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Kedves Olvasó!

Ez a füzet

abban segít,

hogy minél önállóbban élj

a támogatott lakhatásban.

Ez a füzet

főleg azoknak szól,

akik már most 

támogatott lakhatásban élnek.



De azoknak is segítség lehet,

akik még csak érdeklődnek

a támogatott lakhatás iránt.

Ezt a füzetet

egyedül is tudod használni,

de ha elakadsz,

kérdezd meg a segítődet.

Érdemes ezt a füzetet

mindig magadnál tartanod.

Sok hasznos dolog van benne,

ami segít a mindennapokban.



Rólam

Írd be ide 

a legfontosabb adatokat magadról!

Hasznos lehet

ezeket magadnál tartanod.

Ide ragassz egy képet magadról!

RAGASZTÓ



Nevem: .....................................................................................................................

Magasságom: ...........................................................................................................

Súlyom: ....................................................................................................................

Vércsoportom: ..........................................................................................................

Személyi igazolványom száma: ...............................................................................

TAJ számom: ............................................................................................................

Édesanyám neve: .....................................................................................................

Allergiáim: .................................................................................................................

Ruhaméretem: ..........................................................................................................

Cipőméretem: ...........................................................................................................



Kedvenceim

Ezekre az oldalakra

ragassz,

rajzolj,

írj magadról

és a kedvenc dolgaidról.

RAGASZTÓ



Például:

kedvenc állatod,

kedvenc színed,

kedvenc énekesed,

kedvenc ételed,

vagy bármi más,

amit szeretsz.

RAGASZTÓ



Fontos címek

A címek felírása

is nagyon hasznos lehet,

amikor mész valahova,

valakihez

vagy esetleg levelet szeretnél írni.



Saját címem: .............................................................................................................

...................................................................................................................................

Családom címe: ........................................................................................................

...................................................................................................................................

Munkahelyem címe: .................................................................................................

...................................................................................................................................

Napközim címe: ........................................................................................................

...................................................................................................................................

Orvosom címe: .........................................................................................................

...................................................................................................................................

ORVOSI RENDELŐ
MUNKAHELY



Gyógyszertár címe: ..................................................................................................

...................................................................................................................................

Posta címe: ...............................................................................................................

...................................................................................................................................

Egyéb fontos címek: .................................................................................................

...................................................................................................................................

...................................................................................................................................

...................................................................................................................................

...................................................................................................................................

...................................................................................................................................



Fontos telefonszámok

Nehéz megjegyezni

minden ismerősöd telefonszámát.

Írd le ide 

a legfontosabbakat! 

Saját telefonszámom: ...............................................................................................

Édesanyám telefonszáma: .......................................................................................

Édesapám telefonszáma: .........................................................................................

Segítőm telefonszáma: .............................................................................................

Gondnokom telefonszáma: .......................................................................................



Testvérem telefonszáma: ..........................................................................................

Párom telefonszáma: ................................................................................................

Barátnőm telefonszáma: ...........................................................................................

Barátom telefonszáma: .............................................................................................

Orvosom telefonszáma: ............................................................................................

Szomszédom telefonszáma: ....................................................................................

Egyéb fontos telefonszámok: ...................................................................................

...................................................................................................................................

...................................................................................................................................

...................................................................................................................................

...................................................................................................................................

...................................................................................................................................



Naptár 2020



Fontos dátumok

Vannak olyan napok az évben,

amik különlegesek számodra.

Például:

- születésnapok

- névnapok

- évfordulók (például házassági évforduló)

- ünnepek

Érdemes ezeket leírni

egy táblázatba.



Mutatunk egy példát,

hogyan érdemes ezt leírni.

Mi? Mikor?
Anya születésnapja január 15.

Apa születésnapja december 6.



Napirend

A napok beosztásában 

sokat segít a napirend.

A napirend azt jelenti,

hogy miket csinálsz egy nap.

Sokat segít, 

ha ezeket a dolgokat

előre összeírod.

Vannak olyan dolgok, 

amiket minden nap meg kell csinálnod.

Ilyen például a felkelés vagy az evés.



Van olyan, 

amiket csak hétköznap csinálsz, 

például az iskolába vagy munkába járás.

De olyanok is vannak, 

amiket főleg hétvégén csinálsz.

Ilyenkor több a szabadidőd, 

te döntöd el, 

hogy mit szeretnél csinálni.

Nézd meg ezt a táblázatot!

Ez a táblázat segít neked,

hogy elkészítsd a saját napirendedet.



Idő Mit csinálok?
Reggel

Délelőtt

Délben

Délután

Este



Kiakaszthatod a szobád falára

vagy írhatod egy füzetbe

vagy naptárba is.

Érdemes 

külön táblázatot készítened

a hétköznapokra

és a hétvégékre.



Az ÉFOÉSZ fejlesztett egy alkalmazást,

aminek a neve Önálló Életvitel.

Ez az alkalmazás 

egy Androidos mobiltelefonon

vagy tableten működő program.

Segít például a napirend összeállításban is.

Töltsd le ingyen az alkalmazást

a Google Play áruházból!



Havi költségvetésem

A költségvetés azt jelenti,

amikor összeírod 

a bevételeidet és a kiadásaidat.

A bevétel az a pénz, 

amit munkával megkeresel

vagy amit támogatásokból kapsz.

A kiadás pedig az a pénz,

amit elköltesz.

Például ételre vagy szórakozásra.

bevétel

kiadás



A megtakarítás, az a pénz,

amit nem költesz el

és megmarad neked

a hónap végén.

Ez a táblázat

segít abban, 

hogyan vezesd egy füzetben,

hogy mennyi pénzed van.

Bevételeim Kiadásaim

Összesen:



Bevételeim Kiadásaim

Összesen: Összesen:

Hónap: ......................................................................................

Havi megtakarításom: ............................................................... Ft



Példák a bevételre:

- fizetés

- támogatás

- zsebpénz

- nyeremény



Példák a kiadásra:

- étel, ital

- szórakozás (például mozi, színház, sport)

- ruhafélék

- gyógyszerek

- tisztálkodószerek

- rezsi

- lakbér



Ezek csak példák.

Gondold végig, 

hogy neked milyen kiadásaid

és bevételeid vannak.

A legvégén számold ki,

hogy mennyi pénzed maradt.

Ez a havi megtakarításod.



Bevásárlólista

Amikor vásárolni mész,

fontos, hogy tudd

miket akarsz venni.

Ez segít megjegyezni,

hogy miket kell venned.

És elkerülöd,

hogy felesleges dolgokat vegyél.



Nézd meg ezt a táblázatot!

Mutatunk egy példát a bevásárlólistára:

Mi? Mennyi?
alma 5 darab

tejföl 1 darab

Mi? Mennyi?



Van, aki nem szeret kézzel írni.

Van olyan, 

aki nem tud írni.

Ebben segít, 

az ÉFOÉSZ 

Önálló Életvitel alkalmazás.

Abban is készíthetsz bevásárlólistát.

Írd be, hogy

miből és mennyit

kell vásárolnod.

Vásárlás közben

pipáld ki azt,

ami már a kosaradban van.



Főzés

A főzés jó kikapcsolódás

és pénzt is spórolhatsz vele.

Amikor főzöl,

érdemes keresni egy receptet.



A recept áll:

- egy listából, 

amiből megtudod,

hogy mi kell az ételhez.

- egy leírásból,

amiből megtudod,

hogy hogyan kell elkészíteni

az ételt.



Ajánlunk egy könnyen érthető

honlapot,

ahol sok recept van fenn.

A honlap címe: www.konnyenertheto.gonczirita.hu

Válaszd ki a Konyha menüpontot

és kattints arra,

amit szeretnél megfőzni.



Egészség

Amikor önálló vagy, 

neked kell odafigyelned az egészségedre.

Ezért fontos az egészséges életmód.

Az egészséges életmód azt jelenti,

hogy mindent megteszek,

hogy minél egészségesebb legyek.

Fontos a mozgás, 

a táplálkozás és

hogy elkerüld a káros szokásokat.



Mozogj legalább heti egyszer.

Sportolj a barátaiddal, 

így jobban lesz kedved hozzá.

Igyál minden nap egy nagy üveg vizet. 

Ne igyál cukros üdítőket.

Egyél naponta többször és kis mennyiségeket.

Kevés sót és zsírt használj amikor főzöl.

Egyél kevesebb édességet.

Helyettesítsd az édességet gyümölccsel,

vagy olajos magvakkal például mogyoróval vagy mandulával.



Kerüld a káros szokásokat, 

például az alkohol ivást,

a cigarettázást 

vagy a kábítószerhasználatot.

Ezek a veszélyesek 

és nagyon károsak az egészségre.



Ajánlunk egy alkalmazást.

Ez az alkalmazás 

segít odafigyelni az egészségedre.

Ezt az alkalmazást a Play Áruházból tudod letölteni.

Az alkalmazás neve: Mi Fit.

Ha rosszul érzed magad 

vagy beteg vagy,

akkor menj orvoshoz.

Csak olyan gyógyszert szedj be,

amit felírt neked az orvos.



Nézd meg ezt a táblázatot!

Ez a táblázat segít abban,

hogyan érdemes összeírnod

a gyógyszereket

és a vitaminokat,

amiket szedned kell.

Gyógyszer neve Mikor kell bevenni? Mennyit kell bevenni?



Mutatunk egy példát,

hogyan töltsd ki a táblázatot.

Gyógyszer neve Mikor kell bevenni? Mennyit kell bevenni?

Multivitamin reggel 1 darab



Biztonságos otthon

Amikor támogatott lakhatásban élsz,

neked kell odafigyelned a lakásodra.

Ezért nagyon fontos,

hogy mindig biztonságban legyél otthon

és mindig biztonságban hagyd a lakást.

Ez azt jelenti, 

hogy figyelsz azokra a dolgokra,

amik balesetet okozhatnak a lakásban.



Figyelj ezekre a dolgokra, 

mielőtt eljössz otthonról:

- Zárd el a csapokat!

- Oltsd le a villanyokat!

- Zárd be az ajtókat és ablakokat!

- Zárd el a sütőt és a tűzhelyet!

- Húzd ki a vasalót 

és a forró dolgokat a konnektorból!

- Húzd ki az elektromos dolgokat a konnektorból.

- Ne engedj be idegent a lakásba!

- És végül: zárd be a bejárati ajtót kulccsal 

és vidd magaddal a kulcsot.



Amikor figyelsz ezekre a dolgokra,

azzal megelőzöd a háztartási baleseteket

és sok energiát meg pénzt spórolsz.



Segítségkérés

Vannak olyan helyzetek,

amikor sürgős segítség kell.

Érdemes összeírni

a legfontosabb telefonszámokat,

ahol segítséget tudnak adni.

A legfontosabb telefonszámok:

Központi segélyhívó szám: 112
Ügyeletes orvosom telefonszáma: ...........................................................................

Ügyeletes gyógyszertáram telefonszáma: ...............................................................

112



Keresd meg ezeket a telefonszámokat

és írd fel,

hogy fel tudd őket hívni,

amikor baj van.

Az ÉFOÉSZ sokat dolgozik

az értelmi fogyatékossággal élő emberek

jogaiért.

Például azért, 

hogy minél többen önállóan tudjanak élni.

Keresd meg a megyédben lévő

ÉFOÉSZ Önálló Életviteli Centrumot.



Ott tudnak neked segíteni, 

ha kérdésed van az önálló életről.

Az Önálló Életviteli Centrumok 

tartanak foglakozásokat is.

A foglalkozások abban segítenek,

hogy minél önállóbb legyél.



Fontos honlapok 

Ebben a részben olyan honlapokat ajánlunk neked, 

amelyek segítenek a mindennapokban.

Meg szeretnéd nézni,

hogy milyen lesz az időjárás?

Akkor írd be a keresőbe,

hogy www.koponyeg.hu



Kérdésed van,

de hirtelen nem tud senki válaszolni?

Írd be a www.google.hu oldal

címét.

Itt minden olyan dologra rá tudsz

keresni,

ami téged érdekel.

Érdekelnek a hírek?

Írd be, 

hogy www.hirkereso.hu

Itt minden érdekes,

friss hírt megtalálsz.



Szeretnéd tudni,

hogyan jutsz el valahova?

Írd be,

hogy www.maps.gooogle.hu.

Itt írd be,

hogy hova szeretnél menni

és kiírja neked a legegyszerűbb

útvonalat.



Szeretnél zenét hallgatni,

vagy videókat nézni?

Írd be,

hogy www.youtube.com

Ezen az oldalon 

nagyon sok videó

és zene van.

Biztosan megtalálod,

amelyik téged érdekel.



Jegyzeteim
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A kiadvány összeállításában közreműködött: 
E-Innovart Kft.
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