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M¢j czas wolny

Co to jest czas wolny?

Czas wolny to czas jaki masz po wykonaniu
obowigzkoéw. Mozesz go przeznaczy¢ na
dowolne zajecia.

‘)

Czas wolny to twéj czas, w ktbrym mozesz
robi¢ to, co lubisz.

Jak organizowac¢ czas wolny?

Czas wolny mozesz przeznaczyé
na odpoczynek, ktory sprawia ci
przyjemnosc.

W wolnym czasie mozesz potozy¢ sie p— __ =
do t6zka i przespaé. R
Taki odpoczynek pomoze ci nabrag sit H
na dalszg cze$¢ dnia.

Zanim zdecydujesz sie na taki sposéb spedzania wolnego
czasu, przeczytaj na nastepnych stronach o naszych innych
propozycjach.
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Biblioteka self-adwokata

Pomaganie innym ludziom

Pomaganie innym ludziom moze przynies¢ duzo radosci.
Zadowolone sg osoby, ktorym pomogtes. A ty mozesz sie
cieszyC, ze byte$ potrzebny i potrafites zrobi¢ cos dobrego.

W wolnym czasie mozesz pomoc sasiadce
zrobi¢ zakupy i zanie$¢ siatki z zakupami
do jej domu.

Mozesz poméc znajomym w opiece nad ich
dzieckiem.

W zaleznosci od tego o co cie poprosza,
mozesz dziecko karmi¢, bawi¢ sie z nim

w domu lub wyj$¢ na spacer.

Swdéj czas wolny mozesz przeznaczy¢ na
odwiedzenie znajomej ci osoby, ktéra jest
chora albo samotna.

W czasie takich odwiedzin najczesciej
wystarczy mito porozmawiac.

Pomagac¢ mozna nie tylko ludziom.
) Jesli lubisz i potrafisz zajmowac sie
zwierzetami, mozesz opiekowac sie
bezdomnymi kotami lub pomagac
w schronisku dla zwierzat.




M¢j czas wolny

Pomaganie w domu

W czasie wolnym mozesz z wtasnej woli pomagac rodzinie
w pracach domowych.

Jesli chcesz zrobi¢ co$ pozytecznego dla ~
rodziny, mozesz: odkurzy¢ mieszkanie,
poscieli¢ t6zka, podla¢ kwiatki w doniczkach,

wytrzeé kurz z mebli, umy¢ podtoge. ”

Mozesz upraé drobne rzeczy recznie,
w misce. Mozesz uprac pranie w pralce. ‘;}
Wczesniej musisz pranie podzieli¢ na e

rzeczy biate i kolorowe. Pierze si¢ je

osobno. Musisz tez nauczy¢ sie wigczania O al

i programowania pralki.

Niektére uprane i wysuszone rzeczy trzeba an

L

uprasowac. Przed prasowaniem dowiedz
sie na jakg temperature nastawic
programator zelazka, zeby ubran nie
przypalic.

Uwazaj! Podczas prasowania mozna
sie bolesnie oparzyé. Nigdy nie dotykaj
rozgrzanego spodu zelazka!

W czasie wolnym mozesz zajg¢ sie pracg
w kuchni: umy¢ naczynia, wynies¢ Smieci, ‘

upiec ciasto, ugotowac zupe.
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W ogrodzie

Wiosna, latem i jesienig mozesz mito spedzac
wolny czas w ogrodku lub na dziatce.
Mozesz opalac sie, czytac ksigzki, stuchaé
muzyki, leze¢ i odpoczywaé na lezaku.

Mozesz zaprosi¢ znajomych i przygotowac
dla nich poczestunek. Mozecie rozpali¢
ognisko lub grilla. Nad ogniskiem mozecie
upiec kietbaski na patykach. W popiele
mozecie zakopac ziemniaki i poczekac

az sie upieka. Na grillu mozecie grillowac
mieso, kietbasy, ryby i warzywa.

Jesli lubisz pracowac na Swiezym powietrzu,
na dziatce mozesz robi¢ duzo pozytecznych
rzeczy:

- przekopywac ziemig i grabic€ ja,

- sia¢ nasiona,

- sadzi¢ sadzonki,

- podlewac rosliny kiedy rosna,

- sadzi¢ drzewka i krzewy,

- wyrywac chwasty, czyli plewic,

- kosi¢ trawe.

Najpierw musisz dobrze zaplanowac¢ swoje dziatania.

Wazna jest kolejnos¢: przekopanie ziemi, zagrabienie, sianie nasion,
podlewanie, plewienie chwastow. Po kilku miesigcach mozesz zbiera¢
samodzielnie wyhodowane warzywa lub kwiaty!
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M¢j czas wolny

Rozwijanie zainteresowan

Czas wolny dobrze jest przeznaczy¢ na rozwijanie swoich
zainteresowan lub poznawanie nowych zajec.

Jezeli lubisz przyrode, cisze i spokdj,

a przy tym jestes$ spostrzegawczy

- latem i jesienig mozesz chodzi¢ do lasu
i zbiera¢ grzyby.

P&zniej grzyby mozna ususzyc i przez caty
rok bedg smacznym dodatkiem do potraw.

Jezeli jestes cierpliwy, lubisz cisze i spokd;,
lubisz przyrode, a zwtaszcza przebywanie
nad woda

- mozesz zainteresowac sie wedkowaniem.

Jesli masz sprawne rece, lubisz pracowac
spokojnie i doktadnie, mozesz zajgc sie
sktadaniem modeli samolotéw lub okretow.

Jesli masz silne i sprawne rece,
ktore potrafig trzymac narzedzia,
mozesz zaja¢ sie majsterkowaniem.
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Rozwijanie uzdolnien

Czas wolny to czas, ktory dobrze jest poswieci¢ na rozwijanie
swoich uzdolnien.

Jesli lubisz spiewac¢, masz dobry stuch i gtos,
albo

jesli umiesz grac¢ na jakim$ instrumencie

- zapisz sie do choéru lub zespotu muzycznego.

Jesli lubisz obserwowaé otoczenie, jesli
zwracasz uwage na kolory i ksztalty
- sprébuj rysowac, malowac lub rzezbic.

Jesli lubisz spokojne zajecia, potrafisz dtuzej
skupi¢ uwage, masz dobry wzrok i sprawne
rece
- mozesz sprébowac robic figury

Z papieru - origami.
Zeby nauczyé sie tej sztuki, trzeba najpierw
pdjs¢ na szkolenie.

Jesli lubisz odgrywac rézne role, moéwisz

bardzo wyraznie i nie boisz sie wystepowac

przed innymi ludZzmi

- mozesz zapisac sie do amatorskiego
zespotu teatralnego.




M¢j czas wolny

Nauka

W czasie wolnym mozesz uczy¢ sie na
kursach doskonalgcych lub w szkole
wieczorowej. Zanim podejmiesz decyzje
o tym, czego chcesz sie uczyé

- poradz sie specjalistow.

Najlepiej doradzg ci: nauczyciele ze szkoty
do ktorej chodzite$, psycholog ze szkoty
lub poradni, doradca zawodowy.

Oni powiedzg ci jakie umiejetnosci sa
potrzebne, zeby uczy¢ sie w wybranym
kierunku.

Dziatalnos¢ spoteczna

Wolny czas mozesz aktywnie spedzac
zajmujgc sie sprawami spotecznymi. Sprawy
spoteczne to takie, ktore dotyczg wigkszej
grupy ludzi. Moga dotyczy¢ twoich sgsiadow
z osiedla, twojej parafii, mieszkancow
catego miasta albo powiatu. Dotyczg tez
grupy oséb z niepetnosprawnosciami.

Mozesz zostaé cztonkiem stowarzyszenia
lub wolontariuszem i razem z innymi robi¢
rzeczy dobre dla wielu ludzi. Na przyktad
mozesz pomoc przeprowadzi¢ zbiorke
pieniedzy dla potrzebujgcych oséb lub na i

ratowanie jakiegos zabytku.

Czas wolny mozesz zorganizowac tak, aby praktykowac swoja religie.
Mozesz uczestniczy¢ w nabozenstwach, modli¢ sie w grupach
r6zancowych, stuzy¢ do mszy sSwietej, chodzi¢ na pielgrzymeki.
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Sport i rekreacja

Mozesz uprawiac rézne sporty, nawet jesli nie jestes w petni
sprawny fizycznie. Jest bardzo wiele dyscyplin sportowych.
Wybierz takg dyscypline na ktérg pozwala twdj stan zdrowia.
Mozesz poradzi¢ sie swojego lekarza. Dobrze podpowiedzg ci
takze fizjoterapeuci z twojego osrodka.

Jesli umiesz dobrze wspotpracowac

z kolegami, wybierz jaka$ gre zespotowa.
Sa to na przyktad:

- pitka nozna,

- pitka siatkowa,

- koszykdwka

- pitka reczna.

Jesli wolisz, zeby nikt cie nie rozpraszat
podczas zawoddw i treningu, wybierz jedng
z konkurencji lekkoatletycznych.

Moga to byc:

- biegi na rézne odlegtosci,

- skok wzwyz,

- skok w dal.

Jesli jestes bardzo silny, mozesz uprawiaé:
- pchniecie kula,

- rzut miotem,

- rzut oszczepem.

Pamieta;! 2eby osiggac¢ sukcesy w swojej dyscyplinie sportu
i zdobywa¢ medale, musisz duzo i systematycznie trenowac.
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Osoby z niepetnosprawnoscig ntelektualng
mogg trenowaé w wielu sekcjach sportowych,
ktore dziatajg dzieki organizacji o nazwie
Olimpiady Specjalne Polska. Dowiedz sie,
czy w twojej okolicy dziata taka sekcja

i czy mozesz sie do niej zapisacd.

Jezeli nie mozesz systematycznie uprawiac
sportu, pamietaj zeby codziennie cho¢
troche twojego wolnego czasu spedzaé
aktywnie. Mozesz to robi¢ chodzac na
dtuzsze spacery. Mozesz jezdzi¢ na
przejazdzki rowerem. Zimg mozesz jezdzi¢
na sankach lub tyzwach. Takie zajecia
nazywamy rekreacjg.

Czas wolny mozesz przeznaczy¢ na
przyktad na zajecia aerobiku lub na
¢wiczenia w sitowni. Zapytaj sie instruktora
w sitowni jakie ¢wiczenia mozesz
wykonywac.

Ruch w wodzie jest bardzo zdrowy dla
calego organizmu cztowieka. Jedli jeszcze
nie umiesz ptywac, zapisz sie na lekcje
ptywania. Podczas wakacji nad morzem
lub jeziorem poczujesz sie bezpieczniej.

Mozesz tez zapisac sie do szkoty tanca.
Jesli jest to taniec towarzyski, na takie
zajecia najlepiej przyjs¢ z partnerem.
Namoéw kolege lub kolezanke na wspdéling
nauke tanca!

M¢j czas wolny
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Turystyka

Osoby, ktére lubig jezdzi¢ i poznawa¢ nowe miejsca, w czasie
wolnym moga bra¢ udziat w réznych wycieczkach. Méwi sie wtedy,
ze uprawiajg turystyke. Sg turystami.

Wycieczki mozna planowac na 1 dzien,

na weekend lub na dtuzszy urlop. Najblizszg
okolice mozesz zwiedza¢ podczas 1-dniowych
wycieczek pieszych lub rowerowych.

Jezeli chcesz wyjechaé na diuzej do oddalonej
miejscowosci, musisz najpierw zaplanowaé
czym tam dojechaé. Mozesz wtedy wzig¢
udziat w wycieczce autokarowej, kolejowej,
samochodowej a nawet samolotowe;.

Trzeba takze zaplanowac¢ gdzie bedziesz
nocowat. Moze to by¢ schronisko turystyczne,
hotel, domek kampingowy albo namiot.
Zeby nocowaé w namiocie trzeba zabraé

ze sobg materac lub karimate i Spiwor.

W hotelach i schroniskach dostaje sie posciel.

Na wycieczke mozesz pojechac z rodzing
lub z grupg znajomych. Jedli jest to
wycieczka zorganizowana przez biuro
podrdzy, mozesz spedzi€ jg z zupetnie
nieznajomymi osobami.




Wspolnie

M¢j czas wolny

Wspdlne spedzanie czasu z innymi ludzmi przynosi radosé
i korzy$ci kazdej osobie. Mozesz uczyc€ sie od innych nowych rzeczy.
Ty mozesz ich nauczy¢ czego$, co sam umiesz robi¢ bardzo dobrze.

W czasie wolnym mozesz z kolegami

i kolezankami:

- chodzi¢ na spacery,

- gra¢ w pitke na boisku,

- jezdzi¢ na wycieczki rowerowe,

- kibicowa¢ waszej druzynie podczas
meczow.

Mozesz zaprosi¢ do domu znajomych
i zorganizowa¢ wspdlne ogladanie meczu
w telewizji.

Czas wolny mozesz mito spedzi¢, gdy
zaprosisz rodzine. Zorganizuj wspoélne
zajecia, na przyktad zabawy i konkursy.
Mozecie tez zagraé w gry planszowe
lub w karty.

Podczas spedzania wolnego czasu ze
Swojg sympatig, mozecie wspdlnie:

- ogladac¢ filmy w kinie,

- chodzi¢ do kawiarni na lody lub kawe,
- tanczy¢ na dyskotekach,

- chodzi¢ do klubu.
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Do ogladania, stuchania i czytania

O =

Wybierz sie czasem na przedstawienie
do teatru. Bilety sg do$¢ drogie, ale tam na
scenie aktorzy wystepujg dla ciebie na zywo.

Warto tez czasem pojechac do opery.
W operze aktorzy Spiewajg swoje role.

Przedstawienia muzyczne na zywo to
takze: operetka, musical i balet. Natomiast
w filharmonii mozesz wystuchaé¢ koncertu
muzycznego. Zazwyczaj jest to muzyka
nazywana powazng. Muzyki rozrywkowej
mozesz postuchaé na koncertach r6znych
zespotdw i piosenkarzy.

Jesli nie mozesz wyjs¢ z domu, stuchaj
muzyki z radia. Jezeli oglgdasz w wolnym
czasie telewizje, wybieraj ciekawe filmy

i programy. W réznych stacjach edukacyjnych
mozna obejrze¢ programy o $wiecie przyrody,
na przyktad:

- 0 dzikich zwierzetach,

- 0 tym co dzieje sie w kosmosie,

- 0 tym co dzieje sie w morzach i oceanach.

Czytaj gazety. Mozesz z nich dowiedzieé¢
sie wielu ciekawych rzeczy. Gazety i komiksy
kupisz w kiosku. Ulubione gazety mozesz
zaprenumerowac u wydawcy. Wtedy kazdy
nowy numer gazety dostaniesz pocztg do
domu. Czytaj ksigzki. Ksigzki kupisz

w ksiegarni lub wypozyczysz w bibliotece.

Pamietaj! W kazdym wiekszym miescie sg galerie sztuki,
wystawy i muzea. Tam tez czasem dobrze jest pojsS¢, aby
zobaczy¢ piekne przedmioty.
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M¢j czas wolny

Skad wziag¢ informacje?

Zeby znalez¢ blisko miejsca zamieszkania
placowke, w ktdrej prowadzone sg
interesujace cie zajecia, czytaj ogtoszenia
w lokalnych gazetach.

Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej o miejscu,
do ktoérego jedziesz na wycieczke, przejrzyj
przewodniki turystyczne. Przewodniki
mozna kupi¢ w ksiegarniach lub wypozyczy¢
w bibliotece publicznej.

Odwiedz tez biura podrézy. Czesto mozna
tam dostac bezptatnie foldery.

Bedac na wycieczce, korzystaj z punktéw
informaciji turystycznej. Punkty te bez optat
informujg wszystkich turystéw w catej Polsce.

Pamietaj o Internecie! i
Tam znajdziesz najwiecej potrzebnych ci informaciji. (

Pieniadze

Pamietaj, ze niektdére zajecia sg drogie.

Nie zapisuj sie na wiele lekcji jazdy konnej
albo na zagraniczng wycieczke samolotows.
To zwigzane jest zazwyczaj z bardzo duzymi
wydatkami.

Nawet jesli masz niewiele pieniedzy, mozesz mito i aktywnie
spedzaé czas z przyjaciotmi lub rodzina.
Przeczytaj jeszcze raz wszystkie propozycje z tej ksigzki.
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Polskie Stowarzyszenie na Rzecz

Oséb z Uposledzeniem Umystowym

jest organizacjg pozytku publicznego

MISJA PSOUU jest:
B dbanie 0 godnos¢ i szczescie oséb z niepetnosprawnoscig intelektualna,
ich rownoprawne miejsce w rodzinie i w spoteczenstwie,

B wspieranie rodzin oséb z niepetnosprawnoscig intelektualng we wszystkich obszarach
zycia i sytuacjach, a zwtaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSOUVU jest dziatanie na rzecz wyrbwnywania szans 0séb

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

STATYSTYKA:

B 123 Kota terenowe

B 11.500 czlonkéw (rodzice, osoby z niepetnosprawnoscia intelektualna, przyjaciele)
B ponad 400 placowek i statych form wsparcia dla blisko 23 tysiecy dzieci i dorostych

PSOUU prowadzi:

B placéwki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukaciji, w tym ustawicznej,
aktywizacji zawodowej oraz opiekuncze,

B wspieranie ruchu self-adwokatéw, rzecznikbw witasnych spraw,

I chronione i wspomagane mieszkania grupowe,

B organizacje spedzania wolnego czasu (m.in. kluby, zespoty artystyczne,
sportowe, turystyczne),

B indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,

I wspieranie i pomoc rodzinom,

B dziatalno$¢ wydawniczg, m.in. wydaje kwartalnik ,Spoteczenstwo dla Wszystkich”.

PSOUU wspétpracuje z instytucjami i organizacjami:

B w tworzeniu nowego prawa,

B w dgzeniu do zmiany wizerunku osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng
i postaw spotecznych,

B w rozwijaniu wiezi spotecznych, utatwiajgcych umacnianie sie spoteczenstwa
dla wszystkich, czyli wigczanie os6b z niepetnosprawnoscig intelektualng,

B w popularyzowaniu wynikéw badarn naukowych i doswiadczen innych krajow,

B w ksztatceniu profesjonalnych kadr,

B w umacnianiu organizacji pozarzgdowych.

Polskie Stowarzyszenie na Rzecz Os6b z Uposledzeniem Umystowym
ul. Glogowa 2b, 02-639 Warszawa, Tel. 22 848-82-60, 22 646-03-14, Fax 22 848-61-62

www.psouu.org.pl




