Министерство культуры Красноярского края
Краевое государственное автономное учреждение культуры культурно-социальный комплекс «Дворец Труда и Согласия»

Центр по работе с инвалидами

Методические рекомендации

«Если Вы работаете с инвалидами…»

Красноярск

2011 год

1
     В апреле 1975 года американские Федеральные здания начали захватывать. В их офисах устраивались сидячие забастовки, и в одном случае более 150 активистов смогли удержаться в здании много дней, пока министр здравоохранения не согласился на их требования.

      Протестующие требовали принять поправки к закону, который запретит лишать их права на труд, образование, а зачастую и просто на передвижение. Это был один из поворотных моментов в истории борьбы за права американских инвалидов – движения, которое потребовало бесконечных демонстраций, «сидячих забастовок» и протестов.
      В странах Северной Америки и Европы движение инвалидов добилось очень многого: запрета дискриминации только из-за наличия инвалидности, законодательных гарантий для студентов-инвалидов, обучение детей-инвалидов в обычных школах, относительной доступности транспорта и зданий. Большинство вещей до сих пор кажутся нереальными для жителей России. Однако достижения этого движения – это не только новые законы и социальные программы. Это также новое отношение к инвалидности, которое сделало их  возможными. До появления движения инвалидность воспринималась только с медицинской точки зрения: проблема в какой-то болезни, люди с инвалидностью являются пациентами, им нужна медицинская реабилитация. Новый подход впервые предлагал посмотреть на проблему глазами самих инвалидов – причины их трудностей, в первую очередь, социальные, и они связаны с нашей культурой.
       Культурную модель инвалидности в свое время описал Герберт Уэллс. В одном его рассказе человек находит неизвестное доселе племя, все жители которого от рождения слепы. Герой уверен, что как единственный зрячий, он станет правителем и спасителем народа. Однако весь быт племени рассчитан на людей, которые не видят, и зрение незадачливого путешественника никому не нужно. Хуже того, ему пришлось бежать, потому что местные сердобольные врачи решили избавить его от ужасных страданий, причиняемых «ненормальными» движениями глазных яблок и век.

       Однако фантастика фантастикой, а как насчет реальности? В конце двадцатого века этнографы случайно обнаружили, что в одной отдаленной мексиканской деревне среди жителей непропорционально много глухих людей, хотя большинство все равно были слышащими. Как оказалось, все без исключения жители деревни знали жестовый язык с самого детства, выучивая его просто во время общения. В этой деревне отсутствие слуха не было инвалидностью, потому что не накладывало никаких ограничений – многие люди даже не всегда могли вспомнить, кто из их соседей слышит, а кто - нет.
       В этом и есть смысл культурного подхода к инвалидности. Те или иные отличия в физических или интеллектуальных возможностях становятся «инвалидностью», только если их делают таковыми культурные условия. Поэтому единственная возможность изменить положение людей с 
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инвалидностью – кардинальные перемены в обществе. И для этого движение за права инвалидов  предложило по-новому взглянуть на очень важное понятие для современных людей – независимую жизнь.

       В нашей культуре «независимость» - очень ценное понятие, и в нем одна из причин панического страха перед инвалидностью – люди сразу представляют, что «станут бременем» для других. На самом деле «независимость» - это всего лишь миф. Чтобы это понять, можно сделать одно мысленное упражнение: вспомнить, от чего зависит ваш  утренний приход на работу, например, от будильника? Кофеварки? Транспорта? Собственного автомобиля? После этого нужно подумать, сколько именно людей участвуют в производстве будильников, кофеварок и автомобилей. Большинство людей не думают о том, как они «зависят» от работы системы водоснабжения, от дворников, от строительства дорог, и прочих благ, за многие из которых они не платят непосредственно. Все люди без исключения зависят друг от друга. Вопрос только в том, какие зависимости игнорируются, а какие считаются естественной необходимостью.
       Никто не говорит, что он «прикован» к своей машине, а существование годных для проезда дорог считается однозначно важным. Однако те же самые люди говорят фразу «прикован к инвалидной коляске», и считают пандусы и подъемники для людей с коляской «излишеством», «благотворительностью», «бременем для общества». Хотя, если подумать, общество тратит огромные деньги на людей, пользующихся ногами, так как они нуждаются в стульях, скамейках и креслах. Или на зрячих, специально для которых создаются системы освещения помещений. Вопрос только в том, на ком именно решат «сэкономить», обрекая огромную группу людей на исключение из общества и изоляцию.
       Примерно каждый десятый человек в мире является инвалидом. В том числе в России и во всех ее городах. Любой человек без инвалидности может столкнуться с этой проблемой в любой момент своей жизни, и даже если ему «повезет», то ограничения  физических возможностей просто придут вместе со старостью. Только систематическое исключение инвалидов из общества привело к тому, что инвалидность воспринимается как нечто необычное, аномальное, что-то, к чему непонятно как относиться.
       Большинство людей испытывают неловкость, если не легкую панику, если впервые в жизни общаются с человеком в коляске или с незрячим, не знают, как реагировать, если оказывается, что у человека есть психическое заболевание. Из-за невежества и предрассудков многие начинают вести себя неадекватно и даже по-хамски: обращаются к  сурдопереводчику вместо глухого человека, пытаются катить коляску без разрешения или просто относятся слегла с высока. Другие просто вносят свой личный, посильный вклад в дискриминацию инвалидов, например, шутят, что на «политкорректном Западе» даже инвалидов на работу нанимают, или просто бездумно употребляют такие слова как «даун» в качестве оскорблений. 
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Причина в том, что всех этих людей с детства приучили воспринимать инвалидов как  кардинально «других»
       Есть много способов сделать человека «другим», отличным от тебя самого. В отношении инвалидности самый простой способ – воспринимать людей как «жертв». С психической точки зрения - это является механизмом защиты. Жалость позволяет отстраниться от ситуации других людей и поставить себя «над» ними. В результате эти люди предстают беспомощными, инфантильными, нуждающимися в том, чтобы кто-то другой ( например, «специалист») объяснил им или их близким, что им надо.

        Другой способ, которым часто «грешат» журналисты,- представление инвалидов как «героев». При этом героизмом оказывается все: получение образования, участие в спортивных соревнованиях, карьера, семейная жизнь и другие вещи, которые для «обычных» людей считаются нормальными. На самом деле нет ничего героического в том, что человек прилагает огромные усилия, чтобы жить максимально полноценно – все люди к этому стремятся. За мифом о «герое» стоит представление о том, что инвалидность «обязана» быть трагедией. А если инвалиды смеют жить нормальной жизнью, то, наверное, это лишь исключение, следствие невероятного «героизма».
       За последние годы ситуация в России начинает меняться, хотя и очень медленно. Появляются программы инклюзивного образования, когда дети, имеющие инвалидность, и дети без инвалидности могут учиться вместе. Понемногу, хотя и все еще незначительно, улучшаются условия для передвижения в коляске по городу. Отдельные организации проводят семинары об инвалидности в школе.

      Однако успех любого движения против дискриминации зависит от того, чтобы все общество изменило отношение к той или иной группе людей. И успех движения за доступ для инвалидов невозможен, если люди не начнут задумываться над «неудачной» для них темой, над тем, какие стереотипы есть у них лично. Только если люди откажутся от предрассудков, то у них появится шанс действительно увидеть людей, имеющих инвалидность, - не шаблоны и штампы, а реальных, совершенно разных людей, чьи потребности и чаяния ничем не отличаются от их собственных.

   Человеку с инвалидностью, равно как и его близким, важно помнить, что с наступлением инвалидности жизнь не заканчивается. Далеко не все проводят остаток жизни в сидячем положении: при адекватном лечении и отношении к жизни у многих существует шанс встать на ноги. Даже те, кто лишается рук, ног или на всю жизнь остается прикованным к коляске, могут учиться, работать, создают семьи, занимаются спортом, творчеством, общественной деятельностью. Главное – поверить в свою победу, не замкнуться в собственном горе, не погружаться в депрессию. Важно, чтобы инвалид осознал себя полноценным членом общества, мог рассчитывать на помощь 
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родных, друзей, понимание, а не осуждение, даже если несчастный случай произошел по его вине.

     Что же могут сделать здоровые люди, чтобы помочь тому, с кем произошло подобное несчастье? Чтобы не задеть чувства человека на костылях или в инвалидной коляске, важно не забывать об элементарных правилах вежливости.
. 

    И если ваше учреждение посетил человек имеющий инвалидность, то вы должны знать, что:
     1. Когда вы разговариваете с инвалидом, обращайтесь непосредственно к нему, а не к сопровождающему или сурдопереводчику, которые присутствуют при разговоре.

     2. Когда вас знакомят с инвалидом, вполне естественно пожать ему руку – даже те, кому трудно двигать рукой, или кто пользуется протезом. Вполне могут пожать руку – правую или левую, что вполне допустимо.

      3. Когда вы встречаетесь с человеком, который плохо или совсем не видит, обязательно называйте себя и тех людей, которые пришли с вами. Если у вас общая беседа в группе, не забывайте пояснить, к кому в данный момент вы обращаетесь и назвать себя.
      4. Если вы предлагаете помощь, ждите, пока ее примут, а затем спрашивайте, что и как делать.

     5. Обращайтесь с взрослыми инвалидами как с взрослыми. Обращайтесь к ним по имени и на «ты», только если вы хорошо знакомы.

     6. Опираться или повиснуть на чьей-то инвалидной коляске – то же самое, что опираться или повиснуть на ее обладателе, и это тоже раздражает. Инвалидная коляска – это часть неприкасаемого пространства человека, который ее использует.
      7. Когда вы разговариваете с человеком, испытывающим трудности в общении, слушайте его внимательно. Будьте терпеливы, ждите, когда человек сам закончит фразу. Не поправляйте его и не  договариваете за него. Никогда не притворяйтесь, что вы понимаете, если на самом деле это не так. Повторите, что вы поняли, это поможет человеку ответить вам, а вам -  понять его.

      8. Когда вы говорите с человеком, пользующимся инвалидной коляской или костылями, расположитесь так, чтобы ваши глаза и его глаза были на одном уровне, тогда вам будет легче разговаривать.

      9. Чтобы привлечь внимание человека, который плохо слышит, помашите ему рукой или похлопайте по плечу. Смотрите ему прямо в глаза и говорите четко, хотя имейте в виду, что не все люди, которые плохо слышат, могут читать по губам. Разговаривая с теми, кто может, расположитесь так, чтобы на вас падал свет, и вас было хорошо видно, постарайтесь, чтобы вам ничего ( еда, сигареты, руки) не мешало.
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          10. Не смущайтесь, если случайно допустили оплошность, сказав «Увидимся» или «Вы слышали об этом…?» тому, кто не может видеть или слышать.

Если вы общаетесь с людьми, испытывающие трудности при передвижении:

        Помните, что инвалидная коляска – неприкосновенное пространство человека. Не облокачивайтесь на нее, не толкайте, не кладите на нее ноги без разрешения. Начать катить коляску без разрешения – то же самое, что схватить и понести человека без его разрешения.

        Всегда спрашивайте, нужна ли помощь, прежде чем оказать ее. Предлагайте помощь, если нужно открыть тяжелую дверь или пройти по ковру с длинным ворсом.

        Если  ваше предложение о помощи принято, спросите, что нужно делать, и четко следуйте инструкциям.

        Если вам разрешили передвигать коляску, сначала катите ее медленно. Коляска быстро набирает скорость, и неожиданный толчок может привести к потере равновесия.
       Всегда лично убеждайтесь в доступности мест, где запланировано мероприятие. Заранее поинтересуйтесь, какие могут возникнуть проблемы или барьеры, и как их можно устранить.
      Не надо хлопать человека, находящегося в инвалидной коляске, по спине или плечу.

      Если возможно, расположитесь так, чтобы ваши лица были на одном уровне. Избегайте положения, при котором вашему собеседнику нужно запрокидывать голову.
       Если существуют архитектурные барьеры, предупредите о них, чтобы человек заранее имел возможность принимать решения.

       Помните, что, как правило, у людей, имеющих трудности при передвижении, нет проблем со зрением, слухом и пониманием.

       Не думайте, что необходимость пользоваться инвалидной коляской – это трагедия. Это способ свободного (если нет архитектурных барьеров) передвижения. Есть люди, пользующиеся инвалидной коляской, которые не утратили способности ходить и могут передвигаться с помощью костылей, трости и т.п. Коляски они используют для того, чтобы экономить силы и быстрее передвигаться.

Если вы общаетесь с людьми с гиперкинезами ( спастикой)
      Гиперкинезы – непроизвольные движения тела или конечностей, которые обычно свойственны людям с детским церебральным параличом (ДЦП). Непроизвольные движения могут возникнуть также у людей с повреждением спинного мозга.
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       Если вы видите человека с гиперкинезами, не следует явно обращать внимание на него.

       При разговоре не отвлекайтесь на непроизвольные движения вашего собеседника, потому что невольно можете пропустить что-то важное, и тогда вы оба окажетесь в неловком положении.

       Предлагайте помощь ненавязчиво, не привлекая всеобщего внимания.

       Перед тем, как сесть за стол с человеком с гиперкинезами, поинтересуйтесь, какая сервировка ему удобна. Ему может понадобиться соломинка, глубокая или, наоборот, мелкая тарелка, низкая или высокая чашка и так далее.

       Если в магазине человек с гиперкинезами попросил вас достать ему кошелек и расплатиться или положить покупки ему в сумку, не бойтесь выполнить эту просьбу. При этом не нужно расплачиваться за него. То же самое, если вас попросили набрать телефонный номер – при этом совершенно не обязательно вставлять в аппарат свою телефонную карту.

         В транспорте: при входе в автобус ( троллейбус, трамвай), прежде чем предложить свою помощь, спросите, нужна ли она. Некоторым людям помощь посторонних только мешает. Уступая место, не настаиваете, если человек отказался. 

        Если вы покупаете билеты в кино или театр для человека или людей с гиперкинезами, выбирайте такие места, где они не будут мешать другим зрителям непроизвольными движениями. Если таких мест нет, нужно договориться с администрацией о дополнительных местах в проходе.
       Не бойтесь противоречить человеку с гиперкинезами, боясь его разволновать. Позиция «только не волнуйся», «ладно», приведет к потере времени и нервов. Спокойно излагайте свои аргументы, даже если видите, что ваш собеседник нервничает.

      При гиперкинезах встречаются также затруднения в речи. В данном случае советуем прислушаться к рекомендациям, изложенным в разделе «Люди с затруднениями в речи»

Если вы общаетесь с людьми с задержкой в развитии и проблемами общения:
     Используйте  доступный язык, выражайтесь точно и по делу.

     Избегайте словесных штампов и образных выражений, если только вы не уверены в том, что ваш собеседник с ними знаком.

     Не говорите «свысока». Не думайте, что вас не поймут.

     Говоря о задачах или проекте, рассказывайте все «по шагам». Дайте возможность вашему собеседнику обыграть каждый шаг после того, как вы ему все объясните.

     Исходите из того, что взрослый человек с задержкой в развитии имеет такой же опыт, как и любой другой взрослый человек.
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     Если необходимо, используйте иллюстрации или фотографии, будьте готовы повторить несколько раз. Не сдавайтесь, если вас с первого раза не поняли.

     Общайтесь с человеком с проблемами развития точно так же, как вы бы общались с любым другим. В беседе обсуждайте те же темы, какие вы обсуждаете с другими людьми, например, планы на выходные, отпуск, погода, последние события.

     Обращайтесь непосредственно к человеку. Помните, что люди с задержкой в развитии, дееспособны и могут подписывать документы, контракты, голосовать, давать согласие на медицинскую помощь и т.д.

     Если это необходимо, можете записать свое сообщение или предложение на бумаге, предложите вашему собеседнику обсудить его с другом или в семье. В записке укажите свой номер телефона, предложите обсудить это при следующей встрече.

Если вы общаетесь с людьми с психическими проблемами.
       Психические нарушения – не то же самое, что проблемы в развитии. Люди с психическими проблемами могут испытывать эмоциональные 
расстройства или замешательство, осложняющие их жизнь. У них свой особый и изменчивый взгляд на мир.
         Не надо думать, что люди с психическими нарушениями обязательно нуждаются в дополнительной помощи и специальном обращении.

      Обращайтесь с людьми с психическими нарушениями как с личностями. Не нужно делать преждевременных выводов на основании опыта общения с другими людьми с такой же формой инвалидности.

      Не следует думать, что люди с психическими нарушениями более других склонны к насилию. Это миф. Если вы дружелюбны, они будут чувствовать себя спокойно.

     Неверно, что люди с психическими нарушениями всегда принимают или должны принимать лекарства.

     Неверно, что люди с психическими нарушениями не могут подписывать документы или давать согласие на лечение. Они, как правило, признаются дееспособными.

      Неверно, что люди с психическими нарушениями не способны работать. Они могут выполнять множество обязанностей, которые требуют определенных навыков и способностей.

      Не думайте, что люди с психическими нарушениями не знают, что для них хорошо, а что – плохо.

      Если человек, имеющий психические нарушения, расстроен, спросите его спокойно, что вы можете сделать, чтобы помочь ему.
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 Не думайте, что человек с психическими нарушениями не может справиться со стрессом.

      Не говорите резко с человеком, имеющим психические нарушения, даже если у вас есть для этого основания.

Если вы общаетесь с людьми, испытывающие затруднения в речи.
     Не игнорируйте людей, которым трудно говорить. Потому что понять их – в ваших интересах.

      Не перебивайте и не поправляйте человека, который испытывает трудности в речи. Начинайте говорить только тогда, когда убедитесь, что он уже закончил свою мысль.

     Не пытайтесь ускорить разговор. Будьте готовы к тому, что разговор с человеком с затрудненной речью займет у вас больше времени. Если вы 
спешите, лучше, извинившись, договоритесь о другом, более свободном времени.

    Смотрите в лицо собеседнику, поддерживайте визуальный контакт. Отдайте этой беседе все ваше внимание.

    Не думайте, что затруднения в речи – показатель низкого уровня интеллекта человека.

     Если человека с затрудненной речью сопровождает другой человек, не адресуйте ваши вопросы, комментарии или просьбы компаньону.

     Старайтесь задавать вопросы, которые требуют коротких ответов или кивка.
     Не притворяйтесь, если вы не поняли, что вам сказали. Повторите то, как вы поняли, и реакция собеседника вам поможет. Не стесняйтесь переспросить то, что вы не поняли. Если вам снова не удалось понять, попросите произнести слово в более медленном темпе, возможно, по буквам.

     Не забывайте, что человеку с нарушенной речью тоже нужно высказаться. Не перебивайте его и не подавляйте. Не торопите говорящего.

    Не думайте, что человек, испытывающий затруднения в речи, не может понять вас.

    Не играйте с чужими голосовыми приспособлениями. Поскольку они – личная принадлежность человека.

    Если у вас возникают проблемы в общении, спросите, не хочет ли ваш собеседник использовать другой способ – написать, напечатать.

Если вы общаетесь с людьми с плохим зрением и незрячими
     Нарушение зрения имеет много степеней. Человек может быть полностью слепым или плохо видеть. Полностью слепых людей всего около 10%, остальные люди имеют остаточное зрение, могут различать свет и тень, 
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иногда цвет и очертания предмета. У одних слабое периферическое зрение, у других – слабое прямое при хорошем периферическом. Все это надо выяснить, учитывать при общении.
      Всегда выясните, в какой форме человек хочет получить информацию: Брайль, крупный шрифт, дискета, аудиокассета. Если у вас нет возможности перевести информацию в нужный формат, отдайте ее в том виде, в котором она есть – это лучше, чем ничего.

      Если вы собираетесь читать незрячему человеку, сначала предупредите об этом. Говорите нормальным голосом. Не пропускайте информацию, если вас об этом не попросят.

      Если это важное письмо или документ, не нужно для убедительности давать его потрогать. При этом не заменяйте чтение пересказом. Когда незрячий человек должен подписать документ, прочитайте его обязательно. 
Инвалидность не освобождает слепого человека от ответственности, обусловленной документом.

      Предлагая свою помощь, направляйте человека, не стискивайте его руку, идите так, как вы обычно ходите. Не нужно хватать слепого человека и тащить его за собой.
       Не обижайтесь, если вашу помощь отклонили. Опишите коротко, где вы находитесь. Например: « В  центре зала, примерно в шести шагах от вас, стоит стол», или: « Слева от двери, как заходишь, - кофейный столик».       
      Предупреждайте о препятствиях: ступенях, лужах, ямах, низких притолоках, трубах и т.п., обратите внимание на наличие бьющихся предметов.

        Используйте, если это уместно, фразы, характеризующие звук, запах, расстояние. Учтите, однако, что не всем это нравится. Делитесь увиденным.

       Обращайтесь с собаками-поводырями не так, как с обычным домашним животным. Не командуйте, не трогайте и не играйте с собакой-поводырем.

        Не отнимайте и не стискивайте трость человека.

       Всегда обращайтесь непосредственно к человеку, даже если он вас не видит, а не к его зрячему компаньону.

       Всегда называйте себя и представляйте других собеседников, а также остальных присутствующих. Если вы хотите пожать руку, скажите об этом.

       Когда вы предлагаете незрячему человеку сесть, не усаживайте его, а направьте руку на спинку стула или подлокотник. Если вы знакомите его с незнакомым предметом, не водите по поверхности его руку, а дайте ему возможность свободно потрогать предмет. Если вас попросили помочь взять какой-то предмет, не следует тянуть кисть слепого к предмету и брать его рукой этот предмет.

       Когда вы общаетесь с группой незрячих людей, не забудьте каждый раз называть того, кому вы обращаетесь.
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 Не заставляйте вашего собеседника вещать в пустоту. Если вы перемещаетесь, предупредите его.

        Вполне нормально употреблять выражение «смотреть». Для незрячего человека это означает «видеть руками», осязать.

       Избегайте расплывчатых определений и инструкций, которые обычно сопровождаются жестами, выражений вроде: «Стакан находится где-то там на столе, это поблизости от вас…». Старайтесь быть точным: «Стакан посередине стола», «Стул справа от вас» - пытайтесь облечь в слова мимику и жесты.

       Если вы заметили, что незрячий человек сбился с маршрута, не управляйте его движением на расстоянии, подойдите и помогите выбраться на нужный путь.

       При спуске или подъеме по ступенькам ведите незрячего перпендикулярно к ним. Передвигаясь, не делайте рывков, резких движений. 
При сопровождении незрячего человека не закладывайте руку назад – это неудобно.

Если вы общаетесь с людьми с нарушением слуха.
      Разговаривая с человеком, у которого плохой слух, смотрите прямо на него.

      Не затеняйте свое лицо и не загораживайте его руками, волосами или какими-то предметами. Ваш собеседник должен иметь возможность следить за выражением вашего лица.
     Существует несколько типов и степеней глухоты. Соответственно существует много способов общения с людьми, которые плохо слышат. Если вы не знаете, какой предпочесть, спросите у них.
       Некоторые люди могут слышать, но воспринимают отдельные звуки неправильно. В этом случае говорите немного более громко и четко, подбирая подходящий уровень. В другом случае понадобиться лишь снизить высоту голоса, так как человек утратил способность воспринимать высокие частоты.

       Чтобы привлечь внимание человека, который плохо слышит, назовите его (ее) по имени. Если ответа нет, можно слегка тронуть человека за руку или плечо, или же помахать рукой.

       Говорите ясно и ровно. Не нужно излишне подчеркивать что-то. Кричать, особенно в ухо, тоже не надо.

       Если вас просят повторить что-то, попробуйте перефразировать свое предложение. Используйте жесты.

       Убедитесь, что вас поняли. Не стесняйтесь спросить, понял ли вас собеседник.

       Если вы собираете информацию, которая включает в себя номер, технический или другой сложный термин, адрес, напишите ее. Сообщите по 
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факсу или электронной почте или любым способом, но так, чтобы она была точно понята.

        Если существуют трудности при устном общении, спросите, не будет ли проще переписываться. Не говорите: «Ладно, это  неважно…» Сообщения должны быть простыми.

       Не  забывайте о среде, которая вас окружает. В больших или многолюдных помещениях трудно общаться с людьми, которые плохо слышат. Яркое солнце или тень тоже могут быть барьерами.

       Не меняйте тему разговора без предупреждения. Используйте переходные фразы вроде: «Хорошо, теперь нам нужно обсудить…»
       Очень часто глухие люди используют язык жестов. Если вы общаетесь через переводчика, не забудьте, что обращаться надо  непосредственно к собеседнику, а не к переводчику.

      Не все люди, которые плохо слышат, могут читать по губам. Вам лучше всего спросить об этом при встрече. Если ваш собеседник обладает этим навыком, нужно соблюдать несколько важных правил. Помните:
     - что только три из десяти слов хорошо прочитываются

    - нужно смотреть в лицо собеседника и говорить ясно и медленно, использовать простые фразы и  избегать несущественных слов

     - нужно использовать выражение лица, жесты, телодвижения, если хотите подчеркнуть или прояснить смысл сказанного.
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