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Wat kan ik doen voor iemand die slechtziend of blind is

Nicky Kolthof, Koninklijke Visio
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Wanneer iemand in je directe omgeving slechtziend of blind is of wordt, brengt dat veel veranderingen met zich mee. Niet alleen voor degene die het betreft, maar ook voor jou als naaste. Of je nu partner, ouder, kind, vriend(in) of familielid bent: het heeft flinke impact op jullie leven en onderlinge relatie.

Misschien ziet je leven er anders uit dan je gewend was of had voorgesteld. Je wilt helpen, steunen en tegelijk de ander respecteren in zijn of haar zelfstandigheid. In dit artikel vind je handvatten die kunnen helpen bij het vinden van een goede balans.

Tip 1: Zorg goed voor jezelf
“Sinds mijn man slechter is gaan zien, wilde ik alles voor hem oplossen. Ik merkte pas hoe moe ik was toen een vriendin vroeg wanneer ik voor het laatst iets voor míjzelf had gedaan. Nu wandel ik elke ochtend twintig minuten alleen. Het geeft me lucht en daardoor heb ik meer geduld.”

Zorgen voor een ander begint bij goed zorgen voor jezelf. Dat is geen egoïsme, maar een voorwaarde om er voor de ander te kunnen zijn. Als jij uitgeput raakt, wordt het voor niemand beter. Denk aan de instructie in een vliegtuig: “zet eerst je eigen zuurstofmasker op, voordat je een ander helpt.” 

Probeer dus te zorgen voor een stevige basis. Sta bijvoorbeeld eens stil bij de volgende vragen en onderneem actie wanneer dat nodig is:

· Slaap je voldoende?
· Eet je gezonde voeding?
· Beweeg je voldoende? 
· Neem je momenten van ontspanning?
· Kun je voldoende tijd maken voor je eigen sociale contacten en hobby’s? 

Het kan lastig voelen om ruimte te maken voor jezelf, zeker als je ziet dat de ander het moeilijk heeft. Toch is het belangrijk om in de basis goed voor jezelf te zorgen. Die basis heb je echt nodig om zelf goed in je vel te zitten en van daaruit er voor de ander te kunnen zijn.  

Tip 2: Praat met elkaar
“Ik dacht dat ik mijn moeder hielp door steeds haar jas aan te reiken als we de deur uit gingen. Tot ze op een dag zei: ‘Ik kan dat zelf nog hoor.’ Ik was verbaasd, want ik dacht dat het fijn voor haar was. We raakten erover in gesprek en dat maakte veel duidelijk: ze wilde het graag zelf doen, ook al ging het langzamer.”

Misschien ken je het verhaal van iemand die een ander helpt oversteken, terwijl die helemaal niet naar de overkant wilde. Goed bedoeld, maar niet helpend. 

Juist daarom is praten met elkaar zo belangrijk. Wat iemand als steun ervaart, verschilt per persoon en kan zelfs per moment verschillen. De een wil graag direct hulp, terwijl de ander liever geholpen wordt zodra hij of zij erom vraagt. En ook dat kan wisselen, bijvoorbeeld bij vermoeidheid of spanning.

Door verwachtingen naar elkaar uit te spreken, voorkom je misverstanden en frustratie aan beide kanten. 



Zo voer je een goed gesprek
Het op een constructieve manier aangaan van een gesprek kan best een uitdaging zijn. Zeker als er emoties bij komen kijken van beide partijen. Daarom hier een aantal tips om een goed gesprek met elkaar aan te kunnen gaan. 
· Kies een rustig moment
Voer het gesprek niet midden in een lastige situatie of bij oplopende spanning. Zoek liever een rustig moment, zonder tijdsdruk, dit helpt om echt naar elkaar te luisteren. Vraag bijvoorbeeld: “Wanneer zullen we hier even bewust tijd voor nemen?”

· Luister om te begrijpen, niet om te reageren
Een goed gesprek begint met luisteren. Écht luisteren betekent dat je probeert te begrijpen wat de ander bedoelt en voelt, zonder al met je eigen reactie bezig te zijn. Vat samen wat je hoort en check of dat klopt. 

Bijvoorbeeld: “Als ik je goed begrijp, voelt het voor jou alsof je steeds alert moet zijn. Klopt dat?” 

Je kunt dit samen oefenen: spreek af dat je tijdens jullie gesprek bewust let op hoe jij luistert. Neem aan het eind even de tijd om met elkaar te delen hoe het luisteren van de ander op jou is overgekomen. Zo leer je elkaar steeds beter begrijpen.

· Praat vanuit jezelf 
Gebruik ik‑boodschappen in plaats van verwijten. Dat maakt het voor de ander veiliger om te luisteren. 
In plaats van: “Jij vindt niets wat ik doe om je te helpen goed” 
Bijvoorbeeld: “Ik wil je graag helpen en ik vind het fijn als je vertelt hoe ik dit kan doen.”

· Erken dat het voor jullie allebei nieuw is
Er is vaak geen ‘goed’ of ‘fout’. Jullie zoeken samen naar wat werkt in een veranderde situatie. 
Zeg bijvoorbeeld: “We zijn dit allebei aan het leren.” 
Of: “Het is logisch dat we hier soms in vastlopen.”

· Geef ruimte aan gevoelens
Frustratie, verdriet, machteloosheid of schuldgevoel mogen er zijn. Ze hoeven niet meteen opgelost te worden. Een helpende houding is om niet meteen te adviseren maar eerst te erkennen. 
Bijvoorbeeld: “Ik hoor dat dit je raakt.”

· Benoem ook wat wél goed gaat
Het gesprek hoeft niet alleen over moeilijkheden te gaan. Benoem wat jullie helpt of waar je dankbaar voor bent. Sta stil bij wat je waardeert in hoe de ander hiermee omgaat en spreek dit uit. Of sta stil bij wat jullie helpt om verbonden te blijven. 

· Verwacht geen directe oplossing
Balans vinden is geen eindpunt, maar een proces dat steeds opnieuw afstemming vraagt. Eén gesprek is vaak niet genoeg. Wees je hiervan bewust. Plan daarom vaker een gesprek, bijvoorbeeld wekelijks of maandelijks.. Of maak aan het einde van het gesprek meteen een afspraak voor een volgend moment. Zeker in het begin of in moeilijke of drukke periodes kan dit helpen. 
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Tip 3: Pas samen de woonomgeving aan
“Mijn partner zocht zich telkens rot naar spullen. Ik legde ze op plekken die voor mij logisch waren, maar voor hem niet. Nu hebben we vaste plekken en labels in de keuken. Het kostte even om eraan te wennen, maar het geeft ons allebei meer rust. Hij hoeft minder te vragen en ik hoef minder te roepen waar alles ligt.”

Kleine aanpassingen in huis kunnen echt een groot verschil maken. Ze kunnen ervoor zorgen dat iemand zich zelfstandiger voelt en dagelijkse dingen zoals koken, wassen of schoonmaken, met minder moeite kan uitvoeren. Met de juiste aanpassingen blijft er meer energie over voor andere dingen die leuk of belangrijk zijn, en is er vaak minder hulp van anderen nodig.

Ga daarom samen eens na of jullie de volgende tips in huis kunnen toepassen:

Praktische tips voor thuis

· Geef spullen een vaste plek
En leg de spullen na gebruik meteen terug. Dat geeft rust en voorkomt onnodig zoeken.

· Sluit deuren na gebruik
Zo voorkom je dat iemand onverwacht tegen een openstaande deur aanloopt.

· Verplaats meubels of spullen niet zonder overleg
Bespreek het eerst, zodat de ander niet voor verrassingen komt te staan.

· Kijk samen naar de inrichting van de ruimte
Stel elkaar vragen zoals:
· Zijn de meubels voor jou logisch opgesteld?
· Zijn objecten en spullen makkelijk te onderscheiden, of helpt het om bijvoorbeeld meer contrast of beter licht aan te brengen?
· Kun je je makkelijk verplaatsen door de ruimte? Zijn de doorgangen logisch?
· Zijn er nog andere aanpassingen die je zou kunnen doen?

Goede verlichting maakt een wereld van verschil
De juiste verlichting in huis is erg belangrijk. Het kan veel invloed hebben op wat iemand wel en niet kan zien. Maar het kan lastig zijn om dit zelf te bepalen. Daarom kan Visio een verlichtingsadvies op maat maken als dit nodig is.

Je kunt je naaste helpen door met dit verlichtingsadvies aan de slag te gaan bijvoorbeeld door lampen aan te schaffen of op de juiste plaats op te hangen. 
Meer hierover lees je aan het eind bij het hoofdstuk “Wat kan Visio voor je doen?”

Meer inspiratie
Deze artikelen bieden aanvullende handvatten:

· Ergo Tips - Verlichting in huis
· Ergo Tips - Zonwering tegen lichthinder
· Ergo tips - De keuken inrichten
· Ergo Tips - Je woning inrichten

Tip 4: Toon begrip, empathie en steun
“Toen mijn vader slechter ging zien, had hij dagen dat hij zich terugtrok. Ik wilde hem opvrolijken, maar elke poging maakte hem juist stiller. Pas toen ik zei: ‘Ik zie dat het je verdrietig maakt, je hoeft niets te zeggen,’ begon hij te praten. Hij had vooral behoefte aan ruimte.”
 
Wanneer je partner, vriend(in), kind, kennis of ander familielid slechter gaat zien of blind wordt, brengt dit een rouwproces met zich mee. Dat rouwen kan zich bijvoorbeeld uiten in ontkenning, boosheid, verdriet of onzekerheid. Iedereen doorloopt dit proces op zijn eigen manier en in zijn eigen tempo. Er is hierbij geen goed of fout.

Soms is er simpelweg zijn al genoeg. Door te laten merken dat je ziet dat het zwaar kan zijn, maak je het voor de ander makkelijker om gevoelens te delen. Probeer daarom als naaste om ruimte te geven aan de emoties van de ander, ook als die moeilijk zijn om te zien, of als je ze niet helemaal begrijpt. Met begrip en zachtheid kun je veel steun bieden, juist op de momenten waarop iemand die het nodig heeft dat misschien niet meteen kan vragen.


Tip 5: Sta ook stil bij je eigen rouw
“Iedereen vroeg hoe het met mijn vriendin ging, maar niemand vroeg hoe het met míj was. Ik miste onze uitjes naar de bioscoop die we vroeger hadden. Dat voelde egoïstisch, maar het was gewoon verdriet. Toen ik dat eindelijk uitsprak, voelde ik meer verbinding en minder schuld.”

Niet alleen degene met de visuele beperking rouwt. Ook jij verliest iets. Bijvoorbeeld; de vanzelfsprekendheid van hoe dingen eerst gingen, de plannen die je had, of de manier waarop jullie leven samen was ingericht. 

Je verdriet is niet altijd zichtbaar voor de ander, zeker niet als hij of zij minder of niet meer ziet. Toch is het belangrijk om hier aandacht aan te besteden. Je kunt pas goed voor een ander zorgen als je eerst goed voor jezelf zorgt. Uit een lege kan kun je nu eenmaal niet schenken.

Praat erover, met degene die slechtziend of blind is geworden of met iemand anders die je vertrouwt. En wees mild voor jezelf. Je doet wat je kunt, in een situatie die voor jou óók nieuw en ingrijpend is. Als je naaste bij Visio aan het revalideren is ben jij natuurlijk ook van harte welkom voor een gesprek met een van onze professionals.

Wil je meer weten? Kijk ook eens op de website van het mantelzorgcentrum.

Tip 6: Zoek samen naar een nieuwe balans in jullie relatie
“Mijn vrouw was altijd degene die auto reed, maar dat ging ineens niet meer. Ik vond het zwaar om alle ritten te moeten overnemen, maar zei dat niet. Pas toen zij vertelde dat ze het moeilijk vond om afhankelijk te zijn, durfde ik te zeggen dat ik het soms ook pittig vond. Dat gesprek maakte veel los.”

Een visuele beperking verandert de verhoudingen in een relatie. Rollen kunnen verschuiven en mensen kunnen ervaren dat ze minder zelfstandig worden.

In de praktijk ervaren mensen vaak dat de balans verschuift tussen helpen en loslaten; tussen beschermen en zelfstandigheid stimuleren; tussen zorgen voor de ander en zorgen voor jezelf.

Die balans hervinden is niet altijd makkelijk. Soms is het een voortdurende zoektocht, waarin jullie steeds opnieuw moeten afstemmen wat werkt. Het is goed om hierover in gesprek te gaan met elkaar. 

Om dat gesprek op gang te brengen, vind je hieronder een aantal voorbeeldvragen. Zie ze vooral als gespreksopeners: je hoeft ze niet allemaal te gebruiken, en zeker niet in één gesprek. Soms is één goede vraag al genoeg om elkaar weer beter te begrijpen. Neem de vragen eens door. Welke spreken jou het meest aan?

Denk ook aan de eerdergenoemde tips om een goed gesprek met elkaar te hebben. 

Vragen over hulp en loslaten
· Wanneer voelt hulp voor jou prettig, en wanneer juist niet?
· Zijn er momenten waarop je liever eerst zelf probeert, ook al kost dat mogelijk meer tijd?
· Hoe kan ik hulp aanbieden op een manier die voor jou oké voelt?
Vragen over zelfstandigheid en bescherming
· Waar wil jij graag zelfstandig in blijven, ook als dat lastig is?
· Wanneer voelt bescherming voor jou steunend, en wanneer beklemmend?
· Wat helpt jou om vertrouwen te houden in je eigen kunnen?
Vragen over rollen en veranderingen
· Welke rolveranderingen merk je sinds de visuele beperking?
· Zijn er taken of verantwoordelijkheden die we opnieuw kunnen verdelen?
· Wat mis je van hoe het vroeger was, en wat is juist nieuw gegroeid?
Vragen over emoties en onderlinge afstemming
· Wat vind jij het moeilijkst in deze situatie?
· Waar maak jij je zorgen over, voor jezelf of voor mij?
· Wat heb jij van mij nodig op momenten dat het zwaar is?
Vragen over zorgen voor elkaar én jezelf
· Hoe merk je dat je over je eigen grenzen gaat?
· Wat helpt jou om goed voor jezelf te blijven zorgen?
· Hoe kunnen we elkaar ruimte geven voor eigen behoeften, zonder ons schuldig te voelen?
“Mijn beste vriendin zei laatst dat ze moe werd van het steeds moeten opletten: stoepjes, zebrapaden, mensen die roepen… Ik wist niet dat het zóveel energie kostte. Door dat we hier op een rustig moment goed met elkaar over hebben gesproken begrijp ik haar prikkelbaarheid veel beter. Ze is niet boos op mij, ze is gewoon overprikkeld.” 

Wat kan Visio voor je doen?
“Toen ik vastliep in de balans tussen zorgen en loslaten, heb ik een gesprek gehad met een maatschappelijk werker van Visio. Het gaf zoveel rust dat iemand meedacht zonder oordeel. We vonden kleine aanpassingen die voor ons allebei werkten. Ik had dat veel eerder moeten doen.”
Zorgen voor een ander: je hoeft het niet alleen te doen. Visio biedt ondersteuning aan mensen met een visuele beperking en hun naasten. Denk hierbij aan begeleiding door een maatschappelijk werker, ergotherapeut of andere specialisten die meedenken over het dagelijks leven, emoties, relaties en praktische aanpassingen. Ook kunnen zij helpen bij vragen rondom rouw, zelfstandigheid, communicatie en het vinden van een nieuwe balans in jullie leven.

Door tijdig ondersteuning in te schakelen, hoef je niet alles zelf uit te zoeken. Vaak ontstaat er dan meer rust en overzicht. Onthoud: je hoeft het niet perfect te doen. Door goed voor jezelf te zorgen, in gesprek te blijven met elkaar en hulp te accepteren wanneer dat nodig is, draag je bij aan kwaliteit van leven, zelfstandigheid en gelijkwaardigheid voor jullie beiden!

Meer weten? Kijk ook eens naar onderstaande webinars

Maatschappelijk Werk, wat kun je er aan hebben
Ergotherapie van Visio, wat kun je er aan hebben

Verlichtingsadvies van Visio
Goed licht kan een wereld van verschil maken. Voor veel mensen met een visuele beperking zorgen betere verlichting en duidelijker contrast ervoor dat zij weer meer zien, minder moeite hoeven doen en zich zekerder voelen in het dagelijks leven.

Visueel functieonderzoek

Bij Visio onderzoeken we tijdens een visueel functieonderzoek of aanpassingen in verlichting en contrast iemands zicht kunnen verbeteren. Blijkt dat dit helpt? Dan denkt een ergotherapeut mee en geven we praktische, persoonlijke adviezen om verlichting en contrast optimaal in te richten. Je kunt je naaste ondersteunen door te helpen bij het uitvoeren van deze adviezen, bijvoorbeeld door de juiste lampen aan te schaffen, te installeren of contrasten in huis te verbeteren.

Het lichtlaboratorium
Op veel Visio-locaties kunnen mensen bovendien terecht in een lichtlaboratorium. Daar wordt onderzocht bij welke verlichting iemand het beste ziet. De persoon ervaart zelf wat de invloed is van de verlichting op de waarneming, waardoor het makkelijker wordt om keuzes te maken die echt passen bij de eigen situatie.

Altijd een goed advies
Soms heeft iemand genoeg aan enkele tips en soms is er een uitgebreid verlichtingsplan nodig. Dit is geheel afhankelijk van de uitkomsten van het onderzoek en de verlichtingsvragen die iemand heeft. Je kunt je naaste helpen met het toepassen van de tips of het verlichtingsplan.
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Heb je nog vragen?
Mail naar kennisportaal@visio.org, of bel 088 585 56 66
Meer artikelen, video’s en podcasts vind je op kennisportaal.visio.org

Koninklijke Visio 
expertisecentrum voor slechtziende en blinde mensen
www.visio.org 
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