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Moja samodzielnosé

Kim jest samodzielna osoba?

Samodzielna osoba duzo rzeczy w swoim zyciu
robi sama, na przyktad:
- robi zakupy w sklepie

& o
- ptaci rachunki na poczcie lub w banku rﬂﬁ

- sprzgta swoj pokdj, mieszkanie f

- przygotowuje positki. L

Samodzielna osoba potrafi wykona¢
te zadania bez kontroli i bez pomocy innych ludzi.

Samodzielna osoba potrafi podja¢ decyzje,
na przykifad:

- dokad pojedzie na wakacje

- w jakiej firmie chce pracowaé

- z kim bedzie sie spotykac.

Samodzielna osoba czasami potrzebuje
pomocy innych ludzi.

Samodzielna osoba nie wszystko potrafi
zrobi¢ sama.

Na przyktad, gdy zepsuje sie kran,
wzywa hydraulika.

Gdy przebije sie detka w rowerze,

idzie do warsztatu rowerowego.

SN
T
L
Pamietaj!

Samodzielno$¢ nie oznacza, ze wszystko robi sie¢ samemu.
Nie ma ludzi, ktorzy potrafig zrobi¢ wszystko.
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Bycie osobg samodzielng daje duzo radoéci
i przyjemnosci.

Samodzielna osoba jest radosna, poniewaz
sama decyduje co bedzie robic.

Bycie osobg samodzielng oznacza,
ze podejmujesz wiele decyzji.
Ty decydujesz jak zachowujesz sig,

TN -T:l | co zrobisz.
? P Ty poniesiesz konsekwencje swojego
n- - zachowania.
‘ si Przyktad:
Jesli zdecydujesz, ze wydasz wszystkie

pienigdze z renty na nowg pare adidaséw,
to nie bedziesz mogt kupi¢ jedzenia.
Bedziesz gtodny albo bedziesz musiat
pozyczy¢ od kogo$ pienigdze.

Samodzielna osoba jest odpowiedzialna
za swoje decyzje i za swoje zachowanie.

@
il Pamietaj!

Jesli chcesz by¢ osobg odpowiedzialna:

® przestrzegaj zasad, ktére mowig
jak masz sie¢ zachowywacé

N,

ZASADY . _
Zasady to ustalone przez wszystkich ludzi

sposoby zachowania. Gdy zachowujesz sie
dobrze czyli zgodnie z zasadami, nikt Ci nie
zwraca uwagi. Nikt Cie nie krytykuje.




Moja samodzielnosé

@ dotrzymuj umow )
Dotrzymanie umowy oznacza, ze jak co$
obiecasz, to tak zrobisz. | nie mozesz o tym
zapomnie¢!

Przyktad:

Jesli obiecates mamie, ze posprzgtasz swoj
pokdj, wazne, zeby$ dotrzymat stowa.

® zachowuj sie w sposo6b odpowiedni
do sytuacji I

Dobrze zachowujesz sie wtedy, gdy jestes

kulturalny.
Dobrze zachowuijesz sie wtedy, gdy: II K

- méwisz spokojnym gtosem,
- przychodzisz punktualnie na spotkania,
- sprzatasz po sobie.

e® dbaj o swoje bezpieczenstwo
i bezpieczenstwo ludzi, z ktérymi sie
spotykasz

Dbanie o swoje bezpieczenstwo to takie
postepowanie, zeby Twojemu zdrowiu ani zyciu
nic nie zagrazato.

Dbasz o swoje bezpieczenstwo, gdy zaktadasz
kask na rower.

Dbasz o swoje zycie, gdy przechodzisz przez
ulice na zielonym swietle.

® szanuj innych

Szanowanie innych to pamietanie o tym,
zeby inni ludzie czuli sie dobrze przy spotkaniu
z Toba.
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Zaufanie

Szanowanie innych to na przyktad:

- przepuszczanie w drzwiach starszych osob,

- rozmawianie w miejscach publicznych cicho
i bez przeklinania,

- pomaganie gdy kto$ poprosi 0 pomoc,

- bycie czystym i pachngcym.

Pamieta;j!
Jesli zachowujesz sie odpowiedzialnie,
ludzie ufajg Ci.

Zaufanie miedzy ludzmi to bardzo wazna
sprawa. Zaufanie oznacza, ze mozna wierzy¢
w to co mowisz. Ludzie zaufajg Ci, gdy zawsze
bedziesz robic to co obiecates.

Twoi bliscy - mama, tata, nauczyciele,
instruktorzy, chcg mie¢ do Ciebie zaufanie.
Bliscy chcg wiedzie¢, ze gdy ich nie ma obok
Ciebie to jestes bezpieczny. Chcg wiedziec,
ze zawsze postepujesz odpowiedzialnie.

Twoi rodzice mogg sprawdzi¢, czy mozna Ci
zaufac. Jedli przed spaniem codziennie
kapiesz sie, to po umyciu jestes czysty.

Kto sie myje, tadnie pachnie.

Jesli sie nie myjesz, brzydko pachniesz.



Moja samodzielnos¢

Jesli mowisz, ze myjesz sie a brzydko

pachniesz to znaczy, ze mozesz oszukiwad. T

Nie mozna Ci zaufaé. Nie jeste$ wtedy . 5 N O
samodzielny, bo zawsze trzeba Cie pilnowac = ‘: ‘

i sprawdzac.

Pamieta;j! “ K

Jesli chcesz, zeby ludzie Ci zaufali,
przestrzegaj zasad!

Zasady

Zasady méwig jak nalezy zachowywac¢ sie
w okre$lonej sytuacji.

Warto, abys starat sie poznac jak najwiecej
zasad. Wtedy nie popetnisz btedu.

Oto kilka przyktadowych zasad, ktére moga

dotyczy¢ Ciebie:

- Gdy kupujesz w sklepie, zawsze zaptaé za i
zakupy - | | 2 .

- Przechodz przez jezdnie na zielonym Swietle

- Wykagp sie wieczorem przed spaniem

- Codziennie rano zaktadaj czystg bielizne

- Nie zaczepiaj ludzi na ulicy

- W stotdwce zjadaj tylko swoje jedzenie

- Mow prawde.

Pamieta;j!
Kto przestrzega zasad nie ma kiopotéw! -
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Nauka samodzielnosci

Co zrobi¢, aby by¢ osobg samodzielng?

Samodzielnos¢ wymaga nauki.

Kiedy bytes matym dzieckiem uczyte$ sie
chodzi¢. Zanim zaczate$ chodzi¢, najpierw
petzates i raczkowate$. Chodzites na czworaka,
czyli na kolanach i podpierates sie rekami

o podtoge. Nauka samodzielnego chodzenia
wymagata od Ciebie wielu prob i éwiczen.

Tak samo jest, kiedy uczysz sie by¢
samodzielny w innych sprawach, na przyktad
kiedy chcesz sam o siebie zadbacd.

Wazne, aby$ wyznaczyt sobie cel, to znaczy
okreslit, co chcesz robi¢ samodzielnie.

Jesli masz kilka celow, pomysl czego chcesz
nauczyc sie w pierwszej kolejnosci.
Moga to byc¢ takie cele jak:

- samodzielne podrézowanie z domu
do warsztatow terapii zajeciowej
lub z domu do miejsca pracy

- samodzielne gotowanie obiadow
- samodzielne prasowanie ubran
- samodzielne robienie zakupdw spozywczych.

Wazne, aby$ okreslit czego najpierw chcesz
sie nauczyc.



Jesli chcesz nauczyé sie wszystkiego

w tym samym czasie, mozesz szybko sie
zniechecic.

Nauka samodzielnosci wymaga Twojego
wysitku i zaangazowania.

Wazne, abys chciat sie tego nauczyc.

Jesli nie wiesz jak przygotowac obiad, mozesz
poprosic¢ bliskg osobe o pokazanie jak to robic.
Mozesz najpierw pomagac w przygotowaniu
obiadu.

Na przyktad, najpierw naucz sie obiera¢
ziemniaki. Potem dowiedz si¢ jak je ugotowac.
Mozesz sobie zapisa¢ lub narysowacé jak dtugo
nalezy gotowac ziemniaki.

Jesli pocwiczysz kilka razy przygotowanie
obiadu razem z bliskg osobg, mozesz potem
sprébowaé samodzielnie przygotowaé podobny
obiad.

Nie przejmu;j sie, jezeli od razu wszystkiego nie
zapamietates. Zawsze mozesz zapytac.

Pamietaj!

Nauczenie sie wykonywania nowych
czynnosci wymaga wielu powtérzen.
Uczenie sie samodzielnosci wymaga
cierpliwosci i éwiczen.

Jesli cos Ci nie wyjdzie za pierwszym
razem, nie zniechecaj sie. Prébuj znowu!

Moja samodzielnosé
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Po czym pozna¢, ze jestes
samodzielny?

- gdy robisz co$ bez pomocy innych,

- gdy sam decydujesz o sobie,

- gdy zachowujesz sie odpowiedzialnie,
- gdy mozna Ci zaufac,

- gdy przestrzegasz zasad,

- gdy chetnie sie uczysz.

Co mozesz robi¢ samodzielnie?

- decydowaé w co sie ubierasz

Jesli chcesz decydowac w co sie ubierasz,
pamietaj aby Twoj stroj byt odpowiedni

do sytuaciji i pogody.

Nie wktadaj swetra, kiedy jest gorgco.

Kiedy idziesz do pracy, nie zaktadaj bluzek

z duzym dekoltem.

Pamietaj, zeby Twoje ubranie byto zawsze czyste.

- robi¢ pranie w pralce

Jesli chcesz wypraé swoje ubrania, wyjmij je
ﬁ z kosza z brudnymi ubraniami. Podziel ubrania
O na biate i kolorowe. Gdyby$ wtozyt je razem do
pralki, kolorowe ubrania moga poplamic biate.

Q g" W16z ubrania do bebna pralki. W odpowiednie
miejsce wsyp proszek do prania. W inne miejsce
mozesz wla¢ ptyn do ptukania, aby ubrania
tadnie pachniaty.
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Wybierz odpowiedni program, na przyktad do
tkanin delikatnych i wcinij przycisk
uruchamiajacy pranie.

Jesli nie wiesz jaki program nalezy wybrac,
mozesz poprosi¢ o pomoc kogo$ bliskiego.
Po zakonczeniu prania wyjmij mokre ubrania
z pralki i rozwies do wysuszenia.

- robi¢ zakupy w sklepie spozywczym

Jesli chcesz zrobi¢ zakupy spozywcze,
najpierw sprawdz w kuchni jakich produktow
brakuje. Warto przygotowac¢ sobie liste zakupdw
na kartce, aby w sklepie nie kupowaé
niepotrzebnych rzeczy.

Sprawdz czy masz pienigdze, aby zaptaci¢ za
zakupy. Jesli masz problem z liczeniem i nie
znasz sie na pienigdzach, popros o pomoc
kogos$ bliskiego.

Pamietaj!
Osoba samodzielna rowniez czasem
potrzebuje pomocy.

- jezdzi¢ do warsztatow terapii zajeciowej
Aby samodzielnie pojechac¢ do warsztatéw,
musisz rano wyj$¢ z domu na przystanek
autobusowy lub tramwajowy. Musisz wiedzie¢,
jakim autobusem lub tramwajem mozesz
dojecha¢ na miejsce.

Musisz tez wiedzie¢, na ktérym przystanku
wysigsc.

- wychodzi¢ na spacery z psem

Pamietaj, aby zatozy¢ psu smycz i kaganiec.
Kaganiec zaktada sie psu na pysk, aby nie

mogt gryz¢. Pamietaj tez, aby sprzataé po
swoim psie kiedy zrobi kupe na spacerze.

Moja samodzielnosé

TUWSYP
PROSZEK

»
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- chodzi¢ w odwiedziny do znajomych lub
rodziny

Pamietaj, aby przed wyjsciem z domu zadbac
o higiene osobistg. Nalezy:

- wykgpac sie

- umy¢ cate ciato i wiosy

- zatozy¢ czyste i wyprasowane ubranie.

Pamietaj, aby wyj$¢ z domu odpowiednio
wczesniej. Nie wypada spozniac sie na spotkanie.

- pracowaé

Jesli chcesz pracowaé, mozesz zgtosic sie
/.‘_\ do organizacji, ktére pomagajg osobom
% z niepetnosprawnoécia intelektualng znalez¢
‘ ‘ prace.

@ Na przyktad, w niektorych miastach dziatajg
Centra DZWONI. Mozesz o nich przeczytaé¢
w internecie: www.centrumdzwoni.pl

W niektérych warsztatach terapii zajeciowej
pracujg trenerzy pracy. Trener pracy pomaga
osobom z niepetnosprawnoscig intelektualng
znalez¢ prace lub uczestniczy¢ w praktykach
zawodowych.

Praktyki zawodowe odbywajg sie w wybranym
zaktadzie pracy. W czasie trwania praktyk
nauczysz sie rdznych czynno$ci.

Po zakonczeniu praktyk, trener pracy pomoze
Ci znalez¢ firme, w ktorej bedziesz mogt
samodzielnie wykonywa¢ nauczone czynno$ci.

Za wykonang prace dostaniesz pienigdze
czyli wyptate.
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- telefonowacé

Zeby do kogo$ zadzwoni¢, musisz zna¢ numer
telefonu tej osoby. Jesli masz telefon komérkowy,
mozesz zapisa¢ ten numer na liscie kontaktéw
w swoim telefonie.

Jesli nie wiesz jak to zrobi¢, mozesz sie tego
nauczy¢. Zapytaj jak to zrobic.

Mozesz tez wciska¢ wszystkie cyfry numeru
i weisngC przycisk potgczenia.

Przed rozpoczeciem rozmowy przedstaw sie.
Kiedy styszysz, ze dzwoni Twoj telefon, o

podnies do ucha stuchawke lub komérke, S
nacisnij odpowiedni przycisk i powiedz:
Dzien dobry, stucham.

Teraz mozesz prowadzi¢ rozmowe.

- gotowaé wode w czajniku

Nalej zimnej wody do czajnika. Postaw czajnik m
na podstawke i przesun wigcznik umieszczony S
na czajniku. Zapalona lampka na obudowie
czajnika sygnalizuje, ze woda sie grzeje.
Kiedy lampka zgasnie, to znaczy ze woda
zagotowala sie.

- my¢ sie pod prysznicem

Przed wejsciem pod prysznic, zdejmij z siebie -
ubranie w tazience.

Wejdz do brodzika i polej cate swoje ciato —3
cieptg woda. 3 .)

L
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Za pomocag mydta lub zelu pod prysznic
namydl cate ciato.

Pamietaj o umyciu miejsc intymnych!

Po doktadnym umyciu catego ciata, sptucz
mydto wodg z prysznica. Na koniec wytrzyj sie
recznikiem.

Dla kogo jest samodzielnoS¢?

Samodzielnos¢ jest dobra dla wszystkich.

8. Czasami nie mozna by¢ samodzielnym.
: Przeszkadzaé moze powazna choroba, kiedy

trzeba caly czas leze¢ w t0zku i nie mozna sie
podnosic.

Niektdrzy ludzie nie chcag by¢ samodzielni.

A D A Sa leniwi, nie chcg sie uczyé.
' Witedy inne osoby, na przyktad opiekunowie
II K decydujg za nich.

Ci, ktérzy nie chcg by¢ samodzielni muszg
robi¢ to, czego chcg od nich inne osoby.

Dlaczego ludzie z Twojego otoczenia
czasami nie pozwalajg Ci
by¢ samodzielnym?

Twoi najblizsi, na przyktad rodzice kochajg Cie.

N 5
R A Ty kochasz ich.
Rodzice starajg sie, zeby byto Ci w zyciu dobrze.
Robig to tak jak potrafig najlepiej.
I I K Czasami tak bardzo chcg Cie chroni€, ze zabierajg
Ci duzo samodzielnosci.

14
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Mama, tata, nauczyciele, instruktorzy nie
pozwalajg Ci by¢ samodzielnym, poniewaz:

- bojg sie o Twoje bezpieczenstwo

Uwazajg, ze jesli bedg robi¢ cos razem z Toba,
to na pewno nic ztego Ci sie nie stanie.
Podobnie mysla, kiedy zabraniajg Ci robienia
czegos.

Na przyktad:

Twoi rodzice codziennie odwozg Cig

do warsztatow terapii zajeciowej. Bojg sie,

ze kiedy pojedziesz sam to sie zgubisz

lub przejdziesz ulice na czerwonym Swietle.

A Ty znasz juz trase, wiesz do jakiego autobusu
czy tramwaju wsigsc. Znasz nazwe przystanku,
na ktérym musisz wysigsc.

- przyzwyczaili sie, ze zawsze potrzebujesz N /%
pomocy

Twoi rodzice lub opiekunowie nie zauwazyli,
ze Ty umiesz zrobi¢ co$ bez ich pomocy.
Ze chcesz wykonywac¢ zadania samodzielnie.

- uwazaja, ze zrobig lepiej i szybciej to,
co Ty masz zrobi¢

Chcesz nauczyC sie na przyktad samodzielnego

wypetniania urzedowych dokumentow. Chcesz P
nauczyc¢ sie tego, zeby radzi¢ sobie w przysztosci ™\
bez pomocy.

Twoi rodzice nie majg czasu, zeby Ci pokazac
jak wypetnia sie dokumenty. Czasami brakuje
im cierpliwosci.

Dlatego wolg wypetni¢ dokumenty sami.

15
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- mysla, ze nie dasz sobie rady

™\ s Twoi rodzice lub opiekunowie nie zauwazyli,
M - ze duzo rzeczy potrafisz zrobi¢ samodzielnie.
n Nie wiedzg, jak wielu rzeczy nauczytes sie
| | ipotrafisz je samodzielnie wykonywac.

\ | Musisz to pokazaé.

- uwazaja, ze tak jest dla Ciebie lepiej

- - Twoi rodzice mogg myslec, ze dla Ciebie
jest lepiej kiedy wykonujg zadania za Ciebie.
Nie zapytali Cie co Ty myslisz o wiasne;

II K samodzielnosci.

Co mozesz mowic¢ rodzicom, zeby
mie¢ wiecej okazji do samodzielnego
zachowania?

- Chce uczyc¢ sie jak radzi¢ sobie samemu.

- Chce zy€ jak inni ludzie.

- Jestem szczesliwy, gdy robie cos samodzielnie.

- Kto to za mnie zrobi, gdy Ciebie nie bedzie obok mnie?
- Gdy mi ciggle zabraniasz, czuje sie gorszy od innych.

- Pomagaj mi, ale nie zastepuj mnie.

- Postuchaj czego ja chce, a nie czego Ty chcesz.

- Kochasz mnie, wiec daj mi wiecej wolnosci.

16
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W serii Biblioteka self-adwokata dotychczas ukazaly sie:

,MOj czas wolny. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng moze spedzac¢
czas wolny.”

~Moje ciato. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng powinna wiedzie¢
0 swoim organizmie®.

~Moje zdrowie. W jaki sposob osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng moze
szanowac swoje zdrowie".

~,Moje wydatki. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng moze zadbac
0 swoje pienigdze*.

,MO0j komputer. Pomocne narzedzie dla osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng®.

,MOj internet. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng moze korzystac
Z internetu”.

~Moje bezpieczeristwo w internecie. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
moze bezpiecznie korzystac z internetu”.

~Moje sposoby na konflikty. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
powinna wiedzie¢ o konfliktach i o sposobach ich rozwigzywania“.

~,Moje zachowanie. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng powinna wiedzie¢
0 zasadach Kulturalnego zachowania®.

~,Moje prawa. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng powinna wiedzie¢
0 postepowaniach sgdowych”.

~Moje relacje z ludzmi. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng powinna
wiedzie¢ o zwigzkach z innymi ludZmi*.

,MOj chfopak, moja dziewczyna. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
powinna wiedzie¢ o zwigzkach uczuciowych”.

Moja samodzielnosé. Czyli o tym co moze zrobi¢ osoba z niepetnosprawnoscig
intelektualng, aby by¢ bardziej samodzielng.




Polskie Stowarzyszenie na rzecz

Oséb z Niepetnosprawnoscia Intelektualnag

jest organizacja pozytku publicznego

MISJA PSONI jest:
dbanie o godnos¢ i szczescie osdb z niepetnosprawnoscig intelektualng,
ich rbwnoprawne miejsce w rodzinie i w spoteczenstwie,
wspieranie rodzin 0sob z niepetnosprawnoscig intelektualng we wszystkich obszarach
zycia i sytuacjach, a zwtaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSONI jest dziatanie na rzecz wyréwnywania szans oséb

z niepetnosprawnoscig intelektualng, tworzenia warunkéw przestrzegania wobec nich
praw cztowieka, prowadzenia ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu spotecznym,
dziatanie na rzecz ochrony ich zdrowia oraz wspieranie ich rodzin.

STATYSTYKA:
123 Kota terenowe
11.500 cztonkdw (rodzice, osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng, przyjaciele)
ponad 400 placéwek i statych form wsparcia dla blisko 23 tysiecy dzieci i dorostych

PSOUU prowadzi:
placéwki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukacji, w tym ustawicznej,
aktywizacji zawodowej oraz opiekuncze,
wspieranie ruchu self-adwokatéw, rzecznikbw wiasnych spraw,
chronione i wspomagane mieszkania grupowe,
organizacje spedzania wolnego czasu (m.in. kluby, zespoty artystyczne,
sportowe, turystyczne),
indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,
wspieranie i pomoc rodzinom,
dziatalno$¢ wydawniczg, m.in. wydaje kwartalnik ,Spoteczenstwo dla Wszystkich”.

PSONI wspotpracuje z instytucjami i organizacjami:
w tworzeniu nowego prawa,
w dagzeniu do zmiany wizerunku osoby z niepetnosprawno$cig intelektualng
i postaw spotecznych,
w rozwijaniu wiezi spotecznych, utatwiajagcych umacnianie sie spoteczenstwa
dla wszystkich, czyli wigczanie os6b z niepetnosprawnoscig intelektualng,
w popularyzowaniu wynikéw badan naukowych i do$wiadczen innych krajow,
w ksztatceniu profesjonalnych kadr,
W umacnianiu organizacji pozarzgdowych.

Polskie Stowarzyszenie na rzecz Oséb z Niepetnosprawnoscia Intelektualng
ul. Glogowa 2b, 02-639 Warszawa, Tel. 22 848-82-60, 22 646-03-14, Fax 22 848-61-62

www.psoni.org.pl




