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TOGETHER WE ARE
STRONG




CZYM JEST
SAMODZIELNOSC?

Samodzielnosc jest potrzebq kazdego cztowieka.
Kazdy z nas ma chec wptywania na przebieg
swojego zycia, decydowanie o sobie
i kontrolowania na ile chce ulec
wptywom zewnetrznym.
Samodzielnos$¢ 0séb z niepetnosprawnosciq,
ksztattowanie wtasnego ,ja”, jest waznq potrzebg
w znaczeniu podstawowym (aspekt fizyczny
samodzielnosci, samoobstuga)

i szeroko pojmowanym (aspekt psychiczny
samodzielnosci, podmiotowos¢).

U osdb niepetnosprawnych bedzie to wzgledna
samodzielnosc¢ dnia codziennego, samorealizacja

w pracy zawodowe]. °




Samodzielna osoba wiele rzeczy robi sama,
na przyktad:
- robi zakupy w sklepie
- podlewa kwiatki
- sprzqta swoj pokdj, mieszkanie

- przygotowuje positki
- dba o wyglqd zewngtrzny




Pamietaj!

Samodzielno$¢ wymaga nauki.

Nauka samodzielnosci wymaga Twojego wysitku
| zaangazowania.

Nauczenie sie wykonywania nowych czgrmoéci
wymaga wielu powtdrzen.

I

Jesli cos Ci nie wyjdzie za pierwszym razem,
niefzniechecaj sie. Probuj znowu!



@ JEM SAMODZIELNIE
QW B '

Picie z kubka
Jedzenie tyzkag
Jedzenie widelcem
Smarowanie nozem
Krojenie nozem

MOJE ZDJECIE




UBIERAM SIE SAM

Zaktadanie bielizny
Zaktadanie skarpetek
Zaktadanie podkoszulka
Zaktadanie spodni/spddnicy
Zaktadanie swetra przez gtowe
Zaktadanie koszulki zapinanej
Nna guziki

Zapinanie zamka btyskawicznego
Zapinanie guzikow

Zapinanie zatrzaskow
Zawigzywanie butow

4




UBIERAM SIE SAM

k4

Zaktadanie biustonosza

Zaktadanie rajstop

Zawiqgzywanie krawata

MOJE ZDJECIE
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Wktadanie brudnych ubran
do kosza

Odktadanie czystych ubran
Nna miejsce

Zaktadanie czystych ubran
Wybor ubran odpowiednich
do wieku

Wybor ubran odpowiednich
do pogody

Wybor ubran odpowiednich
do okolicznosci

SAM WYBIERAM UBRANIA
| DBAM O NIE

n 9




UMIEJETNOSC
DBANIA O SIEBIE

SAM WYBIERAM UBRANIA
| DBAM O NIE

"E

A\

Wybor ubran pasujgcych
do siebie kolorem

MOJE ZDJECIE




UMIEJETNOSC
DBANIA O SIEBIE

’\ SAM DBAM O HIGIENE

"

Mycie i wycieranie rgk

Mycie i wycieranie twarzy
Branie kgpieli

Korzystanie z ubikacji i papieru
toaletowego

Uzycie dezodorantu

Mycie gtowy i ptukanie wtosow
Mycie uszu

Golenie

Czesanie

®
Uzywanie fusterka b
® ®




UMIEJETNOSC
DBANIA O SIEBIE

SAM DBAM O HIGIENE

™

Dbanie o paznokcie rgk i ndg
Uzycie chusteczek do nosa
Dbanie o okulary

Strzyzenie wtosdw u fryzjera
Usuwanie jedzenie/brudu

Z ubrania

MOJE ZDJECIE
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% ﬁ') DBAM O ZDROWIE
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Stosowanie ¢wiczen

Opatrywanie niewielkich skaleczen

Znajomosc¢ zdrowych produktow

MOJE ZDJECIE



Odktadanie rzeczy na miejsce
Wyrzucanie smieci
Zamiatanie

Scieranie kurzu

Uzywanie odkurzacza

Muycie okien

Mycie podtogi na mokro
Mycie zlewu

Mycie muszli

Mycie kuchenki

SAM SPRZATAM

' 4




SAM SPRZATAM

ok 4

Mycie naczyn

Wycieranie naczyn

MOJE ZDJECIE



Oddzielanie ubran brudnych
od czystych

Oddzielanie ubran jasnych
od ciemnych

Pranie reczne

Wieszanie prania na sznurze
t adowanie pralki
Odmierzanie srodka piorgcego
Staranne rozwieszanie ubran
Staranne sktadanie ubran
Odktadanie ubran na miejsce

SAM PIORE

4




SAM PRASUJE

n 9

Prasowanie ubran

MOJE ZDJECIE



PRZYGOTOWUJE POSItKI

R 4

Odktadanie produktow

spozywczych na miejsce

Nakrywanie do stotu

Sprzgtanie ze stotu

Przygotowanie przekgski

Przygotowanie kanapek

Przygotowanie satatek i deserdow

Gotowanie zupy

Gotowanie 2 dania

Przechowywanie jedzenia

ldentyfikacja i pozbywafie sie

zepsute] zywnosci



UMIEJETNOSC
DBANIA O DOM

PRZYGOTOWUJE POSILKI

R o

Stosowanie:

- tostera

- miksera

- otwieracza do puszek

- ekspresu do kawy
Stosowanie miarek kuchennych

MOJE ZDJECIE




PRACUJE W DOMU

L 4

Wtasciwe podtgczanie do prqdu
| odtqczanie urzgdzen

elektrycznych

Obstuga TV i radia

Scielenie t6zka

Zmiana poscieli

Nawozenie i podlewanie roslin

Grabienie lisci

Dbanie o zwierzeta domowe

(karmienie, pojenie, utrzymanie
czystosci)



Koszenie trawy

Wuytqczanie nieuzywanych swiatet,
Tviinnych urzqgdzen

Manipulacja oknami i firankami

w zaleznosci od Swiatta

| temperatury

MOJE ZDJECIE

PRACUJE w DOMU

I 4




UMIEJETNOSC
DBANIA O SWOJE
BEZPIECZENSTWO

PRAWIDLtOWO KORZYSTAM
/Z RUCHU DROGOWEGO

K

Zatrzymywanie sie na sSwietle
czerwonym

Przechodzenie na sSwietle
zielonym

Spoglgdanie w lewo, prawo, lewo
Chodzenie chodnikiem
Chodzenie lewq strone pobocza,
jesli nie ma chodnika

Noszenie elementow
odblaskowych °




®  SAM ROBIE ZAKUPY

P" .

Rozrdznianie sklepow

Robienie listy zakupow

Ptacenie za zakupy

Uzywanie zwrotow

grzecznosciowych

MOJE ZDJECIE
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Inspiracja:

Bruce L.Baker, Alan J.Heifez,
Stephen P.Hinshaw, Diane M.Murphy
"Kroki ku samodzielnosci”

Piotr Sochalski "Moja samodzielnosc”

Wuykorzystano piktogramy ze strony ARASAAC
oraz z programu Boardmaker

Projekt wspoffinansowany
w ramach programu
Unii Europejskiej Erasmus+




