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Miza za vsakogar

»Razlicnost pomeni biti del razprave, vklju¢enost pomeni imeti
svoj glas, pripadnost pa, da je ta glas tudi sliSan.« — Liz Fosslien

V duhu povezovanja je druzba Mastercard z romunsko nevladno organizacijo
AMAIS zasnovala Mizo za vsakogar, ki je v Sloveniji prerasla v projekt, s katerim
Zelimo opozoriti na druzbeno izkljuéenost.
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in funkcionalnosti.

V sklopu prazni¢nega decembra je postala okrogla miza javnega dialoga, saj smo
k sodelovanju povabili razli¢ne nevladne organizacije in goste, ki so delili intimne
zgodbe in odpirali stigmatizirane teme o tezavah vklju¢evanja v druzbo.

Miza za vsakogar je namenjena vsem ljudem, tudi tistim s posebnimi potrebami
ter drugimi omejitvami, ki se v javnem zivljenju in na prireditvah srecujejo

s Stevilnimi izzivi.
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Kot druzba, ki nenehno stremi k napredku in inovacijam, si Zelimo

biti dostopni za vse. Prav strah pred neznanim je prepogosto

razlog, da bi prisluhnili, kaj Sele sprejeli. Zato smo se odlodili,

da v sklopu projekta Mastercard prazni¢na vasica prednovoletno

vzdusje prestolnice nadgradimo z Mizo za vsakogar ter tako

zagotovimo prostor pogovoru z ljudmi, ki Se vedno niso vkljuceni

v druzbeno Zivljenje, tako kot bi si Zeleli. Osebne zgodbe, ki

smo jim imeli priloznost prisluhniti, izpostavljajo prav to —

da je normalizacija drugaénosti dvosmerna ulica. Prenesite prirocnik

Govorci Mize za vsakogar so nas spodbudili, da vidimo E E
Zivljenje tudi z druge perspektive. Nastal je priro¢nik - .
Vklju¢enost za vsakogar, ki ga drzite v rokah in si ga

lahko prenesete tudi v elektronski obliki preko QR-kode.

V priroéniku smo na kratko opisali izzive oseb z razli¢nimi
omejitvami ter dodali QR-kode s povezavami do drustey, ki se
zavzemajo za njihovo enakopravno vkljuéenost v druzbeno okolje.

Pred vami so zbrani nasveti in priporocila za bolj vklju¢ujoce javno
zivljenje, ki vam bodo v pomo¢ pri ucinkovitejsi komunikaciji z njimi
tako v vsakdanjih situacijah kot tudi ob morebitnih nevarnostih.

Z misijo, da prispevamo dodano vrednost za uporabnike, podjetja
in druge klju¢ne deleznike na podrocdju pogosto zamolcanih ali
pomanijkljivo predstavljenih druzbenih izzivov, smo naslovili Sirok
spekter druZzbene vkljuéenosti. Verjamemo, da nam bo uspelo

z vaso pomocdjo. Velikokrat je dovolj Ze nasmeh. Nas nasmeh ob
spoznanju, da smo v resnici vsi (samo) ljudje in da smo mocnejsi,
ko se povezemo. Sele takrat lahko ustvarimo bolj vklju¢ujo&o
druzbo, v kateri se vsi pocutimo sprejeti, sliSani in pomembni.

Ales Petejan,
direktor marketinga Mastercard Slovenija
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Kazalo

01 | Slepotain
e SlAboOvVidnost

»Najvecja tezava zame na javnih prostorih
je prevelika mnozZica ljudi in orientacija med
njimi ter da se pogovarjas z nekom in ta kar
naenkrat nekam odide, Se huje pa je, ko si

z nekom ali neko druzbo ter te kar pustijo
tam, ne da bi kaj rekli, te pospremili, saj
sam ne ves, kam moras iti ...«

Timotej Skledar

02 | Gluhost in
«ne  NAgluSnost

»Rada se udelezim kaksne predstave.

Ce ima kdo nastop ali govor, se mi sicer
videno zdi zelo zanimivo, razumem pa nic,
ker zraven ni tolmaca. Brez tolmaca ali
podnapisov na zaslonu gluhi Zal ne moremo
prepoznati sporocila predstave ali govora.«

Maja Kuzma Ganié

=

ety O3 | Invalidnost

STRAN 12

D R R T Y PR PR PP PP PR PP PP PP PP PR PR

»Gibalno ovirane osebe se moramo ob vsakem
odhodu od doma izjemno pripraviti — to¢no
moramo poznati lokacijo, najblizje parkiris¢e za
invalide, kako je s straniséi, kje so in ali so dostopna
za nas ... Ze vnaprej si moramo zagotoviti tudi
pomo¢ za dostop v prostor, ¢e je ta potrebna.«

Gal Jaki¢
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04 | Dusevne
sens  MOtLNjE

Secesecesesecesecsecesesesecesesscsecesesesecssecsesesesesesecssesstseseseses o
o

»Dolgo ¢asa sem potreboval, da sem
0 samega sebe oznadil kot drugacnega.
o Nekateri morda niso vedeli, kaj se dogaja

z menoj, niso me vprasali. Ko imas mani¢no
epizodo, potrebujes socloveka, ki te poslusa,
se pogovarja s teboj, te vprasa, kako si, kaj
potrebujes, ali si lagen.«

Jaka Tome

05 | Transspolnost

STRAN 18

D R R R L L E R PR PP PPy

k »Kot transspolna oseba sem ves ¢as previdna,
VSG Og G r saj del druzbe transspolnosti Se vedno ne

zmore sprejeti. Ceprav sem se z videzom tako
priblizala Zenski podobi, da me ljudje dojemajo
kot Zensko, imam ob&asno $e vedno obdutek,
da me kdo gleda izpod cela.«

Lia Bordon

06 | Cerebralna
a [o@lfe]lzE

% eecceseccsesecesesesesecesecscscsesesesesesesesssesscsssesesesesesesesese0s o

't.. ’ -
r‘f &:‘

»Zelim si, da se ljudje naugijo sprejemati
drugacdne, da sprejmejo drugacnega ¢Eloveka tudi
v svojo druzbo. Vsi imamo duso in srce in vsak

se bojuje s svojo zgodbo in svojimi teZavami. Ne
maram, da kdo obtoZuje obnasanje nekoga, saj
ima verjetno razlog za to, da se tako obnasa.«

Klaudija Stare
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O1 | Slepota in
slabovidnost

»Edina tema, ki obstaja, je neznanje.«

William Shakespeare

Vec informacij o slepih in

slabovidnih osebah dobite na ZVEZA DRUSTEV SLEPIH
. . a IN SLABOVIDNIH SLOVENLJE
spletni strani zveze drustev "

W o ¢ e ZA SLEPE ZE OD 1920
slepih in slabovidnih Sovenije.

zveza-slepih.si

Na fotografiji: Alen Kobilica (center Vidim cilj) in Nina Gaspari (avtorica podcasta Lovim ravnotezje)

Slepota in slabovidnost - kaj je to?

Slepota in slabovidnost sta telesni okvari, ki se (odvisno
od vrste in stopnje okvare) posledi¢no manifestirata

v komunikacijski in gibalni oviranosti. To pomeni, da
imajo slepi ali slabovidni lahko zmanjSano ostrino
vida, zoZeno vidno polje ali okvaro vidne funkcije.
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Vec kot 85 % informacij iz okolja sporocijo oci

Slepota in slabovidnost sta prepoznani kot ena najhujsih oblik invalidnosti,
sqj preko vida v sodobnem svetu sprejemamo vec kot 85 % drazljajev in
informacij iz okolja. V Sloveniji se okoli 10 tiso¢ ljudi sreduje s hudo okvaro
vida, z resnejsimi okvarami pa celo od 40 do 50 tiso¢ ljudi.

Med slepe osebe poleg tistih s popolno izgubo vida uvrséamo tudi

tiste, ki vidijo do 5 %, vendar je njihov vid tako picel in necelovit, da

jim v neznanem okolju ne omogoda samostojne orientacije. Slepi se

v znanem okolju lahko gibajo samostojno. Pri gibanju zunaj doma po
navadi uporabljajo belo palico, nekaterim je v pomo¢ tudi pes vodnik.

V neznanem okolju pogosto potrebujejo pomoc videcega spremljevalca.

Slabovidnost je okvara vida, pri kateri o¢ala ali kontaktne lece ne
zadostujejo za normalno branje ali opravljanje vsakodnevnih opravil.

Z ustreznimi prilagoditvami slepi in slabovidni lahko dosegajo visoko
izobrazbo in se uspesno vklju¢ujejo v delovna okolja. Prav tako so
uspesni na Sportnem in kulturnem podrodju.

Tezava: gibanje v okolju in dojemanje
vizualnih sporocil

Da bi bilo okolje dostopno slepim in slabovidnim, je pomembno, da na
pespoti ne postavljamo ovir, kot so smetnjaki, oglasne table, cvetli¢na
korita, stojala za kolesa in podobno. Ce so te ovire umaknjene zunaj
poti za pesce, je gibanje ljludem z okvarami vida precej olajsano.

Za laZje gibanje in orientacijo v okolju slepi osebi ponudimo pomo¢.

Ce menite, da bi slepi ali slabovidni osebi lahko pomagali, npr. pri
preckanju ceste, jo najprej vprasajte, ali ji lahko pomagate pri tem.

Ce pritrdi, ji ponudite nadlaket ali ramo in jo pospremite &ez cesto.

Pri stopanju na plocnik ali sestopanju slepo osebo na to opozorite,

da se pri tem ne spotakne ali podkoduje. Ce ne veste, kako bi pomagali,
bo na mestu tudi vprasanje: »Kako vam lahko pomagam?« Nikakor

pa ji ne vsiljujte svoje pomodi.

Pristopite do osebe, &e ne poznate njenega imenaq, jo naslovite z gospod/gospa ter se
lahno dotaknite njene rame, da bo vedela, da govorite z njo. Povejte ji, da je v nevarnosti,
npr.: »nPoZar je/potres je,« ter dodajte: nNe skrbite, pospremili vas bomo ven.« Ponudite ji
roko, tako da vas lahko drzi malo nad komolcem. Pri spremljanju slepa oseba sledi gibanju
nasega telesa, zato je pomembno, da hodimo pol koraka pred njo. Ko prideta do stopnic,
se za trenutek ustavite in povejte npr.: nStopnice dol, stopnice gor.« Ves as imejte v mislih
Sirino dveh teles, da se slepa ali slabovidna oseba ne bo zaletela v ovire na poti.
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Da se bodo slepi in slabovidni
dobro pocutili pri vas ...

-

Ko slepa oseba pride v gostinski lokal, k frizerju ipd.,
potrebuje pomo¢ natakarja/frizerja do proste mize.
Ogovorite jo in ji ponudite pomo¢ do mize. Vprasajte
jo, ali se vas bo prijela za komolec oz. ramo.

........ N i e

Vedno razlo¢no odgovorite z besedami, izogibajte se kimanju
in drugim neverbalnim sporodilom, opisujte to, kar pocnete, ter
povejte, ko se nameravate oddaljiti ali zapustiti prostor.

Dobrodosli so jedilniki in ceniki v
brajici ali elektronski obliki. Ne smejo
biti v obliki slik, saj niso dostopni
za vse bralnike zaslonov. Najboljsa
moznost je Wordov dokument ali
spletna stran ponudnika. Da bo
slepa oseba nasla QR-kodo na
mizi, naj bo obrobljena z izbocenim
okvirjem. Za slabovidne naj bo
pisava na jedilnih listih v izrazitem
kontrastu z ozadjem.

Za orientacijo po prostoru namestite
taktilne oznake, ki slepo osebo vodijo
ali jo opozorijo na nevarnost.

Toaletni prostori in njihova vrata naj
bodo oznadeni z izboéenimi érkami
ali sli¢cicami, da slepa oseba lahko
otipa, kateri je moski in kateri zenski
toaletni prostor.
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02 | Gluhost in
naglusnost

»Nesebicno prizadevanje, da
razveselimo druge, bo zame 4
zacetek srec¢nejsega Zivljenja.«

Helen Keller, gluhoslepa pisateljica,
govornica in aktivistka

Vec informacij o gluhih in

naglusnih osebah dobite na

spletni strani Zveza drustev ZVEZA DRUSTEV

gluhih in naglugnih Slovenijes @ GLUHIH IN NAGLUSNIH SLOVENIJE

DEAF AND HARD OF HEARING CLUBS ASSOCIATION OF SLOVENIA
zZveza-gns.si

Na fotografiji: Maja Kuzma Gani¢ in Anton Petri¢ (Zveza drustev gluhih in nagludnih Slovenije)

Gluhost in naglusnost - kaj je to?

Gluha oseba ne slisi in za sporazumevanje uporablja znakovni jezik.

Naglusna oseba ne slisi vsega. Zaradi izgube sluha ima omejeno
sposobnost posluSanja in razumevanja; obi¢ajno komunicira
z govorom.

Potrebe posameznika se razlikujejo glede na stopnjo izgube sluha.
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Dobro je vedeti

Po klasifikaciji Svetovne zdravstvene organizacije (WHO) je gluhota
ena najtezjih invalidnosti. Gluhi in tezko naglusni imajo velike tezave pri
sporazumevanju in vklju¢evanju v okolje, izobrazevanju, ustvarjanju, delu
ali prezivljanju prostega ¢asa, kar lahko vodi v razli¢ne oblike socialne
izklju¢enosti. Obenem sludni aparati niso nadomestilo za zdravo uho.

Odmeyv, Sumenje, hrescanje ali piskanje ob poslusanju radia, televizije,
glasbil, zvoka iz mikrofona, zvoénikov ali v hrupnih prostorih lahko
povzrocijo, da ne prepoznajo besed, ki so jim namenjene. V javnih prostorih
je zato vedno pogostejsa slusna oz. indukcijska zanka. Uporabnikom
slusnih aparatov omogoca nemoteno poslusanje izgovorjenega v mikrofon
v gledalisu, kulturnih, zdravstvenih ustanovah, cerkvah in v domacem
okolju, saj preprecuje zvo¢ne motnje. Zanjo obstaja mednarodni znak, ki
uporabnikom sporodi, da je v prostoru slusna zanka, ki jim omogoca enake
moznosti poslusanja.

TeZava: komunikacija, odzivnost

Gluhe in naglusne osebe imajo teZzave s komunikacijo in odzivnostjo.
Sogovornik tezko opazi, da je oseba naglusna, ta pa o tem velikokrat ne
govori, saj se ne zeli izpostavljati. Tudi sodobni slusni pripomocki so tako
majhni, da jih tezko opazimo. Zato se lahko sogovorniku zdi, da mu oseba
ne sledi, zaradi napa¢nega razumevanja govora pa lahko odgovori na
sogovornikovo vprasanje nekaj povsem irelevantnega, s ¢imer ga lahko
nenamerno osupne ali celo uzali.

Kako lahko zaznate naglusnost

ali gluhost, tudi ¢e vam oseba \\

nicesar ne rece?

Clovek, ki je gluh ali naglusen, bo zelo pozorno \-

spremljal vas govor in mimiko ter vam poskusal *

slediti. Zato govorite dovolj glasno, razlo¢no

in pocasi. Poskrbite, da bo oseba lahko ves ¢as

opazovala vas obraz, uporabljajte preproste

bp de. ki iih lahk P JtJ prep it Mednarodni znak
esede, ki jih lahko prepozna, ter preverite, 2a sIuEno o.

ali vas je razumela. indukcijsko zanko

Pristopite do osebe, se je rahlo dotaknite (ne od zadaj, da se ne bo prestrasila, temvec
s strani) in jo z napisom na papirju, telefonu ali preprosto ilustracijo opozorite, da je
v nevarnosti, npr. pozar, potres ipd. Pokazite ji pot do izhoda ali jo do njega pospremite.
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Da se bodo gluhi in naglusni
dobro pocutili pri vas ...

Govorite jasno, glasno in razlo¢no ter nikakor
ne vpijte, ko Zelite nekaj povedati. Ob vpitju
spreminjamo izraze na obrazu in telesno
govorico, zato nas oseba ne razume.

Medtem ko govorite z osebo, ne brisite ali pospravljajte mize, ne govorite z njo, medtem
ko ji pomagate sleci plas¢, temved se ji posvetite tako, da vas lahko gleda v obraz.

—I Pri komunikaciji si pomagajte s telefonom
ha v ali papirjem in pisalom. Pazite — gluha oseba
morda Ze od rojstva ne slisi, zato se tudi pisno
. slabo izraZa, saj si ne zna predstavljati besed.
Ne bodite preseneceni, ¢e napise: »Jaz piti

kava.« Ali: »Jaz jesti kuha.« Ce ne veste, ali
misli jJuho ali kruh, jo prijazno povprasajte.

Gluhim omogocite prisotnost tolmaca V gostinskih lokalih svojo ponudbo opremite
za znakovni jezik, za nagludne pa s slikami. S slikovnim gradivom in navodili
uredite prostor v ¢im bolj mirnem ter indukcijsko zanko si lahko pomagate
koticku, v katerem ne bo hrupa. tudi v drugih ustanovah, na prireditvah ...
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| 03 | Invalidnost

»Imate izbiro. Lahko ste jezni zaradi
tega, cesar nimate, ali pa hvalezni
za to, kar imate.« .

ki se je rodil brez rok in nog

Vec informacij o delovanju invalidskih ff(é
organizacij in zagovarjanju njihovih pravic
dobite na spletni strani Nacionalnega sveta
invalidskih organizacij Slovenije (NSIOS).

nsios.si

Na fotografiji: Gal Jaki¢

Invalidnost - kaj je to?

Invalidnost je trajna telesna ali dusevna okvara posameznika,
ki je z medicinskim zdravljenjem ali rehabilitacijo ni mogoce
odpraviti. V Sloveniji je registriranih vec kot 118.000 invalidov
z razliénimi okvarami in stopnjami invalidnosti.
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Nic¢ o invalidih brez invalidov

Invalidi, tako kot vsi ljudje, Zivijo razli¢no. Od vecine drugih se locijo tudi

po tem, da zaradi dolocene telesne ali dusevne okvare ne zmorejo v enaki
meri delovati v svetu, v katerem je vec ljudi brez ovir, kot jih imajo invalidi -
posledi¢no svet ni prirejen po njihovi meri, temveé po meri veéine. Ce se tega
zavedamo, se lazje postavimo v koZo ¢loveka, ki je drugacen od nas, ki ga
morda kaj boli, se slabo pocuti, potrebuje pomod. Ali pa ni¢ od tega, ker se je,
kljub oviranosti, naucil dobro shajati v svetu ‘'zdravih'. Z osebami, ki imajo ve¢
teZav, so po navadi osebni asistenti ali druzinski ¢lani.

NSIOS zagovarja pravice invalidov skladno s Konvencijo o pravicah invalidov
ter jim s tem omogocda izboljsati njihova Zivljenja.

Nacionalni svet invalidskih organizacij Slovenije (NSIOS) si prizadeva pomagati
invalidom na vseh podrodjih, ki jim pomenijo izziv: zdruzevati poskusajo ¢im

vec invalidskih organizacij in stremeti k poslanstvy, ki izboljSuje pomembna
Zivljenjska podrocja invalidov, kot so izobrazevanje, zdravstvo, osebna
asistenca, dolgotrajna oskrba, dostopnost. Skladno s Konvencijo o pravicah
invalidov so glas invalidov tudi pri pripravljavcih zakonov. NSIOS je tudi nosilec
Evropske kartice ugodnosti za invalide, s katero ne Zelijo invalidom v drzavah
EU zagotoviti le uveljavljanja komercialnih popustoy, ki so jim na voljo v
posameznih drzavah, temvec predvsem ozavescati druzbo o drugacnosti.

TeZava: odvisna je od invalidnosti in njene stopnje

Ob besedi invalid si vecina predstavlja ljudi na invalidskih vozic¢kih oz. druge
gibalno ovirane posameznike. Pa vendar so invalidi tudi slepi in slabovidni,
gluhi in naglusni, tisti, ki trpijo za dusevnimi motnjami, ljudje, ki zaradi
bolezni, poskodbe oz. odstranitve dolo¢enega organa ne morejo Ziveti
enako kot vecina drugih ljudi in so na prvi ter tudi drugi pogled lahko videti
Cisto obicajni ljudje ...

Nikar ne predvidevajte

Se vam zdi, da ima ¢lovek dolodene tezave, pa si ga ne upate vprasati?
Zberite pogum, nasmehnite se in v prijetnem tonu povprasajte osebo,
ali ji lahko ponudite kak&no pomog. Ce je ne bo Zelela, jo bo zavrnila,

v nasprotnem pa vam bo najverjetneje zelo hvaleZzna - ker ste jo
opazili, ker ste prijazni in so€utni in ker ste pripravljeni pomagati.

Do osebe pristopite mirno in ji z umirjenim glasom povejte za nevarnost, obenem pa pojasnite,
da ni sama in da boste zanjo poskrbeli. Ce ne veste, kako ji — zaradi njene oviranosti - pomagati,
jo vpradajte. Ce vam ne bo mogla odgovoriti, pois¢ite pomoé. Ce ne najdete pomoéi ter ta oseba
v bliZini nima spremljevalca, se odzovite ¢im bolj spontano. Opazujte osebo, jo sprasujte (e ne
drugace, vam bo odgovarjala z o€mi in mimiko) ter delujte po svojih najboljsih moceh.
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Da se bodo invalidne osebe
dobro pocutile pri vas ...

Bodite prijazni in se do njih obnasajte spostljivo kot do vseh
drugih v prostoru.

Ponudite pomog, a je ne vsiljujte. Ce oseba
na vase vprasanje, ali ji lahko kako pomagate,
odgovori, da ni treba, njen odgovor spostujte.

Ne posveclajte se osebi v tolikdni meri, Ne veste, kako osebi pomagati, ko vidite,
da bo naenkrat v srediséu pozornosti da potrebuje pomoé&? Povejte ji, da ne
vseh v prostoru. veste, kako pristopiti, in jo povprasajte,

kako ste ji lahko v pomo¢.

S prijaznim in iskrenim nasmehom, tudi takrat, ko ne veste, kaj narediti ali reci,
boste naredili veliko. Ce e vedno ne veste, kako vzpostaviti komunikacijo, to povejte,
npr.: »Ne poznam vade bolezni in ne vem, kako vam lahko pomagam/vas postrezem/
ste se navajeni pogovarjati ipd., mi lahko pomagate pri tem?« Oseba vam bo

z veseljem pomagala, ¢e ne bo zmogla drugace, z nasmehom, saj boste pokazali
svojo ¢lovesko ranljivost in pristnost.
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04 | Dusevne motnje

»Enostavno si Zalosten ali pa te sploh ni.«

Jaka Tomc, pisatelj, ki trpi za bipolarno motnjo

e pe.
!
A

—

| \I w pd

dobite na spletni-strani drustva Altra. dl]-Qd

altra.si

Na fotografiji: Jaka Tomc in Nina Gaspari (avtorica podcasta Lovim ravnoteZje)

Dusevna motnja - kaj je to?

Dusevna motnja vpliva na ¢lovekovo razmisljanje, custvovanije,
zaznavanje, vedenje. Praviloma vodi v resne teZave v odnosih

ter osebo ovira v vsakodnevnem Zivljenju in delovanju. Osebe

z dusevno motnjo v akutni fazi po navadi potrebujejo psihiatri¢no
pomod, pozneje pa psihosocialno rehabilitacijo. Ko je njihova
dusevna motnja obravnavana skladno s strokovnimi smernicami,
lahko vzpostavijo sebi prilagojeno kakovostno Zivljenje.
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Pritiski vsakdanjika so lahko premoc¢ni

Ljudje s kroni¢no dusevno motnjo so zelo obcutljivi za draZljaje zunanjega
okolja. Brez ustrezne pomoci tezko obvladujejo pritiske in zahteve vsakdanjega
Zivljenja, zato nemalokrat dozivijo veliko izgub (npr. sluzbo, socialno podporo,
starsevske pravice), velikokrat so Zrtve zlorab in diskriminacije.

Najpogostejse dusevne bolezni so:

o Depresija se izraZza kot brezupnost, moc¢na Zalost, osebi primanjkuje
energije za vsakdanja opravila in skrb zase, mucijo jo nespecnost, izguba
apetita, pomanjkanje ali izguba zanimanja za odnose in hobije. Svet
dojema kot ¢rno-beli film.

e Tesnoba se izraZza kot nenehna mocna zaskrbljenost, zaradi katere oseba
ne sprejema vecjih nalog, saj meni, da ji ne bo uspelo. Ve¢krat dozivi napad
tesnobe, ki lahko vodi v pani¢ni napad. Posledice tesnobe so hude stiske,
fobije in nezmoZnost delovanja. Velikokrat se ji pridruZijo depresija in
kaksna kroni¢na telesna bolezen.

o Pri bipolarni motnji se izmenjujejo obdobja hiperaktivnosti, privzdignjenega
razpoloZenja, evforije, ko oseba ¢uti izjemno Zivljenjsko energijo, je polna
idej, ustvarjalnosti in domislic (manija), ko lahko pride do izjemnih dosezkov,
praviloma pa tudi do izgub, npr. prodaja stanovanja, kreditiranje ipd., ter
obdobja hude potrtosti in brezvoljnosti, morbidno razmisljanje (depresija).

o Shizofrenija se praviloma za¢ne v adolescenci in traja vse Zivljenje. Zanjo
so znacdilni znaki psihoze, blodnje, prisluhi, glasovi, prizadeta sta izraZanje
in dojemanje realnosti. Povzroca lahko halucinacije, zmedenost, strah,
teZave pri navezovanju stikov z ljudmi, zapiranje v svoj svet. Oseba je
ovirana v vsakodnevnem delovanju.

Tezava: diskriminacija, zloraba, zanemarjanje

Osebe z dusevno motnjo velikokrat trpijo zaradi zavracanja, predsodkoy,
ponizevanj, zlorab in diskriminacije, ki jo pogosto dozivljajo na vseh
zivljenjskih podrogjih, celo pri dostopu do Zivljenjskih dobrin in finanénih
oblik pomoci. Ko so v primezu bolezni, velikokrat izgubijo vse, kar imajo,
ob tem pa dozivljajo bolece obdutke in mocno trpijo. Osebe z dusevno
motnjo potrebujejo spostovanje in strpnost, ki naj temeljita na
sprejemanju socloveka z vsem, kar dozZivlja.

Pristopite do osebe in ji povejte, da je v nevarnosti zaradi poZara, potresa ... Bodite umirjeni,
govorite umirjeno in povejte osebi, da ni sama. Ponudite ji, da gre z vami, da boste poskrbeli
zanjo. Tudi ob pani¢nem odzivu bodite umirjeni in sledite svojim ciljem, npr. &im prej zapustiti
stavbo skupaj.
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Ce opazite, da oseba trpi
za duSevnimi motnjami ...
v &

Ce oseba rege, da je za

njo tezek dan, da ni spala

ipd., odgovorite s so¢utnim
vprasanjem: »Res? Se vam to
veckrat zgodi? Kaj se je tokrat
dogajalo?« in ji prisluhnite.

Ce oseba pove, da

trpi za dusevno stisko,
odgovorite z zanimanjem in
spostovanjem: »Res? Kako
pa je to videti?« ali: »Res?
Kaksna stiska, motnja je to?«
Pogovarijajte se, kot da bi se
pogovarijali o kak3ni zanimivi
temi. Ne ustrasite se, da
boste rekli kaj napaénega, ne
nordujte se, ne uporabljajte
slenga, ne primerjajte
zgodbe osebe z zgodbo npr.
nekoga, ki nekoga pozna.
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Do nje se obnasajte s spoStovanjem,
kakrénega bi si zeleli zase. Morda dusevnih
motenj ne boste prepoznali, saj so najbolj
izrazite v akutni fazi, ko oseba lahko npr.
blodnjavo govori, veliko je lahko nepotrebnih
besed, povecano je obdutljiva za provokacije,
komentarje iz okolice, lahko se boji, je
sumnicava ali celo Zeli komu kaj storiti.

Ce se &udno obnaga, mirno stopite do nje,

ne krilite z rokami ter jo umirjeno povprasajte,
kako je, kaksen dan je za njo. Z njo se poskusajte
pogovoriti in ugotoviti, kaj se ji dogaja in ali
potrebuje pomo¢ ter koga od njenih bliZnjih
lahko poklicete.

Ce menite, da potrebuje nujno zdravstveno
pomog, ker je ogrozeno njeno ali celo vase Zivljenje,
pokligite 112. Ce potrebuje psiholosko pomog,

naj poklice na 01 544 47 60.

Kako osebo z duSevnimi motnjami
lo¢imo od pijanega gosta v lokalu?

Pijani gost poleg nenavadnega obnasanja
momlja, govori nepovezano, pri tem pa se
maje, ker nima ravnotezja, lahko tudi zaudarja
po alkoholu. Zaradi alkohola je razdrazljiv,
pretirano pogumen in agresiven.
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Transspolnost

»Ko hoce govoriti [jubezen, mora um moléati.«
Baruh De Spinoza %3
- _' . ] ' | 0

-

Vec informacij o transspolnih
in LGBTI-6sebah dobite na
spletni strani Legebitra. ﬂﬂ

legebitra.si

Na fotografiji: Lia Bordon

Transspolnost - kaj je to?

Pri transspolnih osebah se spol, ki jim je bil pripisan ob rojstvu,
ne ujema s spolno identiteto in/ali spolnim izrazom, ki jo ¢uti
oseba sama in s katerim se identificira. Transspolne osebe lahko
zelijo svoje telo in zunanji videz prilagoditi svoji spolni identiteti
ali pa ne pristajajo na to, da se morata telo in zunanji videz
prilagoditi spolni identiteti.
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Ne obsojajmo, ¢e ne vemo

Transspolnost ni razlog za stisko transspolnih oseb. V resnici sta
nerazumevanje drugih in oblutek, da je s temi osebami nekaj narobe,
razlog za njihovo trpljenje. Najvecjo Custveno bolecino povzroca pritisk, da
spremenijo svoje bistvo, tisto, kar v resnici so. Pomembno je, da se do vseh
ljudi obnasamo spostljivo, tudi ¢e njihove odloditve tezko razumemo. Ali,
kot pravi Lia Bordon: »Najprej bi bilo dobro, da transspolnim prisluhnemo
ter se znebimo dolocenih definicij in strahov, da je s transspolnostjo
ogrozena tradicionalna druzina, ki naj bi jo sestavljala zgolj moski in Zenska.
Tradicionalne vrednote so tudi postenje, socutje, razumevanje, sprejemanje,
ljubezen, in nihce od nas transspolnih se ne bori proti njim. Vse, kar bi
transspolni radi, je to, da lahko tisti, ki sebe, svojo notranjost dozivljamo
drugace, kot nam je bilo dano s telesom, to tudi Zivimo.«

Tezava: predsodki,
nesprejemanje in
diskriminacija

Vsaka oseba, ki presega ozko dolocene
druzbene spolne vloge, pravila in
stereotipe, je zagotovo izpostavljena
predsodkom, nesprejemanju in
diskriminaciji. »Transspolne in cisspolno
nenormativne osebe se v vsakdanjih
zivljenjih sre¢ujemo s stevilnimi
teZavami in stiskami, ki vkljucujejo
nesprejemanje znotraj lastne druzZine
in oZjega socialnega kroga, neenakosti
pri obravnavi v izobrazevanju in
zaposlovanju, druZzbeno stigmatizacijo
in zanikanje osnovnih ¢lovekovih pravic.«* Ko se v ogledalu vidis drugaée ...

*Vir: https://transakcija.si/wp-content/uploads/2016/05/Vsi-spoli-so-resnicni.pdf.

Transspolne osebe so tudi v danasnjem c¢asu delezne diskriminacije ter mnozice agresivnih in
nespostljivih dejanj v obliki fizi€énega, psihi¢nega, spolnega, ekonomskega in drugega nasilja.
V takem primeru prekinemo napad, se postavimo v bran Zrtvi, jo podpremo tudi po dogodku
in ravnamo skladno z njenimi Zeljami, kar lahko vkljuéuje prijavo dogodka policiji.
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Da se bodo transspolne osebe
dobro pocutile pri vas ...

Kaj si

potel_a Sla sem
danes? na sprehod
s psom.
P Uporaba pravih zaimkov je znak
0 spostovanja. NajlaZje izveste, kateri
zaimek uporabiti, ¢e osebo vprasate
( ali pazljivo poslusate, kako govori

o sebi, in to posnemate.

Kadar ima transspolna oseba na
dokumentih (npr. osebni izkaznici,
ban¢ni kartici) navedeno drugaéno
ime in/ali spol, te dokumente

Informacij o spolni usmerjenosti

ali spolni identiteti osebe ne delite

z drugimi brez njenega dovoljenja

in je ne obravnavajte kot zanimivost.

uporabite, kjer je administrativno
nujno, pri pogovoru z osebo pa
se drzite imena in zaimkoy, ki jih
sama uporablja zase.

Dostop do spolno loéenih prostorov
naj bo omogocen glede na spolno
identiteto ¢loveka. Kadar je del
prostora (npr. toalete, garderobe)
lo¢en po spolu, transspolnim osebam
omogocdite dostop do prostora, ki je
skladen z njihovim spolom.

Premislite, kdaj je logevanje po spolu smiselno. Ce imate moZnost, ponudite tudi nevtralne
prostore, ki so dostopni vsem. V svojem govoru poskusajte izbrati besede, ki zajamejo vse.
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06 | Cerebralno
poaralizo

»Dokler vecina ljudi ne bo imela obcutka
odgovornosti za blaginjo drug drugega,
socialna pravi¢énost ne bo doseZena.«

‘»,...

Helen Keller, gluhoslepa pisateljica,
govornica in aktivistka

Vec informacij o osebah's cerebralno paralizo
dobite na spletni strani Zveze Soncek.

7 N
soncek.org JON(E"

Na fotografiji: David Ger$ak (Sonéek), Klaudija Stare in Nina Gaspari (avtorica podcasta Lovim ravnotezje)

Cerebralna paraliza - kaj je to?

Cerebralna paraliza je nastala zaradi poskodbe moZganov

pred rojstvom, ob rojstvu ali v starosti do enega leta. Posledice

so zaostanki v motori¢nem razvoju, ki se jim lahko pridruzujejo
tezave, kot so epilepsija, zaostanek v kognitivnem razvoju, tezave
z vidom, sluhom, nezmozZnost govora, koordinacije, osteoporoza idr.
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Bolezen, ki 'vklene' telo

V Sloveniji je okoli 6.000 oseb s cerebralno paralizo. Manjsi del
oseb je sposoben samostojnega Zivljenja s prilagoditvami (13 %).

Tezava: sklop prizadetosti in bolecin

Zelo tezko si je predstavljati, kako se oseba s cerebralno paralizo
poduti in kaj pomeni biti ujetnik svojega telesa. Za vsakega od nas
bi bil tezek izziv preziveti 24 ur z eno od spodaj nastetih tezav, ko

pa jih je vec skupaj, je to nepredstavljivo. Pa vendarle ima 70 % oseb
s cerebralno paralizo tezave v vsaj 6 toc¢kah, 15 % pa v 9 tockah,
zato oseba morda:

+ ne more govoriti

+ ne more hoditi

+ ne more uporabljati rok in nadzorovati gibanja glave
« ima epilepsijo

+ ima teZave v kognitivnem razvoju

+ trpi za teZjo okvaro vida

+ vecino ¢asa obduti bolecino

« ima tezave s spanjem

« zaradi svojega stanja je omejena v komunikaciji, gibanju,
pri vzpostavljanju socialnih stikov in partnerskih razmerij

« zaradi obstojecih teZav se pojavljajo nove teZave in bolezni,
kot so osteoporoza, deformacije skeletnega sistema, refluks idr.

V primeru nevarnosti &¢im prej pristopite do osebe in ji povejte, kaj se dogaja (pozar,
potres ...), nato pa ji pomagajte zapustiti prostor tako, da vam bo zmogla slediti, ¢e
hodi sama, ali ji pomagadijte, ¢e je na vozicku. Pomembno je, da niste paniéni in da to¢no
veste, kaj boste naredili, preden pristopite do osebe, nato pa ravnate ¢im bolj umirjeno.
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Da se bodo osebe s cerebralno
paralizo dobro pocutile pri vas ...

Zagotovite dostop za invalidske vozi¢ke. Poleg klanéine so pomembne $irina vrat,
moznost dostopa do mize, dostopnost sanitarij in primernost sanitarij za osebo
s cerebralno paralizo.

Stik z osebo s cerebralno paralizo Ce ima tezave s komuniciranjem,
zaénite enako kot z vsako drugo. bo poskrbela za to, da jo boste
Bodite pozorni na to, kako razumeli, a za to si boste morali
komunicira. Morda uporablja vzeti €as in biti potrpezljivi. Ne
nadomestno komunikacijo sklepajte po svoje. Vedno znova jo
(komunikator, komunicira z o¢mi) prosite, da ponovi stavek, oziroma
ali pa ima tezave pri govoru. jo vprasaijte, ali je izgovorila to in to.

Ni¢ ni narobe, ¢e npr. kot natakar - po oceni situacije — ponudite dodatno pomoé
pri namestitvi za mizo, pitju (slamica, poseben kozarec, ki ga gost prinese s sabo,
pri sladkanju kave ...), pla¢evanju (pomagate lahko s kovanci, vzamete pladilno
kartico iz denarnice ...).

Osebe s cerebralno paralizo zaradi svojih ovir tezko
sklepajo prijateljstva, zato jim ¢as, besede in pozornost,
ki jim jih namenite, ogromno pomenijo. Rade imajo
druzbo s pozitivno energijo in veliko smeha.
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Miza za vsakogar je zaZivela novo Zivljenje v IRIS,
Centru za izobrazevanje, rehabilitacijo, inkluzijo
in svetovanje za slepe in slabovidne Ljubljana.

Cénier

IRIS

@ad”
»Miza se je lepo vkljuéila v nase Zivijenje in hvalezni smo,
da poleg sporocil, ki jih lahko preko nje predajamo otrokom,
govori zgodbo o vklju¢enosti. Se enkrat se zahvaljujemo druzbi

Mastercard za tako prijazno gesto in hkrati z navdusenjem
pozdravljamo projekt o vkljucujoci druzbi.«

Romana Kolar, ravnateljica Centra IRIS




