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WSTEP: Technologia jako Twoj egzoszkielet

W $wiecie fizycznym bariery sg betonowe: schody, wgskie drzwi, brak windy.
W Swiecie cyfrowym bariery sg tylko programistyczne — i w wiekszosci
przypadkédw mozna je usungc jednym kliknieciem.

Dla osoby z niepetnosprawnosciq technologia nie jest tylko "dodatkiem". Jest
protezq. Dla osoby niewidomej czytnik ekranu jest oczami. Dla osoby z
niedowtadem rgk dyktowanie gtosowe jest dtonmi. Dla osoby z ADHD
sztuczna inteligencja jest zewnetrzng pamieciq i filirem skupienia.

Ten poradnik powstat, abys przestat prosic o pomoc przy kazdym matym
zadaniu. Pokazemy Ci, ze masz w kieszeni (smartfon) i na biurku (laptop)
potfezne narzedzia, o ktdérych istnieniu 90% ludzi nie wie. Nauczysz sie
konfigurowac system pod siebie, pisac raporty gtosem i uzywac Al, by

pracowac szybciej i mqdrze;.

Stan sie cyfrowym ninja w swoim zespole.

Technologie wspierajace

Dla oczu Dia dioni Dla umystu Dla organizacji

Dla mobilnogci

Aplikacje
roZpoznajgce
otoczenie i tekst w
czasie rzeczywistym
na smartfonie.

Powigkszanie Pisanie gtosowe CANELCGR Automatyczne

systemowe, wysoki (dyktowanie), skroty skupienia, asystent przypomnienia,
kontrast, ezytniki klawiszowe i w pisaniu maili i cyfrowe listy zadar i
ekranu i napisy na sterowanie streszczaniu diugich asystenci glosowi.
Tywo. wzrokiem. dokumentdw.
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ROZDIZIAL 1: Ukryte skarby — co masz w komputerze za

darmo?¢

Wielu pracownikdw z niepetnosprawnosciami meczy sie przy komputerze, nie
wiedzqc, ze rozwigzanie ich problemu jest oddalone o trzy klikniecia myszkgq.
Systemy operacyjne (Windows 10/11, macOS) majg wbudowane potezne
centra utatwien dostepu (Accessibility). Sg darmowe, nie wymagajq zgody
administratora IT na instalacje | dziatajg od razu.

Darmowe funkcje dostepnosci

Kursor i wskaznik

Zwigksz rozmiar | zmieri
kolor na jaskrawy, aby Lupa
nigdy is ZQUb:k?:nT: Powiekszaj fragmenty
' ekranu w locie, gdy tekst
jest zbyt maty.
Dyktowanie
Przestan pisac rekami. NaDiSV na ZYWO
Mow do komputera, a on
o TR Wigcz automatyczne
zamieni Tw na :
it wgirg%slub napisy dla kazdego
g diwieku odtwarzanego
mailu. :
na komputerze (idealne
dla os6b
stabostyszacych)
Filtry koloréw

Dostosuj barwy ekranu,
Jesli cierpisz na
daltonizm lub
nadwrazliwost na
Swiatto.

W tym rozdziale odblokujemy potencjat Twojego komputera.

& Skrét, ktdry musisz znaé: Wciénij teraz na klawiaturze logo Windows + U. To
otwiera centrum dowodzenia dostepnosciq. Wszystkie opisane ponizej
funkcje znajdziesz wtasnie tam.

1.1. Dla wzroku — gdy tabelki w Excelu sg za mate

Nawet jesli nie jeste$ osobqg niewidomqg, po é godzinach pracy wzrok sie
meczy. Te ustawienia ratujg przed migrenq i mruzeniem oczu.
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Q Lupa - Nie tylko powiekszanie: To nie jest zwykte "zoomowanie". Lupa
systemowa ma tryby, ktdre utatwiajg czytanie.

« Jak wiqczyé: win + Plus (uruchamia), Win + Esc (wytqcza).

« Tryb dokowany: Lupa dziata jak pasek na gorze ekranu, ktory
powieksza tylko to, gdzie jest kursor. Reszta ekranu pozostaje normalna.
ldealne do pracy na danych.

o Czytanie: Lupa potrafi czyta¢ zaznaczony tekst na gtos (Ctrl + Alt +
Lewy Przycisk Myszy).

Filtry Koloréw (dla Daltonistéw): Okoto 8% mezczyzn ma problem z
rozroznianiem koloréow (czerwony/zielony). W pracy biurowej, gdzie "zielony =
zaakceptowane"”, a "czerwony = btgd", to krytyczne.

o Co zrobi¢: W ustawieniach wtqcz filtr koloréw.

« Opcje: Mozesz wybrac tryb dla deuteranopii (zielen), protanopii
(czerwien) lub tritanopii (niebieski). System zmieni barwy na catym
ekranie tak, abys widziat réznice miedzy stupkami na wykresie.

o Skrét: win + Ctrl + C (witgcza/wytgcza filtr btyskawicznie).

() Kursor i wskaznik myszy: Gubisz biatq strzatke na biatym tle Worda? Na
duzych monitorach 4K kursor jest mikroskopijny.

« Imien rozmiar: Ustaw wskaznik na "gigantyczny" (rozmiar 5-7).

« Imien kolor: Zmien kolor na neonowy zoHty lub limonkowy. To kolory,
ktore rzadko wystepujg w interfejsach programow, wiec kursor zawsze
bedzie widoczny na tle dokumentu.

1.2. Dla stuchu — gdy jedno ucho nie styszy

Jesli korzystasz z aparatu stuchowego lub masz jednostronny ubytek stuchu,
standardowe ustawienia audio dziatajg przeciwko Tobie.

) Dzwiek mono: Muzyka i dzwieki systemowe sg nadawane w stereo (lewy i
prawy kanat grajg co innego). Jesli nie styszysz na lewe ucho, tracisz potowe
informacji dzwiekowej (np. instrumenty grajgce tylko w lewym kanale).

« Rozwiqgzanie: Wigcz opcje "dzwiek mono". System zmiksuje oba kanaty
w jeden i wysle ten sam kompletny sygnat do obu stuchawek.
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& Wizualne powiadomienia dzwiekowe: Pracujesz w stuchawkach z ANC i
nie styszysz, ze przyszedt mail (ping)2 A moze jestes osobg niestyszgcg?

« Rozwiqzanie: Wtgcz opcje "Migaj ekranem podczas powiadomien
dzwiekowych".

o Efekt: Gdy nadejdzie powiadomienie, caty ekran lub tylko pasek tytutu
mrugnie (btysnie). Nie przegapisz zadnej wiadomosci na Teams.

1.3. Dla motoryki — gdy palce nie hadgzajg

Pisanie na klawiaturze wymaga precyzji i sity. Jesli masz drzenie rgk,
spastycznosc lub uzywasz tylko jednej reki, te funkcje sqg niezbedne.

M Klawisze Trwate (Sticky Keys): Aby zrobi¢ "Kopiuj"', musisz
wcisngc¢ Ctrl i C jednoczesnie. Dla osoby piszgcej jedng rekqg lub patyczkiem w
ustach to niewykonalne.

« Jak to dziata: Wtgczasz Klawisze Trwate (wcisnij Shift 5 razy).

« Efekt Wciskasz Ctrl. Puszczasz (system "trzyma" go wciSnietego).
Wciskasz C. Skrot zadziatat. Mozesz obstugiwac skomplikowane skroty
sekwencyjnie, jednym palcem.

X Klawisze Filtru (Filter Keys): Masz drzenie rgk i czesto wciskasz ten sam
klawisz dwa razy (np. "dookument")?

« Rozwigzanie: Ta funkcja kaze systemowi ignorowac krotkie,
przypadkowe powtdrzenia klawiszy. Mozesz ustawic czas opdznienia,
po ktdrym klawisz "zaskoczy".

1.4. Sterowanie gtosem — magia Windows 11

To nie jest science-fiction. Nowoczesne systemy pozwalajg obstugiwac
komputer bez dotykania myszki i klawiatury.

Pisanie gtosem (Voice Typing):

e Skroét: wWin + H.
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» Dziatanie: Otwiera maty pasek mikrofonu. Méwisz, a system pisze.
Dziata w Wordzie, Outlooku, na Facebooku — wszedzie, gdzie jest pole
tekstowe.

o Pro-Tip: Dziata Swietnie w jezyku polskim. Mow wyraznie, uzywaj

komend interpunkcyjnych (powiedz: "kropka", "nowa linia"). To ratunek
dla 0séb z RSI (zespotem ciesni nadgarstka).

€ Dostep gltosowy (Voice Access) — wyiszy poziom: (Dostepne gtéwnie w
Windows 11) Pozwala nie tylko pisac, ale klikac.

« Kazdy element na ekranie dostaje numerek. Mowisz "Click 12" i system
klika w ten element. Mozesz otwierac programy, przewijac strony ("Scroll
down") i zarzgdzac oknami.

o Uwaga: Funkcja najlepiej dziata w jezyku angielskim, ale wsparcie dla
polskiego jest stale rozwijane.

1.5. Podsumowanie — skonfiguruj raz, korzystqj lata
Nie musisz prosi¢ dziatu IT o te zmiany. To ustawienia uzytkownika.
Zadanie na teraz:

1. Wcisnij Win + U.

2. Imien rozmiar i kolor kursora na taki, ktéry od razu rzuca sie w oczy.

3. Jesli duzo piszesz — przetestuj dyktowanie (Win + H) przy najblizszym mailu.
Twoje nadgarstki Ci podziekujqg.
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ROZDIZIAL 2: Al = Twoj prywatny Copywriter i Coach

(Prompt Engineering dla OzN)

Jesli Twoim problemem jest pisanie bez bteddw (dysleksja) lub zrozumienie "co
autor miat na mysli* w dtugim, chaotycznym mailu od szefa (ASD/ADHD),
sztuczna inteligencja jest Twoim nowym najlepszym przyjacielem. Nie musisz
pisac idealnie. Musisz tylko wiedzie¢, o co poprosic.

Anatomia Promptu Al

@ o €
@90 °ec

Rola Kontekst Zadanie Format Poprawka
Powiedz Al kim ma Wyjasnij sytuacje Fowiedz doktadnie, Okregl, jak ma Jesli wynik Cig nie
byé (np. “Jestes (np. "Musze odpisac oo ma zrobié (np. wygladaé wynik (np. zadowala, napisz:
ekspertem od na maila od szefa, "Napisz uprzejma "Niech to bedzie ‘Zmien ton na
profesjonalnej kidry prosi o raport odpowiedi z krotka wiadomosc w bardziej
komunikacji na jutro, ale ja mam propozycjg profesjonalnym nieformalny” lub
biznesowej") jutro wizyte u przestania raportu tonie"). 'Skroc to o polowea”.
lekarza”). pojutrze rano’).

/\ Ltota zasada bezpieczenstwa: Nigdy nie wklejaj do ChatGPT / Gemini /
Copilota danych poufnych (haset, nazwisk klientéow, danych finansowych
firmy). Uzywaj] "anonimizacji* (zamiast "Jan Kowalski" wpisz "[KLIENT]").

2.1. Dla dysleksji i dysgrafii — koniec ze wstydem za literowki

Spedzasz 20 minut na sprawdzaniu maila, ktéry pisates 5 minute Boisz sie, ze
btqd ortograficzny podwazy Twdj profesjonalizm?e Al robi to w sekunde.

& Prompt (polecenie) korektorskie: Zamiast prosic¢ "sprawdz btedy", popros o
profesjonalng korekte.
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Wklej to do Al: "Jestem osobq z dysleksjq. Ponizej wklejam maoj brudnopis
maila do klienta. Popraw w nim btedy ortograficzne, interpunkcyjne i
gramatyczne. Nie zmieniaj sensu ani mojego stylu, jedynie wygtadz tekst, by
brzmiat profesjonainie."

[Tutaj wklej Twdj tekst z btedami]

& Dlaczego to dziata? Mozesz pisa¢ fonetycznie, bez przecinkéw, "na
brudno". Al zrozumie kontekst i odda Ci czysty tekst gotowy do wystania.
Oszczedzasz stres | czas.

2.2. Dla Neurordznorodnych (ASD) — ftumacz emocjii fonu

Osoby w spekitrum autyzmu czesto majg tfrudnos¢ z odczytywaniem intencji w
tekscie pisanym (brak mowy ciata). Czy "OK." z kropkqg od szefa oznacza, ze
jest zty2 A moze Twoj mail brzmi zbyt szorstko?

Sprawdzanie Tonu: Uzyj Al jako lustra spotecznego.

Wklej to do Al (analiza przychodzqca): "Przeanalizuj ten e-mail od mojego
przetozonego. Jaki jest jego ton emocjonalnye Czy jest w nim ukryta krytyka,
czy jest neutralnye Co jest kluczowym poleceniem?e"

Wklej to do Al (analiza wychodzqca): "Napisatem takq odpowiedz do
zespotu: [Twoj tekst]. Przeanalizuj jq. Czy brzmi uprzejmie i wspotpracujgco?
Obawiam sie, ze moze brzmiec zbyt agresywnie lub roszczeniowo. Jesli tak,
zaproponuj tagodniejszqg wersje."

2.3. Dla ADHD - walka z chaosem (streszczanie i "salami’)

Dostajesz maila na 3 strony A4 ("Sciana tekstu"). Twdj mdzg sie wytqcza. Paraliz
decyzyjny sprawia, ze odktadasz odpowiedz na pdzniej. Al potrafi "przezuc" te
informacje za Ciebie.

R Ekstrakcja zadan:

Wklej to do Al: 'Ten tekst jest dla mnie za dtugi i chaotyczny. Podsumuj go w 3
punktach. Wypisz pogrubiong czcionkg konkretne zadania, ktére mam
wykonad, oraz terminy (deadline'y), jesli sq w tekscie."
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» Metoda salami (rozbijanie zadan): Masz duze zadanie: "Przygotuj raport
roczny". Nie wiesz, od czego zaczgc, wiec nie robisz nic.

Wklej to do Al: "Musze przygotowac raport roczny sprzedazy, ale mam paraliz
decyzyjny. Rozbij to zadanie na 10 matych, prosciutkich krokdow, ktore moge
wykonac jeden po drugim (metoda baby steps). Pierwszy krok ma zajmowac
max 5 minut."

2.4. Dla Niewidomych i Stabowidzgcych — oczy Al

Modele takie jak GPT-5 i nowsze (dostepne w ChatGPT lub w Microsoft
Copilot) sg "multimodalne" — widzg obrazy. To rewolucja dla oséb
korzystajgcych z czytnikdw ekranu, ktére do tej pory styszaty tylko
"Image_001.jpg".

Opis obrazu (Alt Text Generator): Kolega przystat zrzut ekranu z wykresem
w Excelu, a Twdj czytnik tego nie widzi?

Wrzu¢ obrazek do Al i napisz: "Opisz szczegdtowo ten obraz. Jesli sq tam dane
liczbowe lub wykresy, wypisz wszystkie wartosci w formie tabeli tekstowej. Co
jest kluczowym wnioskiem z tego wykresug"

2.5. Syndrom pustej kartki — jak zaczgc?

Najtrudniej jest napisac pierwsze zdanie. Niezaleznie od niepetnosprawnosci,
start bywa paralizujgcy. Nie pisz od zera. Edytu;.

Generator szkieletu:

Wklej do Al: "Musze napisac wniosek o urlop / maila z reklamacjq /
podsumowanie projektu. Nie wiem jak zaczqc¢. Napisz mi szablon takiego
dokumentu, w ktdrym musze tylko uzupetni¢ dane w nawiasach
kwadratowych."

Dostajesz gotowca. Twoim zadaniem jest tylko wpisanie dat i nazwisk. To duzo
tatwiejsze niz wymyslanie fresci.
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2.6. Podsumowanie — Twoja biblioteka promptow

Iréb sobie plik tekstowy na pulpicie o nazwie "Moi Pomocnicy Al". Zapisz tam
te 3 kluczowe komendy:

1. Korektor: "Popraw btedy, ale nie zmieniaj mojego stylu."
2. Dyplomata: "Czy ten mail brzmi uprzejmiee"
3. Sekretarka: "Wyciggnij z tego fekstu liste zadan dla mnie."

Traktuj Al nie jak scigganie na tescie, ale jak cyfrowq proteze, ktéra pozwala
Ci biec tak samo szybko jak inni.

10
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ROZDIZIAL 3: Office Ninja — produktywnos¢ w Microsoft 365

Czy zdarzyto Ci sie czytac jeden akapit w mailu pie¢ razy i nadal nie rozumiec
tresci (mgta mézgowa / ADHD)2 A moze Twoje nadgarstki ptong po dniu
pisania raportdw?2 Microsoft zainwestowat miliardy w dostepnos$c¢. Narzedzia,
ktére opisujemy ponizej, nie sq "ukrytymi opcjami dla informatykéw". Sg na
gtéwnej wstgzce w Twoim Wordzie i Teamsach. Musisz tylko wiedzie¢, w ktorg
ikonke klikngc.

Narzedzia Microsoft 365 wspierajgce dostepnosc

Teams OneNote Outlook Checker Microsoft Loop
Automatyczna Narzedzie, ktore Automatyczne dOStQpI"IOSCI Wspdlne tworzenie
transkrypcja spotkan usuwa zbedne sprawdzanie Funkcja "Sprawdz notatek i list zadan,
w czasie elementy z ekranu, dostegpnosci zespotu utatwienia dostepu’ ktore synchronizujg
rzeczywistym. powieksza tekst i i sugerowanie w Word/PPT ktéra sie wszedzie,
Widzisz, co mowia odczytuje go na termindw, co podpowiadia, jak zapobiegajac
inni, nawet jesli masz gtos, utatwiajac eliminuje stres poprawic Twéj gubieniu waznych
trudnosci ze skupienie (idealne Zwigzany z dokument, aby by} informacji.
stuchem. dla osob z dziesigtkami maili o czytelny dla 0s6b
dysleksjg/ADHD). "wolne okienko".

niewidomych.

3.1. Czytnik Immersyjny (Immersive Reader) — Twoj ratunek przed
Sciang tekstu

To najpotezniejsze narzedzie dla dyslektykdw, oséb z ADHD oraz
stabowidzgcych. Znajdziesz je w Wordzie, Outlooku, OneNote, a nawet w
przeglgdarce Edge.

Jak to dziata? Kliknij zaktadke Widok (View) -> Czytnik Immersyjny. Ekran
zmienia sie catkowicie:

1. Usuwa rozpraszacze: Znikajqg paski narzedszi, reklomy i zbedne grafiki.
Zostaje czysty tekst.

11
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2. Koncentracja na linii: Mozesz ustawic "linijke", ktéra zastania wszystko
poza 1, 3 lub 5 liniami tekstu (jak czytanie z kartkg papieru pod linijkqg).

3. Rozstrzelenie tekstu: Zwieksza odstepy miedzy literami i wyrazami
(kluczowe dla dyslektykow, by litery sie nie zZliewaty).

4. Czytanie na gtos: Syntezator czyta tekst, podswietlajgc aktualne stowo.

& Zastosowanie: Dostate$ dtugiego, skomplikowanego maila2 Nie mecz
oczu. Wtgcz Czytnik Immersyjny, zamknij oczy i postuchaj tresci. Zrozumiesz jg
szybciej.

3.2. Dyktowanie — oszczedzaj nadgarstki

Pisanie raportéw to katorga dla oséb z Zespotem Ciesni Nadgarstka (RSI) lub
niedowtadem rgk. Koniec z pisaniem. Zacznij mowic.

Funkcja "Dyktuj" (Dictate): W Wordzie i Outlooku (karta Narzedzia Gtéwne)
znajdziesz ikone mikrofonu.

« Jakosé: To nie jest technologia sprzed 10 lat. Dzisiejsze dyktowanie radzi
sobie Swietnie z jezykiem polskim, branzowym zargonem i szybkim
tempem mowy.

« Interpunkcja: Mowisz: "Szanowni Panstwo przecinek przesytam raport
kropka nowa linia". System zapisze to idealnie.

Pro-Tip sprzetowy: Do dyktowania uzywaj zestawu stuchawkowego z
mikrofonem przy ustach (headset). Mikrofon wbudowany w laptopa zbiera
szum wentylatora i pogtos pokoju, co drastycznie obniza jakos¢
rozpoznawania Mowy.

3.3. Napisy na zywo w Teams (Live Captions)

Dla 0séb niestyszgcych, stabostyszgcych, ale tez dla tych z zaburzeniami
przetwarzania stuchowego (APD) lub pracujgcych w hatasie.

Jak wtqczyé: Podczas spotkania kliknij Wiecej (...) -> Jezyk i mowa -
> Wiqcz napisy na zywo.
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« Prywatnosé: To kluczowe - nikt inny nie widzi, ze wigczytes napisy. To
Twoje prywatne ustawienie. Nie musisz prosi¢ o zgode.

« Identyfikacja méwcy: System pokazuje nie tylko tekst, ale tez awatar
osoby, ktéra mowi. To bezcenne, gdy na spotkaniu jest 10 oséb i nie
wiesz, kto wtasnie zabrat gtos.

/\ Wazne: Napisy na zywo znikajg po wypowiedzeniu. Nie zapisujq sie. Jesli
chcesz miec¢ notatke, potrzebujesz Transkrypcji (patrz punkt nizej).

3.4. Transkrypcja i nagrywanie — Twoja zewnetrzna pamiec

Masz problemy z pamieciqg krétkotrwatq?e Stresujesz sie, ze nie zdgzysz
zanotowac ustalen ze spotkania? Przestan notowac. Zacznij stuchac.

€) Transkrypcja (Transcription):

« Jak wiqczy¢: Wiecej (...) -> Nagrqj i franskrybuj -> Rozpocznij
franskrypcje.

« Roinica: W przeciwienstwie do napisdw, transkrypcja jest widoczna dla
wszystkich i zapisuje sie jako plik tekstowy po spotkaniu.

« Etykieta: Musisz uprzedzi¢: "Stuchajcie, wtqczam transkrypcje, zebysmy
mieli automatycznqg notatke ze spotkania".

Dzieki temu po spotkaniu mozesz wpisac w wyszukiwarke stowo "budzet" i
system znajdzie Ci doktadnie tfen moment w rozmowie, w ktérym padta
kwota. To proteza pamieci absolutne.

3.5. Redaktor (Microsoft Editor) — Wiecej niz spell-check

Dysleksja to nie tylko ortografia. To tez styl i gramatyka. Zwykte podkresianie
wezykiem to za mato.

& Redaktor: To funkcja (ikona otéwka w Wordzie/Outlooku), ktéra dziata jak
nauczyciel polskiego.

o Nie tylko poprawia btedy ("rz' zamiast "z").
o Sugeruje zmiane stylu: "To zdanie jest zbyt zawite. Rozbij je na dwa
krotsze".

13
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« Wytapuje powtorzenia. Dia osoby, ktéra boi sie, ze jej mail brzmi
nieprofesjonalnie, to narzedzie budujgce pewnosc siebie.

3.6. Sprawdzanie dostepnosci — bgdz zmiang

Chcesz, zeby inni wysytali Ci dostepne dokumenty?2 Zacznij wysytac takie
sam. Przed wystaniem waznego maila lub dokumentu Word, kliknij

przycisk "Sprawdz utatwienia dostepu” (na dole okna lub w zaktadce
Recenzja).

System pokaze Ci:

o 'Temu obrazkowi brakuje tekstu alternatywnego (osoba niewidoma nie
wie, co na nim jest)".

o 'Ten kontrast tekstu jest zbyt niski (osoba stabowidzgca go nie
przeczyta)".

Poprawienie tego zajmuje 30 sekund. Budujesz tym kulture dostepnosci w
firmie i dajesz przyktad innym.

3.7. Podsumowanie — zestaw Ninja

ROZWIAZANIE W %
PROBLEM M365 GDIZIE SZUKAC?

Sciana ’rgksTu / Czyinik . 7aktadka "Widok"
zZmeczenie oczu Immersyjny
B rak / RS Dyktowanie Karta "Narzedzia gtdwne

(ikona mikrofonu)
]Niedos’ruch / hatas w fle Hquisy na zywo HMenu "..." podczas spotkania \
Problemy z pamieciq /

notatki Transkrypcja Menu "..." -> Nagraj i franskrybuj
Strach przed btedami . " . . "
(Dysleksjal Redaktor (Editor) Karta "Narzedzia gtowne" / F7
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ROZDIZIAL 4: Smartfon jako oczy i uszy

Zapomnij o drogim, specjalistycznym sprzecie, na ktérego refundacije czekasz
miesigcami. WiekszosS¢ problemow, z ktdrymi mierzysz sie w "realu” (odczytanie
papierowego listu, rozmowa w hatasliwej kawiarni, skupienie sie), rozwigzesz
aplikacjg, ktérg sciggniesz w 30 sekund.

Oto Twoj cyfrowy niezbednik.

APLIKACJE MOBILNE, KTORE ZMIENIAJA OTOCZENIE

przedmiotow Nawigacja
. : piesza Bezpieczenstwo
Nieczytelny Funkcja

tekst rozpoznawania scen Bariera Soundscape lub "Rozpoznawanie
w smartfonie jE kow Mapy Google z dzwiekow" w
Seeing Al lub Google opisuje, co znajduje Zykowa informacjg o systemie — telefon
Lens - aplikacje sie przed Tobg (np. Tlumacz Google z przeszkodach i zawibruje i wyswistli
czytaja tekst na glos 'na slole lezy tryhem konwersacji puriktach komunikat, gdy
w sekunde po niebieski kubek"). S RlErR Slache ] orientacyjnych ustyszy placz

skierowaniu na niego wyswietla podawang giosowo., dziecka, alarm

kamery. tumaczenie cbu pozarowy lub

stron rozmowy na dzwonek do drzwi.

4.1. Dla Niewidomych i Stabowidzgcych (OCR i opis Swiata)
Papierowe dokumenty wciqgz istniejg. Umowy wysytane pocztq, etykiety na

segregatorach, panel sterowania ekspresem do kawy. Jak sobie z tym radzi¢
bez widzenia?

Seeing Al (iOS / Android) - "Méwiqcy aparat dla Niewidomych"

To darmowa aplikacja od Microsoftu, ktéra "mowi", co widzi kamera.
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« Krotki tekst: Czyta na zywo to, na co skierujesz telefon (np. adres na
kopercie, napis na drzwiach).

o Dokument: Robi zdjecie kartki A4, prostuje jg cyfrowo i czyta tres¢
(OCR) z zachowaniem formatowania.

« Scena (beta): Opisuje otoczenie: "Mezczyzna w garniturze siedzi przy
biurku z laptopem".

« Kolory i swiatto: Mowi, jakiego koloru jest koszula i czy w pokoju jest
zapalone Swiatto (sygnat dzwiekowy).

© Be My Eyes - pomoc cziowieka i Al
Czasem algorytm to za mato.

« Polgczenie z wolontariuszem: Klikasz przycisk i tqczysz sie wideo z
widzgcym wolontariuszem (jest ich miliony). Pokazujesz mu kamerqg
problem, a on mowi: "Ten krawat ma plame" lub "Data waznosci mleka
fo jutro”.

« Be My Al: Nowa funkcja oparta na GPT-4. Robisz zdjecie lodowki, a Al
mowi Ci, co jest w Srodku i co mozesz z tego ugotowac.

4.2. Dla Niestyszgcych i Stabostyszgcych (napisy w "realu”)

Teams ma napisy, ale rozmowa z kurierem przy drzwiach albo "szybka kawa" z
kolegq juz nie. A moze jednak?

Transkrypcja na zywo (Google Live Transcribe)

To aplikacja (gtdwnie Android, ale sg odpowiedniki na iOS), ktéra zmienia
mowe na tekst w czasie rzeczywistym.

« Jak uzywaé: Ktadziesz telefon na stole podczas spotkania twarzg w
twarz.

» Efekt: Na ekranie pojawiqjqg sie duze, wyrazne napisy tego, co mowiqg
inNi.

« Powiadomienia o dzwiekach: Telefon wibruje i pisze: "Szczekanie

psa", "Dzwonek do drzwi", "Ptacz dziecka". To ratuje zycie (dostownie,
np. przy alarmie pozarowym).

® Wzmacniacz diwieku (Sound Ampilifier)
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Jesli masz ubytek stuchu, ale nie nosisz aparatu (lub w danej chwili go nie
mMasz).

o Podtgczasz stuchawki przewodowe do telefonu.
« Aplikacja wycisza szum tta (klimatyzacje, ulice) i podbija czestotliwosci
ludzkiej mowy. Dziata jak prosty, dorazny aparat stuchowy.

4.3. Dla ADHD i problemow ze skupieniem (cyfrowy detoks)
Smartfon to najwiekszy wrog produktywnosci. Ale moze stac sie straznikiem.
™ Forest - grywalizacja skupienia

Masz problem z odktadaniem telefonu co 2 minuty?

o Zasada: Sadzisz wirtualne drzewo. Ustawiasz czas (np. 25 minut pracy).
Jesli w tym czasie wyjdziesz z aplikacji (zeby sprawdzi¢ Instagramal),
drzewo umiera.

o Nagroda: Jesli wytrzymasz, budujesz piekny las. W wersji ptatnej firma
sadzi prawdziwe drzewa za Twoje wirtualne monety.

@ Tryb szarosci (Grayscale) - pro-tip neurobiologiczny

Kolorowe ikonki (czerwone powiadomienia) sg zaprojektowane tak, by
wyrzucac dopamine w Twoim mozgu.

o Hack: Wejdz w Ustawienia -> Dostepno$¢ -> Ekran i wtgcz Filtry barwne
(Skala szarosci).

« Efekt: Twoj telefon staje sie czarno-biaty i nudny. Mdzg przestaje go
pozgdac. Sprawdzasz to, co musisz i odktadasz. Idealne na godziny

pracy.
4 4. Biuro w kieszeni — skaner bez skanera

Praca zdalna to obieg dokumentdw. Musisz odestac podpisany wniosek do
HR, a nie masz w domu skanera?¢ Nigdy nie wysytaj zwyktego zdjecia
zrobionego pod kgtem, na stole w kuchni. To wyglgda nieprofesjonalnie i jest
nieczytelne.
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Microsoft Lens / Adobe Scan

« Dziatanie: Kierujesz aparat na kartke lezgcqg na stole (nawet pod
kagtem).

o Magia: Aplikacja automatycznie wykrywa krawedzie, wycina kartke,
"prostuje"” jg (usuwa perspektywe), usuwa cienie i zamienia w idealny
plik PDF.

o Dla OzN: Ma wbudowany czytnik (Immersive Reader) — mozesz
zeskanowac pismo z urzedu i od razu kazac telefonowi je przeczytac.

4.5. Podsumowanie - tabela aplikaciji

Zainstaluj te aplikacje dzisiaj. Sg darmowe (lub majqg solidne wersje darmowe).

POTRZEBA API'IKI'.\CJA (i0s / FUNKCJA GLOWNA
Android)
Widzenie / Seeing Al / Google Czytanie tekstow, rozpoznawanie
Czytanie Lookout przedmiotow.
Pomoc ludzka [ER\ASGES Po’rqczer)le wideo z
wolontariuszem.

Styszenie / Transkrypcja na zywo |Napisy w czasie rzeczywistym do
Napisy (Google) rozmow offline.
Skupienie / Forest Blokowanie telefonu na czas pracy

ADHD (Pomodoro).
Dokumenty \Microsoﬂ Lens HSkoner w kieszeni, OCR.
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ROZDIZIAL 5: Sprzet DIY — tanie hacki ergonomiczne

Ergonomia to nie drogie meble. Ergonomia to geometria. Jesli zachowasz
odpowiednie kgty (tokcie, kolana, szyja), mozesz pracowac zdrowo nawet
przy stole kuchennym. Jesli ich nie zachowasz, nawet fotel za 5000 zt Cie nie
uratuje.

Oto jak zhackowac swoje domowe biuro, zanim przyjedzie kurier z
profesjonalnym sprzetem.

Ergonomiczne rozwigzania - hacking biurowy

Bal karku
L) :
[ -] Podstawka z papieru lub
pudetka pod laptopa.

Whijajgca sie krawedz
biurka

Miegkki recznik przyklejony do
krawedzi biurka.

g

Ergonomiaza 0

Bdl nadgarstkow

Skarpeta z ryzem jako
podkitadka pod myszke.

Dretwienie nog

Pudetko z kocem jako
podnézek.

Oslepiajace swiatlo

Daszek z kartonu nad
monitorem.
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5.1. Klawiatura to podstawa (myszka jest wrogiem)

Najwiekszym obcigzeniem dla osoby z niepetnosprawnosciq ruchowq (ale tez
wzrokowq) jest myszka. Wymaga precyzji, ciggtego machania rekq i szukania
kursora. Klawiatura jest stacjonarna i przewidywalna.

Skroty, ktére zastepujg 1000 kliknieé: Naucz sie tych pieciu. To zmieni
Twoje zycie.

1. Alt + Tab: Przetqgczanie miedzy oknami. Nie musisz celowac myszkg w
pasek zadan.

2. Win + D: Pokaz pulpit (zrzuca wszystko na dot). Przycisk paniki, gdy
chcesz oczysci¢ ekran.

3. Ctl + F (Znajdz): Zamiast skanowac¢ wzrokiem dtugi dokument w
poszukiwaniu stowa "faktura”, wpisz je. Komputer znajdzie je
natychmiast.

4. Win + strzatki (lewo/prawo/goéra): Zarzgdzanie oknami. Przypina okno
do potowy ekranu. Idealne, gdy musisz przepisywac¢ dane z jednego
pliku do drugiego.

5. Shift + F10: To odpowiednik prawego przycisku myszy. Otwiera menu
kontekstowe tam, gdzie jest kursor tekstowy.

5.2. Laptop na wiezy — stop "zétwiej szyi"

Praca na samym laptopie to ergonomiczne samobdjstwo. Ekran jest za nisko,
co wymusza pochylenie gtowy. Gtowa wazy ok. 5 kg. Przy pochyleniu,
obcigzenie dla karku rosnie do 20 kg.

2 Hack "wieza z ksigzek™:

1. Wez stabilny stos ksigzek, pudetka po butach lub dwie ryzy papieru do
drukarki.

2. Postaw na nich laptopa tak, aby gérna ramka ekranu byta na
wysokosci Twoich oczu.

3. WARUNEK KONIECIZNY: Musisz podtgczyC zewnetrzng klawiature i
myszke (kosztujg 30-50 zt w markecie).
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o Dlaczego? Jesli podniesiesz laptopa i bedziesz pisat na jego
klawiaturze, Twoje rece bedq wisieC w powietrzu ("pozycja T-
Rexa"), co zniszczy Twoje barki w 2 dni.

5.3. Nadgarstki i tokcie — miekkie lgdowanie

Krawedz biurka wbija Ci sie w przedramiona? To uciska nerwy i famuje
krgzenie.

Hack "ocieplacz do rur":

e |dZz do marketu budowlanego. Kup piankowq otuline do rur (szara
pianka z przecieciem) — koszt ok. 5 zt.

o Natdz jg na krawedz biurka.

« Efekt: Miekkie, obte oparcie dla przedramion. Koniec z odgnieceniami i
dretwieniem palcow.

5 Podktadka pod nadgarstek (Wrist Rest):

o Nie masz zelowej podktadki pod myszke?e

« Zwin maty recznik do rgk w watek lub uzyj grubej skarpetki zwinietej w
"pgczek'.

» Potdz to pod nadgarstkiem. Pamietaj: podpieraj nasade dtoni, a nie
sam tunel nadgarstka (miekkie miejsce od spodu).

5.4. Podndzek — uziemienie

Jesli Twoje stopy nie dotykajqg ptasko podtogi, obcigzasz odcinek ledzwiowy
kregostupa i uda (ucisk na tetnice).

) Hack "Pudetkowy™:

» Nie kupuj plastikowego podndzka.

o Uzyjryzy papieru, pudetka po butach wypchanego starymi gazetami
(zeby sie nie zapadto) lub zgrzewki wody.

o Cel: Kolana muszqg by¢ zgiete pod kgtem 90 stopni (lub lekko
rozwartym), a stopy pewnie oparte.

21



)

é—\"} HG' »Projekt wspolfinansowany ze Srodkéw PFRON % | @
A SAMORZAD

- bedacych w dyspozycji )
EWODZTWA
?ﬁ:ﬁ:ﬁ?ﬁgﬁi‘; Kok pa kroku Samorzadu WOj ewédztwa Wielkopolskiego” WIELKOPOLSKA wvlvscE:(ongs:rsc,o

5.5. Dostepnos¢ analogowa (dla Niewidomych)
Czasem trzeba "oznaczyl" teren, zeby wiedzie¢, co gdzie wpigc.

Guziki na monitorze sg ptaskie i dotykowo identyczne? Porty USB sg
niewyczuwalne?

¢) Hack "wypypki":

« Naklejki filcowe: Te, ktére nakleja sie pod nogi krzeset, zeby nie
rysowaty podtogi. Wytnij z nich mate kropki.

« Klej na gorgco (ostrozniel): Zréb matq kropelke kleju na klawiszu,
ktérego czesto szukasz (np. F5 lub guzik "Mute" na stuchawkach), a
potem pozwdl jej zastygngc. Stworzysz wtasny punkt orientacyjny.

« Tasma klejgca: Naklej kawatek tasmy na kabel zasilajgey, a na kabel

HDMI dwa kawatki. Dzieki temu rozpoznasz je dotykiem w plgtaninie
kabli.

5.6. Podsumowanie — Twdj zestawi hackow

Zanim zamkniesz ten rozdziat, sprawdz, czy masz "zainstalowane” (fizycznie i w
gtowie) te rozwigzania:

HACK [STATUS

Klawiatura: Znam skrét Alt + Tab | uzywam go zamiast myszki.
Ekran: Laptop stoi na podwyzszeniu, nie patrze w dot.
Nogi: Mam co$ pod stopami (jesli nie siegam podtogi).

Rece: Krawedz biurka nie wbija mi sie w przedramiona (uzytem
recznika/pianki).

Oczy: Kursor myszy jest powiekszony i ma jaskrawy kolor (z Rozdziatu

1).

o |Oo|0d

O
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ZAKONCZENIE: Twoja cyfrowa apteczka

Przeczytate$ o wielu narzedziach. Nie musisz wdrazac wszystkich naraz. Zacznij
od jednego, ktére rozwigzuje Twoj najwiekszy bdl (np. bdl oczu lub chaos w
mailach).

Oto Twoja lista startowa "To Do" na pierwsze 15 minut po lekturze:

CHECKLISTA SAMODZIELNOSCI:

OBSZAR ZADANIE DO WYKONANIA [STATUS
SYSTEM Zmien kursor myszy na gigantyczny i kolorowy (np. ]
(Win+U) z0tty), aby nigdy go nie gubic.
Przetestuj pisanie gtosowe (Win + H lub ikona mikrofonu 0
w Wordzie). Napisz tak jednego maila.
Zapisz sobie w notatniku jeden "ztoty prompt" (np. do O
korekty bteddw dyslektycznych) i uzyj go dzisiaj.
TELEFON Zainstaluj aplikacje Seeing Al (lub Google Lookout) 0
i Microsoft Lens. Zeskanuj nimi jeden dokument.
ERGONOMIA Sprowdz, czy Twaoj Ij‘ﬂOﬂITOIjJe'ST na wysokosci oczu. Jesli 0
nie — podtdz pod niego ksigzki. Teraz.

Pamietaqj: Technologia rozwija sie wyktadniczo. To, co wczoraj byto drogim
sprzetem specjalistycznym, dzi$ jest darmowq aplikacjg w telefonie. Bqdz
ciekawy. Eksperymentuj. Niech technologia pracuje na Twdj sukces.
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