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Sjalvstandigt atande

For en person med synnedsattning eller blindhet
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Introduktion

Det finns en mangd olika tekniker och adaptiva hjalpmedel av bade synsvage-och

icke-visuell karaktar som kan hjalpa personer att ata sjalvstandigt hemma och pa
restaurang.

For att sakerstalla att maltiden forblir njutbar galler grundlaggande regler: bra
belysning, kontrast mellan tallrikar och bord, underlagg, bestick, samt att tallrikar
och kryddor alltid ska vara placerade pa samma plats.

Det finns ett antal tekniker som personer med synnedsattning maste beharska for
att kunna delta i ataktiviteter helt sjalvstandigt. Det inkluderar att kunna
identifiera mat pa en tallrik, skara mat, halla vatskor osv.
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Att finna en plats vid bordet

* Hitta stolen genom att lagga handen pa ryggstodet och kontrollera om den ar
upptagen.

* Drag ut stolen och satt dig ner, kontrollera kroppens position i forhallande till
bordet och dukningen.

* Efter att ha satt dig ner, bekanta dig med miljon genom att diskret glida med
handerna dver ytan pa bordet och forsok hitta var besticken, tallriken, glaset,
saltkaret osv. ar placerade.
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Ramverket EPIC

. : . Miljdanpassning,
Den allmanna strategin som anvands

for att organisera en behandlingsplan Processanpassning,
for ataktivitet omfattar 4 omraden: Inférande av redskap,

Forandring av
slutprodukt/uppgiftsforenkling

EPIC: Environmental, Process,
Introduction, and Change
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Miljdmassig modifikation

* Inkorporera en barbar arbetslampa (A).

* Lagg morkare mat pa en ljus, icke monstrad
tallrik (B).

* Tack en glansig bordsskiva med en matt
bordsduk.
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Adaptation

Beskriv matens placering enligt 1 12 ]
klockpositioner eller

hoger/vanster/upptill/nedtill; 10 9
anvand konsekventa platser for

maten pa tallriken.

Klockpositioner kan beskriva
matens placering pa tallriken samt
placeringen av bestick och andra 8 4
behallare féor mat och drycker vid

dukningen och pa bordet i 7 5
allmanhet. 6
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Introduktion av utrustning

* Anvand gaffelns tander eller
spetsen pa kniven for att knacka
runt tallriken pa ett organiserat
satt for att bestamma var olika

(A)
matratter ar placerade.

* Anvand en tallrik med sektioner
(A).

* Anvand en skop-tallrik med en
upphojd kant (B).
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Forandring av slutprodukt/forenkla uppgiften

Valj en version av den dnskade
maten/matgruppen som ar enklare
att upptacka (t.ex. morotsskivor
istallet for artor, stekt agg pa rostat

brod istallet for stekt agg med brod
vid sidan av).
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Teknik tor lokalisering av objekt

Anvands nar en klient 6nskar hitta en foremal pa bordet pa ett diskret
och forsiktigt satt utan att valta foremal.

Den har tekniken uppmuntrar klienten att undersoka bordsskivan pa ett
medvetet och metodiskt satt genom att forst lokalisera bordets kant
framfor sig.

Handerna ar nagot krokta och ror sig i en cirkular rorelse bort fran

kanten, dar man lokaliserar objekt med baksidan av fingrarna samt ror
sig runt objekten. [1]
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Sitt vinkelratt mot bordets
kant.

Hitta kanten pa tallriken med
hjalp av krokta fingrar.

For handen framat, med

fingrarna krokta, for att hitta
koppen.

Greppa koppen med handen.
[1]
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For att lagga tillbaka ett foremal som en saltkvarn, smorask eller kopp
pa bordet, anvand en hand for att hitta en ledig plats pa bordsskivan
och den andra handen for att halla i foremalet som du ska placera

tillbaka pa den platsen.
Hall handen pa bordsskivan tills foremalet har lagts tillbaka pa bordet.
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Palagg och kryddor

Produkter som smor kan placeras i mitten
av brodet och bredas utat eller placeras i
det ovre hogra eller 6vre vanstra hornet
av brodet och bredas fran toppen till
botten med overlappande rorelser.

Tjockleken pa smoret, som mats med
kniven, indikerar tackning.
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Nar man ater hemma kan pekfingret,
om det placeras under kanten pa en
salladsdressing- eller ketchupflaska,
upptacka flodet av kryddor.

Portionskontrollerade pipar kan kopas
for att placeras pa behallare med
vinager, olja och andra liknande
vatskor.

| restaurangmiljo kan en klient be att fa
sadana kryddor i en liten kopp vid sidan
av. Om klienten dnskar att Ytterli are
be]grénsa dressingen pa salladen kan
gaff '

eln doppas i dressingen innan
salladsbladen plockas upp.
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Ovning och uppmarksamhet pa subtila ledtradar kravs for att kunna
beddma narvaron och storleken av en matbit pa besticken, framst
genom att notera dess vikt.

Klienten bor diskret kanna efter om det finns mat langs kanten pa
tallriken och flytta den mot mitten av tallriken.

Detta forhindrar att maten glider av tallriken och gor det lattare for
individen att hitta den aterstaende maten.
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Att halla vatska

Det finns ett brett utbud av hjalpmedel och
tekniker for att utfoéra uppgiften att halla
upp varma och kalla vatskor.

Hallning kan forbattras genom att anvanda
kontrasterande koppar och muggar (till
exempel svart kaffe i en vit mugg).

Klart glas bér om mojligt undvikas.
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Nar koppen borjar fyllas med vatten stiger
flottoren som ar ansluten till koppens handtag ﬁ |

gradvis uppat pa grund av flytkraften.

Den stigande flottoren indikerar vattenvolymen
genom att stimulera tummen. Pa sa satt hjalper
den personer med blindhet att halla vatten i How to use
koppen eller att fylla en kopp med vatten pa ett

bekvamt och hygieniskt satt, for att sedan dricka.
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En fingertopp som fors in strax
innanfor kanten pa en kopp, med
den andra fingerleden vilande pa
kanten, kan anvandas for att
upptacka hojden pa den hallande
vatskan.

Samma fingertopp kommer att
lokalisera och styra pipen ﬁpipen
vid klockan 9) nar den ar i linje med
kannans handtag (vid klockan 3) till
mitten av glaset, med pipen som
ror vid insidan av kanten men inte
vilar pa den, under hallningen.
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En av de kritiska aspekterna med denna hallningsteknik ar att halla
langsamt for att ge fingertoppen tillrackligt med tid att upptacka den

stigande vatskan.

Med strukturerad traning kan en person snabbt lara sig att halla
vatskor genom vikt och kansel pa sa fa som 10 till 20 forsok utan syn.
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Vid hallning kan klienten
uppmarksamma icke-visuella signaler,
som att lyssna efter ljudforandringar
nar vatskan nar toppen av koppen
samt notera férandringar i vikt och
temperatur pa sidan av glaset.

VIKTIGT ATT KOMMA IHAG:

Du kan kénna virmen forst efter 5 till 10 sekunder, beroende pG muggens tjocklek: endast glas och porslin éverfér virmen, andra material
(som stengods eller keramik) isolerar den.
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En "rakning" kan utvecklas for ett
glas med en specifik storlek. | | A ‘

Fargade pingisbollar och isbitar
flyter och kan anvandas som en
ledtrad att vatskan har natt
onskad niva.

En droppe sirap kan hjalpa till att =
se nivan (for personer med P~
synnedsattning). 3

Gradvis kan du kdanna igen nar
glaset ar nastan fullt da du guidas _
av ljudet (galler blinda personer). & =
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En produkt som kallas for en
vatskenivaindikator kan anvandas
for att detektera hojden pa
vatskenivan.

Denna enhet hangs over kanten pa
muggen eller glaset med piggarna
placerade innanfor kanten pa
koppen.

Piggarna avger en icke-visuell signal
(ljudsignal, musik, vibration) nar de
upptacker varm eller kall vatska.
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Att ata gronsaker

Mindre %(rc'jnsaker eller spannmal %.ex.. kikartor, bovete)
kan plockas upp genom att trycka besticken mot en
"buffert"”, som kan vara kniven, mosad potatis eller en
bit brod.

* Flytta den platta gaffeln mot kniven for att plocka upp
gronsaker.

- Aterligg regelbundet gronsakerna i mitten av tallriken
med hjalp av gaffeln.

En tallrik med hog kant, en tallrik med sektionsavdelare
eII”erI;caIIrikskydd kan kopas och fastas pa kanten av
tallriken.

N&ar man ater gronsaker som kan trds pa en gaffel (t.ex.
Eotatis), halls gaffeln lodratt ner, grénsaken tras pa,

niven halls framfor gaffeln for att stabilisera
gronsaken.
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Att skara mat: kott

=

Identifiera form och storlek pa en bit kott med hjalp
av bestick:

Skjut en bit kott till klockan 7 pa tallriken (for
vansterhanta - till klockan 5).

Skjut gaffeln fran kanten av tallriken tills den stannar.

Leta upp kanten av kottet med kniven och satt

Eaffelns tander pekande nedat cirka 1 till 2,5 cm fran
Ottets kant. Skjut sedan kniven langs gaffelns tander

for att styra snittet och skapa en bit av atbar storlek.

Skar kottet med kniven tills du kanner att det ar helt
genomskuret.

FOr mora kottratter kan du anvanda endast en gaffel
och med hjalp av en kniv placera en bit pa gaffeln.
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Det ar mest praktiskt att ata kott och
gronsaker separat.

Om du anda vill ata dem tillsammans
kan du servera kott/fisk genom att
placera det enligt klocksystemet, till
exempel fisk vid klockan 7, potatis vid
klockan 1, gronsaker vid klockan 4 och
6.
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Krydda mat

* |dentifiera salt och peppar genom vikt eller kansel; salt
ar generellt sett tyngre och ger ifran sig ett [6sare, mer
kornigt ljud nar det halls.

* |stallet for att skaka salt eller peppar direkt 6ver maten,
skaka det i handflatan och ta en nypa for att stro det
efter smak.

* Andra kryddor som ketchup och senap kan placeras vid
sidan av tallriken (t.ex. vid klockan 12) eller fordelas
over hela ytan av kottet innan det skars.
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Skara frukt

For att dela ett apple pa mitten, placera det pa
bordet pa sidan sa att det star stabilt.

Placera kniven ovanpa (i mitten) och tryck ner
den med den andra handen ovanpa for att halla §
den stabil.

Nar du har tva halvor av dpplet, placera applet
med den platta sidan nedat pa bordet.

Ta en kniv, mat tjockleken pa skivorna du vill
skara med pekfingret och tummen och skar

med kniven.
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Sammanfattning av nagra icke-visuella strategier:

* Anvand overlappande rorelser for att se till att ett omrade ar helt tackt.
* Anvand en mental bild av ett foremal for att veta var man ar och var man behover vara.

* Markera en plats med ett finger pa ena handen for att fora ett féremal till den platsen med
den andra handen.

* Rakna eller anvand tidtagning for att bestimma antalet steg som kravs for att na det
onskade malet.

* Anvand avstandet fran fingertoppen till forsta leden som en indikation pa ungefar 2,5 cm.

* Anvand en seende observator for att ge aterkoppling pa om de teknik som anvands har
uppnatt det onskade resultatet.

* Placera ett foremal pa en plats som har betydelse for klienten for att |attare minnas.
* Hanvisa till klockpositioner for att avgora var ett foremal ar placerat.
* Ytterligare vanliga icke-visuella strategier kommer att introduceras i kommande kapitel.
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7. Eating tips for the sight impaired: St-Louis-Eating-Tips-for-the-Sight-Impaired.pdf

8.  Pouring liquids when low vision or blind: https://www.youtube.com/watch?v=DtskTOHogMQ&t=12s
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