla aikataulul-
laan, eivatka kaikki jakkarat ole saman-
laisia. Joskus yksi jalka voi olla toista hie-
man paksumpi, toisinaan taas tarvitaan
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huoltoa pitamadan homma kasassa. Sita
varten nakévammainen nuori tarvitsee
sosiaali- ja terveyspalveluita. Keskussai-
raalan erikoissairaanhoito auttaa liikku-
mistaidon kehittymisessa alkuun. Lisaa
tukea tarjoavat kotikunnan sosiaalitoi-
men ja Kelan palvelut sekd kuntoutus
omassa arkiymparistossa tai laitosmuo-
toisesti vaikkapa Kuntoutus-Iiriksessa.

Ryhti ja fyysinen hyvinvointi

Haasteet ndkemisessa saattavat aiheut-
taa haasteita my6s oman kehon hah-
mottamisessa ja kayttamisessa. Nako-
vammaisen fyysisen toimintakyvyn on-
gelmat liittyvat usein esimerkiksi tasa-
painon hallintaan, niska-hartiaseudun
hyvinvointiin tai ylipaatdan liian vahai-
seen litkunnalliseen aktiivisuuteen.

Kehon ergonominen kaytto tukee fyysis-
ta hyvinvointia ja sdastaa kehoa kivuil-
ta ja kulumilta. Ryhti, yleinen olemus tai
esimerkiksi kddenpuristuksen napak-
kuus ovat my6s vahvoja viestinnan vali-
neitd, joista on hyva olla tietoinen. Nuo-
rena opittu tapa kantaa itseaan ja pitaa
huolta fyysisestd kunnosta saattaa sai-
lya pitkalle aikuisuuteen, mutta toisaal-
ta koskaan ei ole liian myohaista vaikut-
taa positiivisesti kehon hyvinvointiin.

Hyvan ryhdin tarkistuslista seiso-

ma-asennossa:

« Kuvittele jalkapohjasi kolmijalkaisek-
si jakkaraksi, jonka jokaisella jalalla on
yhtd paljon painoa. Paino jakaantuu ta-
saisesti pakian ja kantapaan valille.

« Jalkaterdt osoittavat suoraan eteen-
pain.

« Paino jakaantuu tasaisesti molemmil-
le jaloille.

« Polvet ovat kevyesti koukussa, eivit
yliojentuneena.
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« Lanneranka on neutraalissa asennos-
sa. Jos seisot selka seinaa vasten, saat
ujutettua oman kdmmenesi selan ja
seinan valiin.

« Rintakehasi on suorassa, ylaselka ei
pyoristy, hartiat eivat valu eteen- ja
alaspain. Vedi kevyesti lapaluita "hou-
sujen takataskuun’, eli yhteen ja alas-
pain.

« Paa on paikallaan kaularangan paal-
13, eikd roiku liian edessa. Voit liu'ut-
taa paata kevyesti taaksepain tekemal-
1a pienen kaksoisleuan, ndin vahvistat
kaularangan syvia tukilihaksia.

« Lopuksi: kuvittele ettd koko kehon 1a-
pi kulkee koysi, joka vetda sinua koh-
ti kattoa. Pidenna rankaa muutama
sentti, réyhista rintaa ja veda napaa ke-
vyesti sisdanpdain.

Fyysisen hyvinvoinnin tarkistuslista:

« Pyri liikkumaan joka pédiva vahintaan
puoli tuntia. Pienikin fyysinen aktiivi-
suus voittaa sohvalla makaamisen.

« Lahde joka paiva ulos raittiiseen il-
maan. Valkoisen kepin kaytté mahdol-
listaa itsendisen fyysisen aktiivisuu-
den ja ryhdikkaadn liikkumisen. Katse
pois varpaistal!

« Pyri liikkkumaan hieman raskaammin
ja monipuolisemmin tunnin ajan kak-
si kertaa viikossa. Pienin mukautuksin
ndkévammainen voi harrastaa melkein
mita tahansa liikuntalajia.

« Varmista, etta sinulla on tarvittavat
apuvalineet ergonomiseen tyoskente-
lyyn ruudun &arella. Al3 vieta liikaan
aikaa tietokoneen tai kinnykan aarel-
13, muista tauot.

« Harjoita tasapainoa paivittain esimer-
kiksi pesemalld hampaat yhdella jalal-
la seisten.

Ammatinvalinta, opiskelu ja tyoelama

Ammatinvalinta

Ammatinvalinnan tulisi aina lahtea nuo-
ren omista toiveista. Nakévammais-
ten oppilaiden ammatinvalintaa lei-
maa usein oma tai lahipiirin ajatus na-
kévamman aiheuttamista rajoituksista.
Nama rajoitukset saattavat olla todelli-
sia tai kuviteltuja. On myos mahdollista,
ettd nakbvamman ymmarretaan asetta-
van rajoituksia ammatinvalinnalle, mut-
ta ndiden rajoitusten sisdlt6a, merkitys-
ta tai painoarvoa suhteessa kokonaisuu-
teen ei kasitelld, vaan rajoitukset jaavat

hahmottomina jarruttamaan ammatin-
valinnan etenemista.

Nakévamma tulisi kuitenkin aina ottaa
huomioon jatko-opintovaihtoehtoja poh-
dittaessa. Nakovammasta ja sen aiheut-
tamista rajoituksista tulisi puhua avoi-
mesti ja ratkaisukeskeisesti. Esimerkiksi
kesatyot, tyoharjoittelut ja tydssaoppi-
misjaksot tarjoavat erinomaisia mahdol-
lisuuksia selvittaa, miten nakévamma
vaikuttaa tietyn ty6tehtavan suorittami-
seen tai tietyn alan opiskeluun.



Opiskelijan toiveet tulisi asettaa kes-
kioon ja valttaa asetelmaa, jossa opiske-
lija ja hanen lahipiirinsa pyrkivat lahin-
na keksimaan jonkin nakovammaiselle
soveltuvan ammatin. Ammatillisten op-
pilaitosten ja ammatillisten erityisoppi-
laitosten valmentavat koulutukset tar-
joavat opiskelijalle mahdollisuuden ar-
vioida erilaisten opintosuuntien sovel-
tuvuutta, mikali ammatinvalinta ei ole
riittavan pitkalle jasentynyt peruskou-
lun paatyttya.

Opiskelu

Apuvalineet nayttelevit nakévamman ja
opiskelun yhteen sovittamisessa usein
merkittavaa osaa. Apuvilineet ovat ai-
na yksil6lliset ja ne vastaavat opiskeli-
jan omia, yksil6llisia tarpeita. On kuiten-
kin tarkeaa pitaa mielessa, ettei apuvali-
neista ole apua, ellei niita kayteta. Mika-
li opiskelija ei kdyta hanelle myonnettya
apuvalinettd, on aina syyta pohtia, miksi
nain on. Apuviline saattaa olla sopima-
ton tai sita ei osata kayttaa. Oli syy ongel-
man taustalla mika tahansa, siihen tulisi
puuttua ja varmistaa, etta opiskelijalla on
kaytossaan hdnelle ja hanen opintoihin-
sa soveltuvat nakévammaisen apuvali-
neet, joita hin osaa kayttaa.

Ennen opintojen aloittamista tai hyvin
nopeasti niiden alkamisen jalkeen, olisi
syytd varmistaa, ettd oppilaitoksen hen-
kilokunta ymmartad, milla tavoin na-
kévamma tulisi ottaa huomioon oppi-
laitoksessa ja opintojen jarjestamisessa.
Opiskelijan tulee aina itse olla maarit-
telemdssa, miten hdnen asiansa otetaan
oppilaitoksessa esille. Oppilaitoksessa

Ammatinvalinta, opiskelu ja tyoelama 19

tulisi arvioida, milld tavoin nakévammai-
sen opiskelijan opintojen sujuvuus voi-
daan varmistaa. Huomiota tulisi kiinnit-
tada mm. turvalliseen liikkumiseen, opin-
tomateriaalien saavutettavuuteen ja tyo-
elamajaksojen sujuvuuteen.

Opiskelu ja tyoeldama

Ty6elamaan kiinnittyminen tulisi aloit-
taa jo opintojen aikana. Kesatyot, lyhy-
et ty6suhteet ja kaikki opintoihin kuulu-
vat ty6elamdjaksot tulisi pyrkia hyddyn-
tamaan mahdollisimman tehokkaasti.
Tybnantajat arvostavat tyoelaméakoke-
musta, joten sen hankkimiseen kannat-
taa panostaa. Mikali opintoihin kuuluu
tyoelamajaksoja, ne tulisi mahdollisuuk-
sien mukaan pyrkia jarjestiméain yhteis-
tyossa sellaisten tydnantajien kanssa, joi-
den palvelukseen voisi olla mahdollista
tyollistya opintojen jalkeen.

Ty0- ja elinkeinopalvelut jarjestavit tyo-
elamaan siirtymista tukevia palveluja.
Naita ovat esimerkiksi ty6honvalmen-
nus, tyokokeilu ja palkkatuettu tyo. Tyo-
honvalmennuksesta saa henkilokoh-
taista apua tyoelamapolulla, tyékokei-
lu mahdollistaa nimensa mukaisesti tu-
tustumisen tyoelamaan ja palkkatuessa
on kyse suorasta taloudellisesta tuesta
tyOnantajalle. Ty6olosuhteiden jarjeste-
lytukea on mahdollista hakea muutos-
toihin ja tyovalineisiin.

Kuntoutuksen roolia ty6eldman eri vai-
heissa ja kdanteissa ei kannata aliarvi-
oida. Omasta tyokyvysta on syyta pi-
tda huolta ja oppia tunnistamaan niita
omaan nakévammaan liittyvia tekijoita,
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jotka lisaavat kuormitusta. Omaa apuva-
linetarvetta ja -osaamista kannattaa ar-
vioida ja hakeutua ammatillisen kuntou-
tuksen piiriin, mikali apuvalineistd ei ole
apua tai niiden kaytto tokkii.

Myo6s muihin kuormitustekijéihin on
syyta puuttua mahdollisimman nopeas-
ti ja ottaa matalalla kynnyksella yhteyt-

Tietotekniikka

Tietotekniikka on merkittava apu nako-
vammaisen arkeen, opiskeluun ja tyo-
hon. Tarjolla on lukuisia apuvalineita ja
ohjelmia, joiden avulla tietotekniikan su-
juva kdyttaminen on mahdollista nakoti-
lanteesta riippumatta.

Laitteet

Poytatietokone on hyva vaihtoehto, jos
tietokonetta ei tarvetta kuljettaa pois
tyOpisteesta. Niissa on yleensa enemman
kapasiteettia, muokattavuutta ja liitanta-
mahdollisuuksia.

Kannettava tietokone on ollut jo pitkdaan
yleisin henkil6kohtainen apuviline na-
kévammaisen opiskelussa ja tyossa. Se
on helppo pitaa mukana esimerkiksi ko-
kouksissa ja koulutuksissa.

Tablettitietokoneet ja dlypuhelimet tay-
dentavat ja lisdavat tietotekniikan kay-
ton mahdollisuuksia my6s nikévammai-
sen henkilon elaméassa. Niiden etuina on
helppo kuljetettavuus, monipuolisuus ja
helppo katseluetaisyyden sditely.

ta tyoterveyshuoltoon. Kuormitustekijoi-
hin on mahdollista puuttua esimerkiksi
muokkaamalla tyotehtavia, tyoaikaa tai
tyon tekemisen tapoja, mutta tyéterveys-
huolto tai tydnantaja ei voi toimia, ellei
se ole tietoinen ongelmasta. Pitkdan jat-
kunut nakévammasta johtuva kuormi-
tus voi johtaa uupumukseen ja sita kaut-
ta tyokyvyttomyyteen.

Useimmat nikévammaiset ihmiset kayt-
tavat tietokonetta ja muita tietotekni-
siad laitteitaan erillisen suurennusohjel-
man ja/tai ruudunlukuohjelman kanssa.
Joillekin voivat riittaa laitteen kayttojar-
jestelman omat helppokdytt6- ja muut
muokkausominaisuudet ja se, ettd nay-
ton saa tarvittaessa tuotua vaivatta riit-
tavan lahelle.

Mukautukset

Kun niakemisen ongelmat vaikeuttavat
tietokoneen kayttda, voi avuksi riittaa
olemassa olevien asetusten mukauttami-
nen. Naon heikkenemisen myota voi tul-
la tarve hankkia nakévammaiselle kehi-
tettyja apuvalineita. Tavallisimmin apua
haetaan, jos tyoskentelyasento on huono,
teksti on liian pientd, lukunopeus on sel-
vasti hidastunut, hiiren osoitinta on vai-
kea 16ytaa tai nayton katselu rasittaa sil-
mia nopeasti.



Nain parannat nakévammaisena tietoko-
neen, tabletin ja dlypuhelimen saavutet-
tavuutta ja kaytettavyytta:

« Muokkaa ndyton vareja, fontteja, hii-
ren asetuksia.

« Hanki suurempi naytto.

« Saada nayton etdisyytta, korkeutta ja
kallistuskulmaa nayton varrella.

« Kayta suurennus- ja ruudunlukuapuva-
lineita tai pistenadyttoa silloin, kun edel-
14 mainitut mukautukset eivat riita.

« Helpota mobiililaitteilla kirjoittamis-
ta erillisella nappaimistolla. Jotkut
pistendytotkin voidaan liittaa iOS- ja
Android-laitteisiin.

« Hankilangattomat kuulokkeet helpot-
taaksesi laitteen kayttoa.

« Muunna painettu teksti sahkoiseen
muotoon skannerin ja tekstin tunnis-
tusohjelman avulla ja lue seka muok-
kaa sen jalkeen tekstia tekstinkasitte-
lyohjelmalla.

Ruudunlukuohjelmat

Ruudunlukuohjelmat tarjoavat vaihto-
ehtoisen, kuulonvaraisen tavan lahestya
ndyton sisaltéja. Ne tulkitsevat tietoko-
neen naytolla olevan tekstin ja valitta-
vt sen edelleen puhesyntetisaattorille
ja pistenaytolle, mikali sellainen on kay-
tossa.

Ruudunlukuohjelma toistaa tarvittaes-
sa kirjoitetun merkin tai sanan. Valmiin
tekstin voi luettaa rivi, virke tai kappale
kerrallaan tai siten, etta koko teksti pu-
hutaan automaattisesti. Sisallossa lii-
kutaan nappaimistéd kayttimalla esi-
merkiksi otsikosta otsikkoon tai linkis-
ta linkkiin. Kosketusnayttolaitteissa na-
vigointi tapahtuu erilaisin kosketuselein.
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Ruudunlukuohjelmat ovat sikali rajoittu-

neita, etta ne

« eivat pysty tulkitsemaan kuvia eivatka
muita graafisia tai visuaalisia esityksia

- eivat tarjoa yleissilmaysta sisdllon ra-
kenteeseen

« lukevat tekstia lineaarisesti, joten esi-
merkiksi suurten taulukoiden hahmot-
taminen ja niiden sisilla liikkuminen
on vaikeaa.

Suurennusohjelmat

Suurennusohjelmat suurentavat kaiken
ndyto6lld olevan aineiston, myos grafiikat
ja kuvat. Suurennusohjelma voi olla va-
rustettu puhetuella.

Jos kdytossi on monikertainen suuren-
nus, lukeminen on hidasta ja kokonai-
suuksien hahmottaminen vaikeutuu.

Ongelmia voivat tuottaa

« grafiikan osana oleva teksti, joka muut-
tuu suurennettaessa epaselvaksi

- sisallot, joissa esimerkiksi tekstin ja
taustan kontrasti on liian vdhainen

« sivut, joiden tekstikokoa ja kontrastia
ei voi mukauttaa.

Muut apuvalineet

Muita nakévammaisten kayttamia tieto-
teknisia apuvilineita ovat esimerkiksi
skanneri ja tekstintunnistusohjelma
pistekirjoitusnaytto ja -tulostin
ymparistonkuvailusovellukset
esineiden ja asioiden tunnistussovel-
lukset.
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Sosiaalinen media

Sosiaalinen media on tullut jaadakseen,
myos nakévammaisten ihmisten ela-
maan. Sosiaalisen median alustat lisaan-
tyvat ja laajenevat jatkuvasti. Nakovam-
maisena somettajana kyseinen maailma
avautuu usein visuaalisen muokkaami-
sen, kuten naytténikymain suurentami-
sen, sekd ruudunlukuohjelmien ja teksti
puhuttuna -toimintojen kautta.

Somessa, kuten muissakin tietoteknisis-
sa toteutuksissa, ilmenee joskus saavu-
tettavuuden ongelmia. Talléin esimer-
kiksi ruudunlukuohjelman kayttdja ei
saa tietoa somesovelluksen rakenteesta
tai somejulkaisuun liittyvista reagointi-
painikkeista. My0s sosiaalisen median
runsas kuvien kaytt6 saattaa jattda na-
kévammaisen kayttajan epatietoiseksi
somejulkaisun asiayhteydestd, mikali ku-
viin ei ole lisatty niin sanottua alt-tekstia
(vaihtoehtoista tekstid) eli kuvaan liitty-
vaa sanallista kirjoitettua tasmennysta.

Mielen hyvinvointi

Mielen hyvinvointi on voimavara ja olen-
nainen osa terveytta. Se on monimutkai-
nen kokonaisuus, joka muodostuu mo-
nesta eri asiasta. Siihen vaikuttavat esi-
merkiksi arjen rytmi, fyysinen terveys ja
mielenterveys sekd ihmissuhteet. Mielen
hyvinvointi on tarkeda myo6s nuoren hy-
vinvoinnin ja toimintakyvyn kannalta.
Nuoruus on kehitysvaiheena mullistava
jandkovamma saattaa tuoda sen lapikay-
miseen lisdhaasteita. Ulkopuolisuuden
kokemukset, yksindisyys ja epavarmuus

Nakévammainen padsee someen parem-

min kiinni silloin, kun

« tietotekniset apuvalineet ovat ajan ta-
salla ja kdyttotaidot harjaantuneet

« sosiaalisen median alusta on tehty saa-
vutettavaksi ruudunlukijoille ja visu-
aaliselle muokkaukselle

« kayttdja jaksaa harjoitella uusia ja laa-
jenevia somettamisen alustoja

« kayttdja osaa hyodyntaa muiden ver-
taisten kokemuksia ja vinkkeja aihees-
ta.

Saavutettavuus

Saavutettavuudella viitataan verkkopal-
velujen kayttoon. Nakovammaiset voi-
vat kayttaa kaikkia verkkopalveluja, kun
niissd on huomioitu saavutettavuus.

Vinkkeja saavutettavuuteen 1oytyy Saa-
vutettavuusvaatimukset.fi-sivustolta.

tulevasta ovat tavallisia tuntemuksia.

Mielen hyvinvointia voidaan vahvistaa ja
edistda elaman valinnoilla seka harjoitte-
lemalla ja oppimalla. Sen yllapitaminen
ja vahvistaminen on elamantaitoa, joka
auttaa ihmistd kohtaamaan arjen haas-
teita ja vaihtelevia elamantilanteita. Hy-
vinvoinnin vahvistamiseen erityisesti
mielenterveyden nikékulmasta 16ytyy
tietoa Terveyskyldn mielenterveystalosta.


https://www.saavutettavuusvaatimukset.fi/selkea-ja-yksinkertainen-on-nakovammaisen-kannalta-hyva-suunnitteluperiaate/
https://www.saavutettavuusvaatimukset.fi/selkea-ja-yksinkertainen-on-nakovammaisen-kannalta-hyva-suunnitteluperiaate/
https://mielenterveystalo.fi/

Mielenterveyden kadsi

Myo6s MIELI ry:n "Mielenterveyden kasi”
on konkreettinen tapa tarkastella mielen
hyvinvointia konkreettisten kysymysten
kautta. Ldhde: Mielinauha.fi.

Peukalo: lepo ja rentoutuminen

« Oletko nukkunut riittavasti?

» Herasitko virkedna ja levanneena?

« Oletko jaksanut keskittya paivan aika-
na tehtaviisi?

« Oletko ehtinyt rentoutumaan ja rau-
hoittumaan?

» Onko sinulla ollut my6s ‘omaa aikaa”
eli aikaa itsellesi?

Etusormi: ravinto ja ruokailut

Onko ruokarytmisi kohtalaisen sdan-
nollinen?

Pystyitko nauttimaan aterioista rau-
hassa?

Soitko riittavasti kasviksia?

Soitko terveellisia valipaloja?
Parjasitko ilman paihteita?

Keskisormi: ihmissuhteet ja tunteet

e Oletko saanut olla oma itsesi?

» Oletko kohdellut itsedsi myotatuntoi-
sesti ja lampimasti?

» Oletko hymyillyt, nauranut tai koke-
nut hellyytta?

» Onnistuitko kéasittelemaan tai kanavoi-
maan vaikeita tunteita, jos sellaisia on
ollut?

» Oletko saanut haluamaasi seuraa tai
tarvittaessa apua?
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Nimeton: liikunta ja kehosta
huolehtiminen

« Oletko kokenut arvostusta kehoasi
kohtaan?

 Oletko liikkunut, vaikka arjen hyotylii-
kuntana?

« Oletko huoltanut kroppaa esimerkiksi
jumpaten, venytellen, kuntosalitreeni-
na tms?

 Oliko liikkkuminen sinusta mukavaa?

» Oletko antanut kehosi my6s palautua?

Pikkusormi: harrastukset ja luovuus

« Oletko tehnyt mielekkaita ja tarkeita
asioita myos vapaa-ajalla?

« Oletko kokenut innostusta ja iloa?

« Oletko voinut kayttaa taitojasi riitta-
vasti?

« Oletko voinut viettaa aikaa lempipai-
koissasi?

« Oletko kokeillut tai oppinut jotain uut-
ta?

Ranne: arvot ja paivittdiset valinnat
kaiken tukena

« Ovatko paivittaiset teot olleet enim-
makseen arvojesi mukaisia?

« Onko elamassasi riittavasti merkityk-
sellisid asioita?

« Ovatko sinulle tarkeat asiat nakyneet
ajankaytossasi?

« Ovatko arjen valintasi tukeneet mie-
lenterveyttasi?

« Oletko kokenut kiitollisuutta?


https://mielinauha.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/mielenterveyden-kasi-kuvaa-mielen-hyvinvointiin-vaikuttavia-arjen-valintoja/#:~:text=Mielenterveyden%20k%C3%A4si%20on%20yksi%20tapa%20kuvata%20arjen%20hyvinvoinnin,on%20pois%20pelist%C3%A4%2C%20se%20heikent%C3%A4%C3%A4%20koko%20k%C3%A4den%20toimintakyky%C3%A4.
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Mielenterveyden ongelmat

Nuori voi kuitenkin kohdata elamas-
saan mielenterveysongelmia. Mielenter-
veystaidot auttavat silloin p syykkisis-
ta tai fyysisistd sairauksista toipumista
ja niiden kanssa selviamista. Mielen hy-
vinvointi onkin positiivisen mielenterve-
yden nakokulmasta enemman kuin mie-
lenterveyshairidéiden puuttuminen. Nuo-
rella voi olla mielen hyvinvointia edis-
tavia asioita mielenterveysongelmien
keskellakin.

Mielenterveysongelmien kanssa ei saa
jaada yksin. Terveyskyldn Mielenterveys-
talosta 16ytyy tietoa mielenterveysongel-
mista, itsehoito-ohjeita sekd tarvittaessa
ohjeita hoitoon hakeutumiseksi.

Nakoévammaisen nuoren kohdalla rat-
kaisevan tarkedksi voi muodostua myos
vertaistuki. Tunne siitd, ettd joku muu
kay lapi samoja asioita ja ymmartaa na-
kévammaisuuteen liittyvia haasteita on
haastavassa elaminvaiheessa arvokas-
ta. Vertaistukea voi loytaa esimerkiksi
omasta ndkévammaisyhdistyksestd.

Nakovammaisten liitto

Tukea Nakovammaisten liitosta

Kuntoutus

Kuntoutus-Iiris tarjoaa kuntoutusta kai-
ken ikdisille nakévammaisille ja nako-
ongelmaisille seka tukea myds laheisille.
Kuntoutuksesta saa apua arjessa selviy-
tymiseen, tukea nakévammaan sopeu-
tumiseen seka arvokkaita kokemuksia
vartaistuesta. Kuntoutus-liriksessa on

vuosikymmenien kokemus nikdovam-
maiskuntoutuksesta, moniammatillinen
kuntoutustiimi seki esteettomat, turval-
liset tilat kuntoutumiseen.

Kuntoutukseen hakeudutaan useimmi-
ten Kelan maksusitoumuksella. Kuntou-
tuksen hakemisessa auttavat tarvittaes-
sa esimerkiksi oman alueen keskussai-


https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/tietoa_mielenterveydesta/kuinka_autan_itseani/Pages/default.aspx
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raalan kuntoutusohjaajat.

Lisdd tietoa kuntoutukseen hakeutumi-
sesta Ndkévammaisten liiton verkkosi-
vuilta.

Tyoelamapalvelut

Nakoévammaisten liitossa ty6elaman ja
opiskelun kysymyksiin keskittyvat tyo-
elamapalvelut, jotka ohjaavat ja tuke-
vat niin nadkévammaisia kuin ndkoon-
gelmaisia asiakkaita ammatinvalinnan,
tyollistymisen, opiskelun, yrittajyyden
jatybelamaissa jatkamisen eri vaiheissa.
TyOn tavoitteena on nakévammaisten ja
nakoongelmaisten henkiléiden yhden-
vertaisuus tyoelamassa, tydssa jaksami-
nen ja tyéhyvinvointi.

Tyoelamapalvelut on suunnattu niin
tyonhakijoille, opiskelijoille, yrittdjille
kuin jo ty6ssa olevillekin. Tukea on tar-
jolla my6s tyonantajille, tyoterveyshuol-
loille, oppilaitoksille, kuntoutusohjaa-
jille, TE-palveluille ja nakévammaisten
lasten vanhemmille. Toiminta-alueena
on koko maa, ja palvelumme ovat hen-
kil6asiakkaille maksuttomia.

Yhteystiedot: tyoelamapalvelut@nkl.fi
ja nklLfi/fi/tyo.

Oikeuksienvalvonnan asiantuntijat

Oikeuksienvalvonnan asiantuntijat tar-
joavat maksutonta ohjausta ja rohkai-
sua sosiaaliturvaan ja palveluihin liit-
tyen kaikenikaisille ndkévammaisille ja
heidan laheisilleen. He auttavat palvelu-
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polulla eteenpain ja osaavat kertoa oman
asuinseudun palveluista ja tukimuodois-
ta.

Ensisijaisesti kannattaa ottaa yhteytta
oman alueen tyontekijaan. Oikeuksien-
valvonnan asiantuntijoiden yhteystiedot
l6ytyviit Néikévammaisten liiton verkko-
sivuilta.

Jos et tied3, kenelle soittaisit, soita Nd-
kékulmaan. Nakokulma-puhelin tarjoaa
neuvontaa, ohjausta ja rohkaisua sosiaa-
liturvaan ja palveluihin liittyvissa asiois-
sa numerossa 09 3960 5050 arkisin klo
10-14.

Nikovammaisyhdistykset

Nakovammaisten liitolla on 23 jasenyh-
distysta, joista 14 on eri puolilla Suomea
toimivaa alueyhdistysta ja 9 valtakun-
nallisia jasenyhdistyksia, joiden toimin-
ta keskittyy jonkun toimialan ymparille.

Voit liittya alueyhdistyksen varsinaisek-
si jaseneksi, jos olet sokea tai heikkona-
kéinen ihminen ja asut yhdistyksen toi-
minta-alueella. Alueyhdistykset tuotta-
vat nikovammaisten palveluita kuten
danilehtia ja jarjestdvat jasenilleen toi-
mintaa.

Valtakunnallisiin jasenyhdistyksiin voit
liittya ammatin, harrastuksen tai muun
kiinnostuksen perusteella. Voit samanai-
kaisesti olla useamman valtakunnallisen
jasenyhdistyksen jasen.

Tutustu ndkévammaisyhdistyksiin
Ndkovammaisten liiton verkkosivuilla.
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