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Moje samodzielne mieszkanie

Samodzielne mieszkanie

Osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng najczesciej

mieszkajg z rodzing. Czasem mieszkajq z osobami wspierajgcymi.

Na przyktad w mieszkaniu wspomaganym lub w domu pomocy spotecznej.
Wiele os6b z niepelnosprawnoscia moze mieszkac samodzielnie.
Przeczytaj te ksigzke!

Pomoze Ci zdecydowac czy juz mozesz samodzielnie zamieszkac.

Zanim zamieszkasz samodzielnie powinienes wiedziec jakie sg ?
obowigzki domowe.

Obowiazki domowe to wszystko co trzeba robi¢ w domu.
Na przyktad:

e sprzatanie

e zakupy

e positki

e optacanie rachunkow.
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Sprzatanie

Mieszkanie trzeba sprzatac.

W czystym mieszkaniu zyje sie zdrowo i jest przyjemnie.
Staraj sie utrzymywac porzadek na co dzien.

Odkfadaj rzeczy ktdrych uzyjesz na swoje migjsce.

Nie bedziesz pdzniegj tracit czasu na szukanie

tego co Ci bedzie potrzebne.

Zaplanuj sprzatanie mieszkania.
Na przyktad:
e 2 razy w tygodniu umyj dokfadnie kuchnie i tazienke.
e 2 razy w tygodniu odkurz podtoge w catym mieszkaniu.
e 1 raz w tygodniu wytrzyj kurze z mebli.
e 1 raz w tygodniu umyj podtoge.
¢ 1 raz w miesigcu umyj okna.
Wpisz sobie te dni do kalendarza na scianie.
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W lazience

Kiedy sprzatasz w tazience pamigtaj o umyciu:
e umywalki i kranow
e lustra
e wanny lub kabiny prysznicowej
e sedesu
e podtogi.

Do sprzatania uzywaj specjalnych ptyndw.

Mowi sie na nie detergenty.

Detergenty dobrze czyszczg ale sg szkodliwe dla skory.
Kiedy uzywasz detergentow, zaktadaj gumowe rekawiczki.
Dbaj o srodowisko! Uzywaj tylko tyle wody ile naprawde
potrzebujesz. Na przyktad zakrecaj wode kiedy myjesz zeby.
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Pranie

W swoim mieszkaniu trzeba robic pranie.

Pierze sie ubrania, reczniki, poszwy na posciel.

Podziel rzeczy na jasne i ciemne.

Pierz je osobno. Wtedy nie zmienig koloru.

Koszulki, majtki i skarpetki trzeba prac¢ po kazdym dniu.
Spodnie mozna wyprac 1 raz w tygodniu.

W pralce trzeba wybra¢ odpowiedni program prania.
To nie jest tatwe!

Czytaj metki przy ubraniach.

Dobierz program do rzeczy ktore chcesz wyprac.

Na przyktad: bawetna, 30 stopni.

Uprane rzeczy rozwies na suszarce.

Suche ale pogniecione ubrania trzeba wyprasowac.
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W sypialni

Dbaj o miejsce w ktorym Spisz.

Sen jest bardzo wazny dla zdrowia | dobrego samopoczucia.
Przed pojsciem spac dobrze wywietrz pokd.

Otworz na chwile okno, nawet zima.

Umy;j sie lub wykap i zatoz czysty pizame.

Posciel t6zko. Potrzebujesz przescieradta, kotdry i poduszki.
Kotdra i poduszka powinny by¢ w poszewkach.

Regularnie zmieniaj poszewki i przescieradto.

To znaczy upierz uzywane i zat0z czyste.

Na przykfad raz na 2 tygodnie.

Albo zawsze kiedy sg brudne lub brzydko pachna.

Jak wstaniesz rano, posciel t6zko.

Schowaj posciel do pojemnika lub przykryj t6zko kocem.
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W kuchni

O czystos¢ w kuchni trzeba dbac szczegodlnie.

W brudnej kuchni moga zamieszkac robaki.

Ich pozbycie sie jest trudne i moze duzo kosztowac.

Stot lub blat nalezy czesto myc. Nawet kilka razy dziennie.
Pamietaj o czystej lodowce! Tam przechowujesz jedzenie.
1 raz w tygodniu umyj potki lodowki i szuflady.

Sprawdzaj w lodowce terminy waznosci produktow.

Jesli termin juz uptynat lub produkt wyglada na zepsuty,

wyrzuc go do wtasciwego pojemnika na smieci.

Zakrecaj dokfadnie stoiki zeby nic sie nie wylato i nie zepsuto sie.
Na kazdej potce przechowuj inne produkty.

Na jednej produkty mleczne. Na innej potce mieso i wedliny.

W szufladach warzywa i owoce.
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Gotowanie

Codziennie jemy $niadania, obiady i kolacje.

Niektdrzy zabieraja do pracy drugie Sniadanie.
Przygotowanie tych wszystkich positkow moze by¢ trudne.
Skorzystaj ze zdrowych i ciekawych przepisow w internecie.
Jest duzo stron z przepisami.

Na www.youtube.com sa filmiki o gotowaniu. Sprawdz!

Potrzebujesz nauczyc sie obstugi kuchenki, piekarnika i mikrofalowki.
Kiedy cos gotujesz lub pieczesz, zostan w kuchni. - ﬂ
Przypilnujesz zeby jedzenie sie nie przypalito lub wykipiato.

Przed przygotowaniem jedzenia, zawsze umyj rece!
Myj warzywa | owoce przed jedzeniem.

Zawsze sprzataj po positkach.
Nie zostawiaj brudnych naczyn, nozy czy desek do krojenia.
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Smieci

Smieci trzeba czesto wynosi¢ z domu do Smietnika.

Najlepiej codziennie lub co 2 dni.

Zeby w domu byto zdrowo i tadnie pachniato.

Smieci trzeba segregowac.

Segregacja Smieci to wrzucanie ich do odpowiednich pojemnikow.

Zazwyczaj w smietnikach sa pojemniki w 5 kolorach:
- na tworzywa sztuczne i metale.
» Niebieskie - na Smieci papierowe.
e Zielone - na szkto.
* Brazowe - na Smieci bio. Czyli obierki z warzyw lub fusy z kawy.
¢ Czarne - na Smieci zmieszane. Do odpaddw zmieszanych wrzucaj
na przyktad zattuszczone opakowania czy podpaski.

Przeczytaj ksiazke Moja odpowiedzialnos¢ za srodowisko.
Tam szczegdtowo piszemy jak segregowac smieci.
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Dbaj o zdrowie

O zdrowie trzeba dbac. Nawet jak dobrze sie czujesz.
Obserwuj swoje ciato. Niektérych choréb diugo nie widac.
Pamietaj:
e [dZ na wizyte kontrolng do lekarza 1 raz w roku
e Uprawiaj ulubiony sport lub jakas aktywnosc.
Na przyktad biegi lub jazde na rowerze.
e Jesli stale bierzesz leki, zazywaj je regularnie.
Tak jak zalecit lekarz.

Goscie w mieszkaniu

W mieszkaniu czasem przyjmujemy gosci.

Wpuszczaj do mieszkania tylko te osoby ktore znasz.

Pamietaj o ciszy nocnej. Nie stuchajcie gtosno muzyki po godzinie 22.
Uprzedz sagsiadow, jesli goscie zostaja dtuze).

Przed przyjsciem gosci przygotuj cos do jedzenia i picia.
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Rachunki

Jak mieszkasz samodzielnie, musisz optacac rachunki. Na przyktad:
® czynsz za mieszkanie
e za prad
®za gaz
e za wode
® WywOz Smieci.
To sq state opfaty. Ptaci sie je 1 raz w miesigcu.
Za prad najczesciej ptaci sie co 2 miesiace.

o kj Pa mietaj!

Moje wydatki o . R s e e e . o
SSma — Nie mozesz wydawac wiecej plenledzy NIZ Masz.

Na poczatku miesigca musisz zaplanowac wydatki.
To znaczy policzy¢ ile dostaniesz pieniedzy.
I policzyc ile potrzebujesz. Na optaty, jedzenie i inne rzeczy.

Przeczytaj ksiazke Moje wydatki. Jesli jej nie masz
znajdz na stronie www.psoni.org.pl w zaktadce Publikacje.
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Zakupy

Na zakupy potrzebujesz pieniadze w gotdwce lub karte ptatnicza.
Mozesz robic¢ zakupy:
e Spozywcze czyli kupowac jedzenie i napoje.
¢ Chemiczne czyli srodki do mycia mieszkania.
Na przyktad ptyn do mycia szyb, proszek do prania,
ptyn do czyszczenia sedesu i papier toaletowy.
¢ Odziezowe czyli ubrania.

Przed wyjsciem do sklepu przygotuj liste zakupow.

Kupuj tylko te rzeczy ktérych potrzebujesz.

Ubrania musisz dobierac¢ do pory roku i pogody.

Czyli jesienig mozesz potrzebowac ptaszcza przeciwdeszczowego.
Produktow do jedzenia kupuj tyle, ile mozesz zjesc.

Nie kupuj za duzo zeby nie wyrzucac jedzenia.
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Naprawy

Rzeczy w domu czasami sie psuja lub zuzywaja.

Niektdre proste rzeczy mozesz sam naprawic.

Na przyktad dokreci¢ uchwyt przy garnku.

Czasem rzeczy nie da sie juz naprawic. Trzeba kupi¢ nowa.
Na przyktad spalong zarowke trzeba wymieni¢ na nowa.

Remonty

Co kilka lat w mieszkaniu trzeba zrobi¢ remont.
Remont to na przyktad:

e malowanie Scian i sufitu
e utozenie kafelkdw na Scianie tazienki lub kuchni
e potozenie nowej wykfadziny na podtodze.

Do remontu najlepigj zatrudni¢ fachowca lub firme remotowa.

Fachowiec to na przyktad malarz.
Jednak takie ustugi dos¢ duzo kosztuja.

14
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Remont musisz wczesniej dobrze zaplanowac.
To znaczy:
e dowiedz sie ile moze kosztowac caty remont
e odktadaj na remont czesc¢ pienigedzy przez kilka miesigcy
e dowiedz sie co Ty musisz kupic¢ przed remontem.
Na przyktad rézne farby lub wyktadzine.

Sprawy w urzedach

Wiele swoich spraw w urzedach mozesz zatatwi¢ samodzielnie.

Na przyktad:
e nowy dowod osobisty
e Orzeczenie 0 niepetnosprawnosci
e rente socjalng
e wystac na poczcie list lub paczke.

B
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Ubezpieczenie mieszkania

Dobrze jest ubezpieczy¢ mieszkanie.

Bedziesz wtedy spokojnigjszy.

Dostaniesz pienigdze na remont, jesli zdarzy sie nieszczescie.
Na przyktad pozar, kradziez lub zalanie przez sasiada.

Ubezpieczy¢ mieszkanie mozesz w banku,

na poczcie lub w firmie ubezpieczeniowe;.

Za ubezpieczenie trzeba zapfacic.

Zazwyczaj jest to dos¢ duzo pieniedzy.

Mieszkanie ubezpiecza sie na 1 rok.

Po roku trzeba znow podpisa¢ dokument ubezpieczenia
| zaptacic za kolejny rok.
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Planowanie czasu wolnego
BIURO PODROZY

Czas wolny dobrze jest zaplanowac wczesnie).

Na wycieczke w weekend (czytaj tikend) lub podroz w wakgje
beda potrzebne pieniadze. Mozesz je juz zacza¢ oszczedzad.
Zaplanuj tez jakie rzeczy bedziesz musiat spakowac.

Co innego zabiera sie nad morze a co innego w gory.

Pomysl czy kupic plecak, torbe lub walizke.

Przed wyjazdem

Czasami opuszczasz mieszkanie na dtuzej.
Na przyktad kiedy jedziesz na wakacje lub idziesz do szpitala.
Zeby mieszkanie byto bezpieczne, sprawdz przed wyjéciem:
e czy zamknates wszystkie okna i drzwi balkonowe
e czy zakrecites wode
e czy zgasites Swiatta
e czy odtaczytes od pradu wszystkie sprzety.
Po wyjsciu z mieszkania upewnij sig, ze dobrze zamknates drzwi.

17
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Wsparcie

Pamietaj, ze zawsze mozesz poprosi¢ o wsparcie!

Niektdre sprawy w samodzielnym mieszkaniu sg trudne.
Staraj sie odwaznie méwic jakiej pomocy potrzebujesz.

Na przyktad sasiadka moze pomoc ci wiaczyc¢ pralke.

Kuzyn moze naprawi¢ popsuty sprzet.

Mozesz zaptaci¢ odpowiedniej firmie za remont mieszkania.

Co umiem?

Jesli chcesz samodzielnie zamieszkac, warto zebys wiedziat

co juz umiesz. [ czego potrzebujesz sie nauczyc.

Na nastepnych stronach jest tabela z obowigzkami domowymi.
Zaznacz obok nich to co umiesz.

Wstaw w odpowiednie miejsce znaczek: V
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W domu umiem

TAK

W domu umiem

TAK

Umyc¢ blat w kuchni

Obstugiwac kuchenke

Umyc¢ stot

Obstugiwac piekarnik

Umyc lodowke

Obstugiwac mikrofalowke

Sprawdzi¢ terminy waznosci
na opakowaniach produktow

Kroi¢ chleb

Umyc¢ wanne lub brodzik

Obrac warzywa

Umyc¢ lustra

Zrobic¢ kanapki

Umyc krany, prysznic

Przygotowac ptatki z mlekiem

Umyc sedes

Ugotowac zupe

Umy¢ okna

Upiec migso

Umy¢ podtogi

Recznie zmy¢ naczynia

Odkurzy¢ podtogi

Obstugiwac zmywarke

19
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W domu umiem

TAK

W domu umiem

TAK

Wycierac kurz z mebli

Segregowac smieci

Podlewac kwiaty

Wyrzucac smieci

Dzieli¢ pranie na jasne i ciemne

Napisac liste zakupow

Obstugiwac pralke

Robi¢ zakupy

Rozwiesi¢ pranie na suszarce

Optacic rachunki

Prasowac

Zatatwiac sprawy w urzedach

PGjs¢ na wizyte do lekarza

Wystac list na poczcie

Kupic leki w aptece

Ubezpieczy¢ mieszkanie

Planowac czas wolny

Naprawiac drobne rzeczy

Pakowac rzeczy na wyjazd

Wymienic zarowki

Prosi¢ o wsparcie

Planowa¢ remont
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MISJA PSONI jest:

QO dbanie o godnos¢ i szczescie osdb z niepetnosprawnoscia
intelektualna, ich rownoprawne miejsce w rodzinie
i w spoteczenstwie,

O wspieranie rodzin 0sob z niepetnosprawnoscia
intelektualng we wszystkich obszarach zycia i sytuacjach,
a zwifaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSONI jest dziatanie na rzecz wyrownywania
szans 0sOb z niepetnosprawnoscia intelektualna, 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:
O 118 Kot terenowych,

QO 11 tysiecy cztonkdéw
(rodzice, osoby z niepetnosprawnoscia intelektualna,
przyjaciele),

O ponad 400 placdéwek i statych form wsparcia dla ponad
30 tysiecy dzieci i dorostych.

PSONI prowadzi:

Q

(M

(W]

placowki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukacji,
w tym ustawicznej, aktywizacji zawodowej oraz opiekuncze,

wspieranie ruchu self-adwokatow, rzecznikdéw 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,

dziatalnos$¢ wydawnicza, m.in. wydaje kwartalnik
.Spoteczenstwo dla Wszystkich”.

PSONI wspotpracuje z instytucjami i organizacjami:

Q
Q

Q

w tworzeniu nowego prawa,

w dazeniu do zmiany wizerunku osoby z niepetnosprawnoscia
intelektualng i postaw spotecznych,

w rozwijaniu wiezi spotecznych, utatwiajacych umacnianie
sie spoteczenstwa dla wszystkich, czyli wtaczanie osob
z niepetnosprawnoscia intelektualng,

w popularyzowaniu wynikéw badan naukowych
i doswiadczen innych krajéw,

w ksztatceniu profesjonalnych kadr,

W umachianiu organizacji pozarzadowych.
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