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Zgodnie z danymi z Narodowego Spisu Powszechnego
Ludnosci i Mieszkan z 2021 roku w Polsce zyje

5,4 miliondw 0sdb z niepetnosprawnoscia. To prawie
15 procent z nas.

Osoby z niepetnosprawnosciami tworzg i odbierajg
tresci. Sg czytelnikami, dziennikarkami, influencerami.
S3 po prostu uzytkownikami i uzytkowniczkami mediow.

Portale i publikacje dostepne dla osob

Z niepetnosprawnosciami sg jednak traktowane

jak pozytywny wyjatek, a nie reguta. Nie pomaga

w tym brak systemowych rozwigzan. Kolejne

rzady publikujg zalecenia i obowigzki, ale nie
zapewniajg narzedzi, ktore sprawig, ze dostepnosc
stanie sie oczywistg czescig pracy dziennikarskiej.
Szkolenia dla chetnych i ptatne programy, czesto
nieobstugujgce tresci w jezyku polskim, to nie jest
dtugoterminowe rozwigzanie, ktorego potrzebujemy.
| chociaz nie powinno tak byc¢, szczegdlnie ze rowniez
wsrod nas sq osoby z niepetnosprawnosciami, to
jednak witasnie na portalach, serwisach, platformach,
redakcjach i dziennikarzach lezy odpowiedzialnosc¢ za
to, zeby tworzone przez nas materiaty byty dostepne
dla wszystkich.

Dostepnosc to nie jedyny temat, z ktérym nie
radzg sobie media. Problemem wcigz sg jezyk
| perspektywa, ktére czesto umacniajg krzywdzace



I realnie wykluczajace stereotypy na temat osdb
Z niepetnosprawnosciami.

Jezyk, stereotypy i wiedza na temat dostepnosci

| je] braku zalezy rowniez od tego, jak wyglada
reprezentacja osob z niepetnosprawnosciami.
Niestety, czesto w ich imieniu wypowiadajg sie osoby
postronne. Z drugiej strony one same zapraszane

sg do rozmow tylko wtedy, kiedy mowa jest

O niepetnosprawnosciach, najczesciej w kontekscie
problemow - problemow dla rzadu, budzetu
panstwa, problemow, z ktéorymi same mierzg sie

w zwigzku ze swojg sytuacjg. Rzadko widujemy osoby
Z niepetnosprawnosciami w gronach eksperckich,
kiedy tematem nie jest niepetnosprawnosc.

Rzadko spotykana jest tez perspektywa osoby

Z niepetnosprawnosciami, ktora nie bytaby ,, dzielng
ofiarg” albo osobga proszgca o wsparcie.




Niepetnosprawnosgé,
stereotypy,
reprezentacja

»y »

Czym jest niepetnosprawnosc i rodzaje niepet-
nosprawnosci

,Niepetnosprawnos¢ to wielowymiarowe zjawisko
wynikajace ze wzajemnych oddziatywan miedzy
ludzmi a ich fizycznym i spotecznym otoczeniem,
efekt barier napotykanych w otoczeniu fizycznym
I spotecznym?.

Swiatowa Organizacja Zdrowia

Niepetnosprawnosc to wypadkowa dwdoch elementow:
stanu osoby i warunkow jej otoczenia. To, co definiuje
niepetnosprawnosc, to fakt istnienia ,,barier”, czyli
przeszkdd, ktére w potaczeniu z dang cecha utrudniaja
ludziom uczestniczenie w zyciu spotecznym na rowni
Z resztg spoteczenstwa. Waznym elementem tej
definicji jest wskazanie miejsca problemu, ktore

lezy poza osobga z niepetnosprawnoscia. To nie

stan fizyczny jest tu ograniczeniem, a otoczenie -
prawne, spoteczne, przestrzenne, systemowe. Takie
podejscie do niepetnosprawnosci jest znane jako
model spoteczny i powstato w opozycji do modelu
medycznego, w ktérym za problem uznaje sie sama
ceche, postrzegang jako negatywne odejscie od normy.



Istnieje wiele rodzajow niepetnosprawnosci. Mozna
okreslac i kategoryzowac je na rozne sposoby,

na przyktad w podziale funkcjonalnym, w kategoriach
medycznych albo prawnych, lub wymieniajgc konkretne
przyktady. Warto pamietac, ze jednoczesnie mozna miec
kilka rodzajow i kilka przyczyn niepetnosprawnosci.
Przyktady podziatu rodzajow niepetnosprawnosci:

1. nabyta i wrodzona;
2. widoczna i niewidoczna;
3. niepetnosprawnosc:

ruchowa;
narzadu wzroku;
stuchu;

. mMowy;

intelektualna;
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zZwigzana z chorobami neurologicznymi
(w tym neurodegeneracyjnymi);

g.zwigzana z zaburzeniami psychicznymi;

h. zwigzana z innymi chorobami i zaburzeniami
(na przyktad chorobami metabolicznymi,
uktadu krgzenia, uktadu oddechowego,
uktadu moczowego).

R&zne rodzaje niepetnosprawnosci oznaczajg rozne
rodzaje przeszkdd, stereotypow i uprzedzen, ktore
utrudniajg osobom petnoprawne uczestniczenie

W ZyCiu spotecznym.



Stereotypy o niepetnosprawnosciach

Stereotypy dotyczgce osdb z niepetnosprawnosciami
powodujg nie tylko smutek, irytacje czy ztosc.
Stereotypy to realna przeszkoda w uczestniczeniu

W zZyciu spotecznym. Brak wiedzy, jednowymiarowe

| czesto zmedykalizowane spojrzenie na
niepetnosprawnosc¢ prowadzg do zmniejszenia
reprezentacji w zyciu publicznym. To z kolei
powoduje utrwalenie btednego podziatu na ,my”

I ,,oni”’, odsuwanie 0sob z niepetnosprawnosciami

na boczny tor i brak myslenia o potrzebie zwiekszania
dostepnosci przestrzeni, nie tylko tej fizycznej. To
utrudnia kolejnym osobom zwyczajne funkcjonowanie,
CO jeszcze bardziej zmniejsza ich widocznosc

| pogtebia przeswiadczenie o tym, ze zyjemy osobno,
a przestrzen spoteczna i architektoniczna wyjsciowo
,halezy” do osdéb bez niepetnosprawnosci.

Polskie rozumienie niepetnosprawnosci w duzej mierze
opiera sie na ocenie zdolnosci lub niezdolnosci do
pracy. Chociaz nawet prawnie te dwie rzeczy nie sg
rownoznaczne, to i tak spotykamy sie z patrzeniem

na niepetnosprawnosc poprzez pytanie, czy dana
grupa lub osoba zasila gospodarke, czy moze jej

stan zdrowotny powoduje nie tylko brak wartosci
dodanej, ale rowniez wymaga pomocy pobieranej

z puli wypracowanej przez tych pierwszych. Ci

pierwsi to petnosprawni, ci drudzy to niepetnosprawni
(w prawie nazywani rowniez ,inwalidami”). Choc¢ to
podejscie jest w oczywisty sposdb jednowymiarowe

| krzywdzgce, to warto o nim pamietac, chcac walczyc
ze stygmatyzacjg i niesprawiedliwymi stereotypami.



Popularnym stereotypem jest postrzeganie osoby

Z niepetnosprawnoscig jako ofiary lub bohatera, czesto
jednoczesnie. W popularyzacji tego stereotypu duzg
role odegraty media i sposob prezentowania historii
0sOb z niepetnosprawnosciami. Materiaty mediow
zwykle dzielg sie na dwie grupy - o ofiarach wypadku
lub choroby, ktérych zycie to wieczne cierpienie i bdl,

I 0 tych, ktorzy mimo cierpienia postanawiajg wybic¢
sie ponad swoje ograniczenia i zosta¢ wybitnymi
sportowcami, artystami albo aktywistami.

W takim obrazie zycie osoby z niepetnosprawnoscia
sktada sie tylko z niepetnosprawnosci, ktora moze
kogos albo ztamad, albo zmotywowac do wybitnych
osiggniec.

Zobacz, ta kobieta porusza sie na wozku, a jednak

daje rade wstac skoro swit, prowadzi¢ dom i dbac

O SWojg wspaniatg rodzine, a ty narzekasz. Zobacz,
ten cztowiek urodzit sie bez rak, a zostat wybitnym
rysownikiem - dasz rade!

Apoteoza cierpienia i motyw wzbijania sie ,,ponad
SWoje ograniczenia” po pierwsze sptaszcza
wielowymiarowe doswiadczenia zyciowe 0sob

Z niepetnosprawnosciami, a po drugie traktuje je
iInstrumentalnie, jako historie motywacyjne

dla tych ,sprawnych”.
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Reprezentacja osob z niepetnosprawnosciami
i jak jg zwiekszaé

W utrwalaniu stereotypow duzga role odgrywa

brak odpowiedniej reprezentacji. Osoby

Z niepetnosprawnosciami pojawiajg sie w mediach
rzadko, a kiedy juz tam sg, to zazwyczaj po to, zeby
mowic wtasnie o niepetnosprawnosci.

Potwierdza to raport z badania Dyskryminacja osob

Z niepetnosprawnoscig Fundacji Avalon z 2023 roku.

Z dyskryminacjg w mediach spotkato sie 66 procent
badanej grupy. Zadano rowniez pytanie wielokrotnego
wyboru o to, jaki dyskryminujgcy wizerunek osob

Z niepetnosprawnosciami prezentowaty media.
Kolejno byty to:

1. zbierajacy pienigdze, 79%;
2. ofiary, 74%;

3. bohaterowie, nawet jesli wykonujg proste z pozoru
Cczynnosci, 42%;

4.inne, 11%.

Oczywiscie to dobrze, kiedy o danym temacie mowig

do nas sami zainteresowani - to w koncu definicja
zasady ,,nic o nas bez nas”. O tematach zwigzanych

Z niepetnosprawnoscia powinny mowic i decydowac
0soby z niepetnosprawnoscia. Problemem jest

to, ze trudno znalez¢ publiczne wystgpienia osob

Z niepetnosprawnosciami, ktore dotycza tematow innych
niz ich stan. To powoduje, ze w oczach odbiorcow
0soba z niepetnosprawnoscig nie zajmuje sie niczym

11


https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2023/05/dyskryminacja-osob-z-niepelnosprawnosciami-raport-fundacja-avalon.pdf
https://www.fundacjaavalon.pl/wp-content/uploads/2023/05/dyskryminacja-osob-z-niepelnosprawnosciami-raport-fundacja-avalon.pdf

poza byciem niepetnosprawng, co jest oczywiscie
absurdalnym, ale czestym przekonaniem.

Osoby z niepetnosprawnosciami moga i wykonuja
wszystkie zawody - definicja niepetnosprawnosci
jest tak szeroka, ze postrzeganie wszystkich oséb
jako niepracujacych, pracujgcych mniej efektywnie,
albo pracujacych tylko w okreslonych rolach, nie ma
najmniejszego sensu.

Zapraszanie 0sob z niepetnosprawnosciami jako
ekspertow i ekspertki w roznorodnych tematach
powinno by¢ czyms naturalnym. Nie jest, bo po
pierwsze wcigz dominuje utrwalony stereotyp osoby,
ktora pojawia sie w dyskusji tylko w kontekscie swojej
niepetnosprawnosci, a po drugie o wielu ekspertkach
| ekspertach po prostu nie wiemy. Stereotypy i petne
uprzedzen otoczenie potrafi skutecznie zablokowac
osoby przed poprowadzeniem swojej kariery w strone
wystgpien publicznych. Dlatego rolg dziennikarzy

I dziennikarek jest wtozenie dodatkowego

wysitku w poszukiwania osoéb eksperckich

Z niepetnosprawnosciami. Nie ze wzgledu na
rzekoma ,, poprawnosc polityczng”, tylko po to, zeby
w bardziej petny i prawdziwy sposdb odzwierciedli¢
to, jak naprawde wyglada spoteczenstwo. A to

w co najmniej 15 procentach sktada sie z oséb

Z niepetnosprawnosciami.

Wbrew popularnemu przekonaniu niepetnosprawnosc
nie zawsze jest widoczna na pierwszy, drugi, a nawet
trzeci rzut oka. Istniejg rodzaje niepetnosprawnosci,
ktorych nie widad, nie stychac i nie da sie ich
zauwazyc¢ z zewnatrz.
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Jak przygotowac sie
do rozmowy z osob3j
Z niepetnosprawnoscia?

Chcesz zaprosic¢ na wywiad lub inne spotkanie
osobe z niepetnosprawnoscia? Mozesz sie do tego
przygotowac tak, zeby utatwic to spotkanie. Przede
wszystkim sprawdz dostepnos¢ miejsca, w ktérym
sie umawiacie i przekaz te informacje osobie, ktorg
zapraszasz. Pamietaj, ze dostepnosc¢ dotyczy nie
tylko rozwigzan architektonicznych. W zaleznosci
od rodzaju niepetnosprawnosci moze to byc¢ rowniez
hatas, rodzaj oswietlenia, draznigce zapachy. Jesli
umawiasz sie z osobg g/Gtucha, zadbaj o ttumacza
mowigcego po polsku i w Polskim Jezyku Migowym.
Przed wybraniem czasu i miejsca zapytaj sie, czego
potrzebuje osoba, ktdrg zapraszasz na spotkanie.

Jesli nie masz pewnosci, czy wiesz, jak zachowac
sie w obecnosci osoby z niepetnosprawnoscia,
mozesz zapoznac sie z poradnikami savoir-vivre,
na przyktad Poradnikiem Savoir-Vivre wobec osob
Z niepetnosprawnosciami Fundacji Avalon.
Poznasz tam podstawowe zasady.
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Przyktadowe porady:

Nie opieraj sie o wozek, nie wieszaj na nim swoich
rzeczy.

Nie zaczepiaj | nie gtaszcz psa asystujgcego podczas
jego pracy.

Nie probuj pomagac na site, nie tap za wozek
bez pytania, nie szarp osoby z niepetnosprawnoscia
wzroku bez pytania.

Jesli nie rozumiesz, co powiedziata do ciebie osoba
Z niepetnosprawnoscia mowy, po prostu popros

o powtorzenie. Nie koncz za nig zdan, poczekaj,

az sama skonczy mowic, nie ponaglaj.

Jesli rozmawiasz z osobg g/Gtucha za
posrednictwem ttumacza, mow bezposrednio
do osoby, z ktorg rozmawiasz.

Pamietaj, ze najwazniejszg zasadg w kontakcie
I rozmowie z osobga z niepetnosprawnoscia, jak
w przypadku kazdej osoby, jest szacunek.

Walka ze stereotypami nie jest prosta. Walka
z brakiem widocznosci, szczegodlnie dla oséb
pracujgcych w mediach, to duzo tatwiejsze zadanie.
A to wtasnie brak widocznosci gra duzg role
w dalszym umacnianiu btednych przekonan.
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Jezyk

Jak pisa¢ o osobach z niepetnosprawnosciami?

Duza czesc stereotypodw bierze sie z jezyka lub
znajduje w nim odzwierciedlenie. Niestety wcigz
postugujemy sie kliszami, sformutowaniami i stowami,
ktore sg krzywdzace, dyskryminujgce, albo po prostu
niegrzeczne. Ponizsze przyktady nie wyczerpujg
catego tematu. Jesli nie masz pewnosci co do
sposobu, w jaki cos opisac lub nazwac, po prostu
zapytaj. Staraj sie nie wykorzystywac do tego swoich
znajomych z niepetnosprawnosciami, jesli sami nie dali
sygnatu, ze nie maja z tym problemu. Istnieje wiele
organizacji, ktérym zalezy na pozytywnej zmianie

W narracji, do ktorych mozesz po prostu zadzwonic
lub napisac¢ z prosba o porade. Najwazniejszg zasada
jest szacunek.

Kiedy piszesz o osobach z niepetnosprawnosciami,
zwroc¢ uwage na to, zeby skupic sie na ich
perspektywie. Nie wpadaj w putapke
protekcjonalnosci, nie probuj przedstawiac ich jako
ofiary ani bohateréw codziennego zycia. Stuchaj,

CO 0soba ma ci rzeczywiscie do powiedzenia, nie rob
zatozen z gory, nie dopowiadaj i nie tworz wrazenia,
ze 0soby z niepetnosprawnosciami to nieokresleni
,oni”. Osoby z niepetnosprawnosciami sg odbiorcami
twoich tresci, ale tez osoby z niepetnosprawnosciami
sami sg dziennikarzami i dziennikarkami. Nie powielaj
stereotypu o ,,dwdch swiatach”.
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Stownik

Osoba z niepetnosprawnoscia

Podmiotem jest osoba, a niepetnosprawnosc jest jedng
Z jej cech. Dlatego lepiej jest uzywac sformutowania
,0S0oba z...” zamiast ,niepetnosprawny”.

NI inwalida, kaleka - to przestarzate i negatywnie
nacechowane zwroty. Nie uzywaj ich w zadnym
kontekscie.

NI cierpi na niepetnosprawnosé, dotkniety
niepetnosprawnoscia / chorobg - niepetnosprawnosé
nie jest chorobg, nie mozna na nig ,cierpiec”. Bycie
,dotknietym” lub ,cierpigcym na” stygmatyzuje, ma
negatywne konotacje i sugeruje samopoczucie osoby,
ktore niekoniecznie ma zwigzek z rzeczywistoscia.

Osoba niedowidzaca, niewidoma, osoba
Z niepetnosprawnoscia wzroku

Podmiotem jest osoba, a niepetnosprawnosc jest jedng
Z jej cech.

NMIF <lepy, $lepa - to negatywnie nacechowane
| niegrzeczne stowa. Nie uzywaj ich.
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Osoba gtucha, niedostyszaca, niestyszaca, osoba
Z niepetnosprawnoscia stuchu

Mozesz tez napisa¢ g/Gtusi. To okreslenie, ktorego
osoby niestyszgce uzywajg, zeby zaznaczyc
przynaleznos$é¢ do spotecznosci g/Gtuchych. Niektérzy
uznajg uzycie wielkiej litery jako oznaczenie osoby
mowigcej Polskim Jezykiem Migowym.

NI gtuchoniemy - niepetnosprawno$é narzadu
stuchu nie oznacza braku zdolnosci komunikacji. Wiele
osob mowi w Polskim Jezyku Migowym, niektorzy
mowig tez po polsku. Nie uzywaj tego zwrotu.

NI niemota - stowo, ktdre przeksztatcone

na rzeczownik przyjeto sie jako okreslenie osoby
nieporadnej. Dawniej oznaczato stan, w ktérym osoba
nie ma mozliwosci mowienia. Nie uzywaj tego zwrotu.

Osoba z niepetnosprawnoscia intelektualna

Istnieje wiele rodzajow niepetnosprawnosci
intelektualnych, a zadna z nich nie zwalnia nikogo
z okazania szacunku osobie z takg niepetnosprawnoscia.

NMIF uposledzony, debil, idiota, kretyn, opdzniony -
to wyjatkowo obrazliwe stowa. Nigdy ich nie uzywa.

Osoba z Zespotem Downa
Mozesz tez powiedziec¢ osoba z Trisomig 21.

NMI=ZF down, ,mie¢ downa” - to okreslenia, ktdre sa
pogardliwe i przesmiewcze. Nie mow tak na nikogo.
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Osoba z zaburzeniami psychicznymi, osoba
Z [nazwa zaburzenia]

Nie wszystkie zaburzenia psychiczne sg rownoznaczne
niepetnosprawnosci, ale istniejg takie zaburzenia,
ktore znacznie utrudniajg uczestniczenie w zyciu
spotecznym.

NI wariat, szaleniec, $wir - to przeémiewcze
I negatywnie nacechowane zwroty. Nie uzywaj ich
w zadnym kontekscie.

Osoba z niskorostoscia, osoba z achondroplazja

Nie kazda osoba z niskorostoscia jest osobg

z achondroplazjg, dlatego lepiej uzywac tego
pierwszego okreslenia. Niektére osoby z niskorostoscia
wolg okreslenie ,,niskiego wzrostu”.

NI karzet, karlica - to nie tylko obrazliwe, ale tez
dehumanizujgce okreslenie. Nigdy go nie uzywaj.

Osoba z niepetnosprawnoscia ruchowa,
osoba poruszajaca sie na wozku, osoba
Z porazeniem, paraplegia

Istnieje wiele rodzajow niepetnosprawnosci
ruchowych. Osoby z niepetnosprawnoscig ruchowg
uzywajg roznych form wsparcia w codziennym zyciu -
wozkow, balkonikow, lasek. Co wiecej, niektdore osoby
uzywajg ich zamiennie i okresowo, w zaleznosci od
nasilenia objawdw utrudniajgcych poruszanie sie.
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MIE wozek inwalidzki - zamiast tego powiedz

po prostu ,wozek”. ,Inwalida” to obrazliwe okreslenie,
a na dodatek istnieje wiele rodzajow wozkow
uzywanych przez osoby z niepetnosprawnoscig
ruchowa. Jesli bardzo chcesz dodac przymiotnik

do stowa wozek, dowiedz sie, jakiego rodzaju jest
ten, ktoéry prébujesz opisac (na przyktad aktywny,
elektryczny, sportowy, ortopedyczny).

NMIF przykuty do wozka, przykuty do tézka - takie
okreslenia sugerujg, ze osoby z trudnosciami

W poruszaniu sie nie majg wolnej woli. Wozek dla
wielu uzytkownikow to nie kula u nogi, tylko symbol
wolnosci, ktérg daje im mozliwos¢ samodzielnego
przemieszczania sie.

NI paralityk - to obrazliwe stowo, ktére odbiera

podmiotowosc¢ osoby z niepetnosprawnoscia. Zamiast
tego powiedz ,,osoba z porazeniem” (lub z paraplegia,
jesli mowisz o osobie z porazeniem dolnej czesci ciata).

CC k& @»)).




Dostepnos¢é

Czym jest brak dostepnosci?

Brak dostepnosci oznacza utrudnienie, a czasem
uniemozliwienie uczestniczenia w danej czynnosci
lub korzystania z danej przestrzeni.

Przestrzen niedostepna architektonicznie to miejsca,
do ktérych mozna sie dostac jedynie po schodach;
to takze wysokie krawezniki i progi, nierowna
nawierzchnia, waskie przejscia, waskie lub zbyt ciezkie
drzwi, dzieciece wozki przypiete do poreczy, brak
wind i podjazdow, a takze podjazdy istniejgce, ale
strome lub zastawione rowerami. To wielopoziomowe
przejscia dla pieszych, chodniki zasypane smieciami

I pottuczonym szktem, zablokowane samochodami,

a ostatnio rowniez rozrzucanymi byle jak
hulajhogami elektrycznymi.

Brak dostepnosci to jednak nie tylko utrudnianie
przemieszczania sie, ale po prostu wykluczanie

z ogolnodostepnych zajec¢ i czynnosci. Co to oznacza
Z perspektywy pracy dziennikarskiej? Nieczytelne
grafiki, zle ztozone pliki PDF, niski kontrast miedzy
trescig a ttem, brak alternatywnych opiséw do zdjec,
audiodeskrypciji, transkrypcji, napisow, ttumaczenia
na Polski Jezyk Migowy - to wszystko potrafi utrudnic
albo catkowicie uniemozliwi¢ odbidr tworzonych
przez nas tresci.

20



Jak zwiekszaé¢ dostepnosé
tresci dziennikarskich?

Standard WCAG

Standard WCAG (Web Content Accessibility
Guidelines) to zbidr dokumentdow z zaleceniami
dotyczacymi tworzenia dostepnych tresci i serwisow
internetowych. Opisuje standardy dostepnosci pod
katem wizualnym, dotykowym czy stuchowym.

W Polsce obowigzuje wersja WCAG 2.1. To oznacza,
ze do stosowania zalecen na stronach internetowych
I w aplikacjach mobilnych zobowigzane sg wszystkie
podmioty realizujgce zadania publiczne. Dobrag
praktyka jest stosowanie sie do tych standardow

nie tylko przez podmioty, ktdre sg do tego

prawnie zobligowane.

Tresci wizualne

Zdjecia, ilustracje

« Zadbaj o odpowiedni kontrast elementdéw zdjec
i ilustracji - wysoki kontrast pozwala na odczytanie
tresci osobom niedowidzgcym lub nierozréozniajgcym
kolorow.

* |stnieje wiele narzedzi online do sprawdzania
kontrastu miedzy kolorami.

» Wazne informacje (na przyktad na infografikach
I wykresach) oznaczaj nie tylko kolorem, ale rowniez
widocznym opisem.
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https://www.w3.org/Translations/WCAG21-pl/

« Jesli masz takg mozliwoscé, prezentuj dane
w tabelach tekstowych, nie jako pliki graficzne.

« Zawsze dodawaj teksty alternatywne.

Teksty alternatywne, czyli opisy dodawane do zdjec

I ilustracji (Alt Text) pozwalajg na odczytanie ich tresci
przez osoby niewidome, niedowidzgce lub z innymi
niepetnosprawnosciami wzroku. Taki opis moze zostac
odpowiednio przetworzony na przyktad przez
czytniki gtosowe.

Dobry tekst alternatywny powinien byc¢ zrozumiaty

I W zwiezty sposob opisywac najwazniejsze informacje
znajdujgce sie na grafice. Unikaj zbyt lakonicznych,

ale rowniez zbyt rozbudowanych i szczegdtowych
tekstow. Zastanow sie, w jakim celu uzywasz danego
obrazka i pamietaj o nim, tworzac tekst alternatywny
- opis zdjecia torebki bedzie sie roznit w zaleznosci
od tego, czy jest stockows ilustracjg do artykutu o
kradziezy, czy zdjeciem produktu, ktory sprzedajesz
w sklepie internetowym. Czysto ilustracyjne grafiki
mozesz oznaczyc¢ po prostu jako ,,zdjecie ilustracyjne”.
Wystrzegaj sie podawania informacji, ktérych nie

ma tez osoba widzgca dane zdjecie (nha przyktad
opisywania smaku ciasta na zdjeciu dodanym

do artykutu z przepisem). Jesli grafika zawiera tekst,
nalezy go zacytowac.

Istniejg narzedzia automatycznie tworzgce teksty
alternatywne za pomoca sztucznej inteligencji. Unikaj
ich, a jesli nie masz innego wyjscia, zawsze sprawdzaj,
czy tak wygenerowany opis ma sens i dobrze oddaje
znaczenie elementdéw grafiki.
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| NIE:MESE

Za krotki opis, ktory nic
nie wnosi. Jesli zadna
informacja nie jest istotna,
rozwaz oznaczenie zdjecia
jako obrazek ilustracyjny.

BT, Zdjecie psa, ktory stoi
po prawej stronie. Nikodem
ma na zdjeciu troche wido-
czny jezyk”.

Opis skupia sie na
nieistotnych detalach

| pomija najwazniejsze
informacje. Dodatkowo
osoba widzgca zdjecie nie
wie na jego podstawie,

TAK: ,,Duzy, czarny pies stoi
bokiem przy tawce i patrzy
przed siebie. Wokot tawki

znajduje sie duzo zielonych
roslin ozdobnych, w tle widac
nowoczesne wiezowce”.

BT W prawym dolnym rogu
zdjecia duzy, czarny, szorstko-
wtosy pies o siwej brodzie
stoi zwrdécony w lewg strone.
Ma troche otwarty pyszczek,
a od jego szyi do prawego
dolnego rogu zdjecia
ciggnie sie czarna smycz.

Po lewej stronie od psa stoi
nowoczesna, ciemnobrgzowa
tawka bez oparcia. Za tawka
znajduje sie duzo roslin,

ktére zostaty zasadzone

na lekko wznoszgcym sie
terenie. Najbardziej po lewej
stronie rosnie mtoda brzoza

Z niewielka korona. Dalszy
plan zajmuje obrosniety
krzewami, blaszany ptot

w szarym kolorze. Na ostatnim
planie widac piec¢ wiezowcow,
pierwszy po lewej stronie jest
najwyzszy, trzy kolejne majg
takg samg wysokosdé, a piaty
jest sredniej wysokosci. Niebo
jest pogodne, widac okoto
trzy nieduze chmury na gorze
kadru i kilka po lewej stronie
od wiezowcow”.

Za dtugi tekst, ktoéry zbyt
szczegotowo opisuje detale,

jak pies ma na imie. Nie
podawaj tej informacji
w tekscie alternatywnym.

nie wskazujac jednoczesnie na
to, co powinno byc¢ informacja
istotng dla czytelnika.



Materiaty audio, wideo i animacje

TransKkrypcja, napisy i audiodeskrypcja

Zadbaj o to, zeby aplikacja online, w ktorej bedzie
odtwarzany materiat, miata mozliwosc¢: wgrania

I wtgczenia napisow oraz audiodeskrypcji, zmiany
predkosci odtwarzania, tatwego przewijania tresci.
Pamietaj o odpowiednim kontrascie miedzy napisami
a ttem. Nie uzywaj migajgcych i btyskajgcych animacji
- szybkie zmiany swiatta mogg miedzy innymi
wywotac atak epilepsiji, atak paniki, spowodowac
wysoki poziom stresu i dyskomfortu u osodb
neuroroznorodnych.

 Transkrypcja: zapis tekstowy tresci audio
lub audiowizualnej. Transkrypcja znajduje sie
w osobnym pliku, jako dodatkowy format danego
materiatu. Tres¢ audio mozna zapisac¢ dostownie
lub opisowo, dodajgc na przyktad informacje o tonie
gtosu. Transkrypcja wideo obejmuje rowniez opis
tego, co dzieje sie w warstwie wizualnej.

 Transkrypcja umozliwia lub utatwia dostep do tresci
miedzy innymi osobom g/Gtuchym, niedostyszacym,
niewidomym i niedowidzgcym.

* Napisy: zapis dialogdéw, odgtosdw i innych dzwiekdéw
zawartych w materiale wideo. Napisy wyswietlane sg
W czasie rzeczywistym w stosunku do odtwarzanej
tresci. Zawsze dodawaj mozliwosc¢ wtgczenia
| wytgczenia napisow.
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 Napisy umozliwiajg lub utatwiajg dostep do tresci
miedzy innymi osobom g/Gtuchym, niedostyszacym
| neuroroznorodnym. Pozwalajg tez na odtwarzanie
materiatow wideo bez koniecznosci wtgczania
dzwieku, co w codziennych sytuacjach przydaje sie
nie tylko osobom z niepetnosprawnosciami.

* Audiodeskrypcja: werbalny opis tresci wizualnych
odtwarzany razem z wyjsciowg sciezkg audio. To
dzwiekowy opis tego, co dzieje sie w materiale
miedzy dialogami - opisuje wizualne elementy
kompozycji obrazu, przemieszczanie sie postaci
I elementdw scenografii. Dodajgc audiodeskrypcje,
pamietaj o ustawieniu mozliwosci jej witgczenia
| wytgczenia.

 Audiodeskrypcja umozliwia lub utatwia dostep
do tresci miedzy innymi osobom niewidomym
| stabowidzacym.

Tresci tekstowe

Wskazowki ogolne

Uzywaj inkluzywnego jezyka, nie tylko w kontekscie
stownikowym. Zwrdc¢ uwage, czy:

* piszac o osobach z niepetnosprawnosciami, stawiasz
na pierwszym miejscu osobe, a nie jej ceche;

* nNie uzywasz niepetnosprawnosci opisywanej osoby
do stworzenia sensacyjnego wydzwieku;

* nie uzywasz jezykowych klisz, ktore stygmatyzuja
osoby z niepetnosprawnosciami (,idiotyczne”,
,wariat”, ,wiodt slepy kulawego” itp.).
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Forma tresci tekstowych moze bardzo utatwic

lub utrudnic jej odbidr. Ponizsze wskazdéwki utatwiajg
odbidr nie tylko osobom z niepetnosprawnosciami

- wiele z nich pomaga wiekszosci uzytkownikow

I uzytkowniczek.

 Font bezszeryfowy, wielko$é: minimum 12 p.
Szeryfy to poprzeczne lub prostopadte ozdobniki
na krancach liter (np. Times New Roman, Cambiria,
Courier New). Fonty bezszeryfowe sg prostsze
wizualnie i z reguty bardziej minimalistyczne (np.
Arial, Lato, Helvetica).

Tekst jest tatwiejszy do odczytania na przyktad
dla oséb stabowidzacych i z dysleksija.

e« Zadbaj o kontrast miedzy tekstem a ttem.
Tekst jest tatwiejszy do odczytania na przyktad dla
0sOb stabowidzacych i z trudnoscig w rozréznianiu
kolorow. Kontrast mozesz sprawdzi¢ na roznych
stronach do tego przeznaczonych, na przyktad
na stronie sprawdzania kontrastu WebAIM.

 Uzywaj nagtdwkow.
Tekst jest tatwiejszy do odczytania i zrozumienia
na przyktad dla osdb stabowidzacych, z dysleksja
i ADHD.

 Rozdzielaj tekst, unikaj duzych, jednolitych
blokéw tekstu.
Tekst jest tatwiejszy do odczytania i zrozumienia
na przyktad dla osdb stabowidzacych, z dysleksja
i ADHD.
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https://webaim.org/resources/contrastchecker/

Stosuj opisowe nazwy linkow.

Osoby stosujgce czytniki ekrandow lub nawigacji
klawiaturowej muszg wiedziec, dokad kieruje je dany
link. Umieszczajac link, zadbaj o to, zeby jego nazwa
byta zrozumiata. Jesli musisz uzyc¢ catego adresu
linku, uzyj narzedzi do ich skracania, a w adresie
Zawrzyj nazwe miejsca, w ktore kieruje.

Nie: ,.kliknij tutaj”
Tak: ,,nastepny artykut”

Nie: https:/www.youtube.com/
watch?v=dQw4w9WgXcQ

Tak: https:/bit.ly/przyklad-linka

Unikaj zdan wielokrotnie ztozonych i strony biernej
(,,zrobili” zamiast ,,zostato przez nich zrobione”).
Tekst jest tatwiejszy do odczytania i zrozumienia
na przyktad dla osdb stabowidzacych, z dysleksja

i ADHD.

Unikaj skrotow.

Unikaj specjalistycznego zargonu, nhiezrozumiatego
dla oséb spoza danej branzy.

Jesli masz mozliwosé, dodawaj do tekstow
wersje audio.

Pliki PDF

PDF-y zazwyczaj sg niedostepne na przyktad dla
czytnikdow gtosowych. Jesli musisz uzyc¢ tego formatu,
dotgczaj do niego drugg wersje w pliku tekstowym
(na przyktad .odt, .txt, .rtf, .doc).
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https://www.youtube.com/watch?v=dQw4w9WgXcQ
https://www.youtube.com/watch?v=dQw4w9WgXcQ
https://bit.ly/przyklad-linka

Sam plik PDF powinien by¢ odpowiednio
skonstruowany, czyli na przyktad:

 by¢ w formacie OCR (OCR to funkcja optycznego
rozpoznawania znakow),

* posiadac¢ znaczniki,

« miec ustawiong prawidtowga kolejnos¢ odczytu
I logiczne drzewko nawigacji,

» posiadac zaktadki,

* mie¢ odpowiedni kontrast.

Informacje na temat tworzenia dostepnych plikow
PDF i weryfikacji ich dostepnosci mozesz znalez¢
na przyktad na stronie Adobe Acrobat (jezyk polski)
lub na stronie WebAIM (jezyk angielski).

E-maile

Dostepnosc tresci mailowych jest kluczowa. Chcesz
zwiekszac widocznosc¢ 0sdb z niepetnosprawnosciami,
dlatego zadbaj o to, zeby nie wykluczyc¢ ich juz

w pierwszym kontakcie.

 Font bezszeryfowy, wielko$é¢: minimum 12 p.
Szeryfy to poprzeczne lub prostopadte ozdobniki
na krancach liter (np. Times New Roman, Cambiria,
Courier New). Fonty bezszeryfowe sg prostsze
wizualnie i z reguty bardziej minimalistyczne (np.
Arial, Lato, Helvetica).

Tekst jest tatwiejszy do odczytania na przyktad
dla oséb stabowidzacych i z dysleksija.
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https://helpx.adobe.com/pl/acrobat/using/create-verify-pdf-accessibility.html
https://webaim.org/techniques/acrobat/acrobat

Zadbaj o kontrast miedzy tekstem a ttem.

Tekst jest tatwiejszy do odczytania na przyktad dla
0sob stabowidzacych i z trudnoscig w rozrdoznianiu
kolorow.

Unikaj elementow graficznych w podpisie i stopce
wiadomosci.

Zawsze dodawaj tekst alternatywny do elementéw
graficznych.

Pisz maile w formacie HTML zamiast zwyktego
tekstu lub rtf.

HTML pozwala formatowac tekst
I mozesz w nim dodac teksty alternatywne
do elementdow graficznych.

Najpopularniejszy dostawca ustug mailowych,

Gmail, jakis czas temu zrezygnowat z mozliwosci
tatwego tworzenia wiadomosci w formacie HTML.
Na szczescie Microsoft Outlook i aplikacja Apple Mail
pozwalajg na tatwa zmiane formatu.

* Outlook: wejdz w ,,ustawienia”, a nastepnie
w zaktadke ,redagowanie i odpowiadanie”.
W menu rozwijanym ,,pisz wiadomosci
w formacie” wybierz opcje ,,HTML".

 Apple Mail: po otwarciu okna nowej
wiadomosci wybierz zaktadke ,,format”
w gtownym menu na gornej belce. Kliknij
opcje ,zamien na RTF”. Jesli zamiast tego
wyswietla sie opcja ,,zamien na zwykty”,
to znaczy, ze odpowiednie ustawienie jest
juz aktywne.
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Social Media

Tworzgc publikacje w social mediach, postepuj
zgodnie z dotychczasowymi wskazéwkami.

« Dodawaj teksty alternatywne. Jesli platforma
nie daje takiej mozliwosci, dodaj opis obrazka
w tresci publikacji, zaznaczajgc poczatek tekstu
alternatywnego.

« Dodawaj napisy do filmow.
 Opisuj linki i uzywaj ich skroconej wersiji.

 Tworzac hashtagi, uzywaj formatu #PascalCase
lub #camelCase, czyli oznaczajgc kolejne wyrazy
w ciggu wielkg litera.

Kazda platforma ma swoje wtasne zestawy narzedzi
umozliwiajgce tworzenie dostepnych tresci. Skorzystaj
z linkdw ponizej lub poszukaj strony dotyczacej
dostepnosci na wybranej platformie.

 Dostepnosc¢ na Facebooku.

 Dostepnosc¢ na Instagramie.

 Dostepnosc na platformie X (jezyk angielski)
- wersja polskojezyczna jest nieaktywna, stan
na grudzien 2024.

 Dostepnosc na Linkedln.

 Dostepnosc¢ na TikToku (jezyk angielski) - brak
wersji polskojezycznej, stan na grudzien 2024.
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https://www.facebook.com/help/accessibility
https://help.instagram.com/308605337351503
https://help.x.com/en/using-x/accessibility-features
https://pl.linkedin.com/accessibility
https://www.tiktok.com/accessibility/en

Eventy, konferencje, spotkania, premiery

Jesli planujesz spotkanie lub wieksze wydarzenie,
musisz zadbac o kilka waznych rzeczy. Pamietaj,
ze to dotyczy wszystkich spotkan i eventdow, nie
tylko takich, na ktére zapraszasz konkretne osoby
Z niepetnosprawnosciami.

Sprawdz, czy miejsce wydarzenia jest dostepne
architektonicznie. Zwro¢ uwage na schody, windy,
szerokosc¢ drzwi, bramki wejsciowe i dostepne
toalety. Wazna jest tez przestrzen otaczajaca to
miejsce. Nawet najlepiej zaprojektowane rozwigzania
nie pomoga, jesli nie da sie

dostac na miejsce.

Przekaz osobom zaproszonym informacje na temat
dostepnosci architektonicznej.

Zapewnij doktadng instrukcje dotarcia na miejsce
I plan budynku.

Planuj wydarzenia bez uzycia potencjalnie
problematycznych elementdw, na przyktad
migajacych swiatet, sztucznego dymu, hatasu. Jesli
nie masz mozliwosci ich unikniecia, przekaz osobom
zaproszonym informacje na ich temat.

Odpowiednio wczesnie zaprezentuj agende
wydarzenia lub spotkania.

Zaplanuj regularne i czeste przerwy.

Postaraj sie zapewnic¢ osobom zaproszonym osobne
ciche pomieszczenie.

Zapewnij ttumaczenie na Polski Jezyk Migowy.
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Zadbaj o odpowiednie nagtosnienie i mozliwosc
skorzystania z petli indukcyjnej.

Prezentuj filmy z napisami i postaraj sie o mozliwosc¢
wtgczenia audiodeskrypcji przez poszczegolnych
uczestnikow.

Jesli organizujesz wydarzenie online, pamietaj o tym,
zeby zadbac o dobre oswietlenie i neutralne tto.
Mow do kamery tak, zeby widac byto Twoje usta
podczas mowienia.

Osoby przemawiajgce powinny sie odpowiednio
przedstawic, najlepiej zaczynajgc od swojego imienia
kazdg wypowiedz.

Jesli prowadzisz prezentacje, pamietaj o ustnym
opisywaniu grafik, zdjec i wykresow.

Przeslij osobom zaproszonym pliki z prezentacja.

Po wydarzeniu wyslij osobom zaproszonym
transkrypcje i zapis dzwiekowy wydarzenia.

Rozdaj osobom zaproszonym cos do pisania i papier.
To nie tylko mozliwos¢ tworzenia notatek, ale tez
mozliwos¢ zakomunikowania pytan i potrzeb przez
osoby z trudnosciami w mowieniu.

Kiedy organizujesz wydarzenia stacjonarne, zapewnij
mozliwosc¢ uczestniczenia online.
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Narzedzia i poradniki

« Wprowadzenie do dostepnosci cyfrowej w3.org.

» Zarzadzanie dostepnoscig cyfrowg, rzgdowy
poradnik gov.pl.

* Omowienie normy WCAG 2.
 Normy WCAG 2.1.

 Normy WCAG 2.2.

* Materiaty ze wskazéwkami WCAG dla developerdw,

designerdow i autorow (jezyk angielski).

* Narzedzie do sprawdzania kontrastu.

* Przyktadowe darmowe narzedzia do skracania
linkow:

e tinyURL;
« Bitly;
e Short URL.

» Jak zrobi¢ dobrg audiodeskrypcje: artykut
niepetnosprawni.pl.

* Napisy na zywo: artykut niepetnosprawni.pl.
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https://www.w3.org/WAI/fundamentals/accessibility-intro/pl
https://www.gov.pl/web/dostepnosc-cyfrowa/zarzadzanie-dostepnoscia-cyfrowa
https://www.gov.pl/web/dostepnosc-cyfrowa/zarzadzanie-dostepnoscia-cyfrowa
https://www.w3.org/WAI/standards-guidelines/wcag/pl
https://www.w3.org/Translations/WCAG21-pl/
https://www.w3.org/TR/WCAG22/
https://www.wcag.com/
https://www.wcag.com/
https://webaim.org/resources/contrastchecker/
https://tinyurl.com/
https://bitly.com/
https://www.shorturl.at/
https://www.niepelnosprawni.pl/ledge/x/1960587#:~:text=Audiodeskrypcj%C4%99%20definiuj%C4%85%20dwie%20naczelne%20regu%C5%82y,kto%C5%9B%20inny%20b%C4%99dzie%20chcia%C5%82%20wys%C5%82ucha%C4%87
https://www.niepelnosprawni.pl/ledge/x/1960587#:~:text=Audiodeskrypcj%C4%99%20definiuj%C4%85%20dwie%20naczelne%20regu%C5%82y,kto%C5%9B%20inny%20b%C4%99dzie%20chcia%C5%82%20wys%C5%82ucha%C4%87
https://www.niepelnosprawni.pl/ledge/x/1865153

Zakonczenie

Osoby pracujgce w mediach, redaktorki, dziennikarze,
copywriterzy, naczelni i dyrektorki. To od nas zalezy,
jaki przekaz o osobach z niepetnosprawnosciami idzie
w Swiat.

Pamietajmy, ze niewiedza sama w sobie nie jest
najwiekszym problemem. Problemem jest brak
checi do zdobywania wiedzy i wprowadzania zmian
w swoich publikacjach, na portalach, antenach

| w gazetach.
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