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Kedves Olvaso!

Ez a fuzet
abban segqit,
hogy minél onallébban élj

a tamogatott lakhatasban.

Ez a fuzet
f6leg azoknak szal,

akik mar most

tamogatott lakhatasban élnek.



De azoknak is segitség lehet,
akik még csak érdekl6dnek

a tamogatott lakhatas irant.

Ezt a fUzetet

egyedul is tudod hasznalni,
de ha elakadsz,

kérdezd meg a segitdédet.
Erdemes ezt a fiizetet
mindig magadnal tartanod.

Sok hasznos dolog van benne,

ami segit a mindennapokban.



Rélam

ird be ide

a legfontosabb adatokat magadrol!

Hasznos lehet

ezeket magadnal tartanod.
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Ide ragassz egy képet magadrol!
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Kedvenceim

Ezekre az oldalakra
ragassz,

rajzolj,

irj magadrol

és a kedvenc dolgaidrol.




Példaul:

kedvenc allatod,
kedvenc szined,
kedvenc énekesed,

kedvenc ételed,

vagy barmi mas,

amit szeretsz.




Fontos cimek

A cimek felirasa

is nagyon hasznos lehet,
amikor mész valahova,
valakihez

vagy esetleg levelet szeretnél irni.
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Fontos telefonszamok

Nehéz megjegyezni

minden ismerdsod telefonszamat.
ird le ide
a legfontosabbakat! y,

Sajat telefONSZAMOM: ... ————
Edesanyd@m tel€fONSZAMA: .........covooueeeeeeee e
EdeSapAM telEfONSZAMA: ......ccveeeeeee ettt
Segitdm telefONSZAMA: .......oooui e
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Testverem telefOoNSZAMA: .........coooviii e
PArom telefONSZAMA: .........niiie e e eaa
BaratnOm telefONSZAmMA: .........oooeei e
Baratom telefonSzama: ..........ooee i
Orvosom telefONSZAMA: .......coeeeeee et e e e eeaa

SZOMSZEAOM 1l ONSZAMA: ... oo

Egyéb fontos telefonszamok: ...
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Fontos datumok

Vannak olyan napok az évben,
amik kulonlegesek szamodra.
Példaul:

- szuletésnapok

- névnapok

- évforduldk (példaul hazassagi évforduld)

- unnepek

Erdemes ezeket leirni

egy tablazatba.




Mutatunk egy példat,

hogyan érdemes ezt leirni.

Anya szuletésnapja januar 15.

Apa szuletésnapja december 6.




Napirend

A napok beosztasaban

sokat segit a napirend.

A napirend azt jelenti,

hogy miket csinalsz egy nap.

Sokat segqit,

ha ezeket a dolgokat

elére Osszeirod.

Vannak olyan dolgok,

amiket minden nap meg kell csinalnod.

llyen példaul a felkelés vagy az evés.




Van olyan,

amiket csak hétkoznap csinalsz,

példaul az iskolaba vagy munkaba jaras.

De olyanok is vannak,

amiket f6leg hétvégén csinalsz.
llyenkor tobb a szabadiddd,

te dontod el,

hogy mit szeretnél csinalni.

Nézd meg ezt a tablazatot!
Ez a tablazat segit neked,

hogy elkészitsd a sajat napirendedet.
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Kiakaszthatod a szobad falara

vagy irhatod egy flizetbe

vagy naptarba is.

Erdemes

kulon tablazatot készitened
a hétkoznapokra

és a hétvégékre.




Az EFOES?Z fejlesztett egy alkalmazast,

aminek a neve Onallo Eletvitel.
Ez az alkalmazas
egy Androidos mobiltelefonon q:p

vagy tableten mikodé program. dFoRss
ONALLO ELETVITEL

v aeink!

Segit példaul a napirend 0sszeallitasban is. Lz &z EFOESE mihnimasaen,
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Havi koltségvetésem

A koltségvetés azt jelenti,
amikor 6sszeirod

a bevételeidet és a kiadasaidat.

A bevétel az a pénz,

amit munkaval megkeresel

vagy amit tamogatasokbdl kapsz.

A kiadas pedig az a pénz,

amit elkoltesz.

Példaul ételre vagy szdérakozasra.
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bevétel




A megtakaritas, az a pénz,
amit nem koltesz el

és megmarad neked

a hénap végen.

Ez a tablazat

segit abban,

hogyan vezesd egy fuzetben,

hogy mennyi pénzed van.




Osszesen:

Osszesen:




Példak a bevételre:

- fizetés

- tamogatas

- zsebpénz

- nyeremeny




Példak a kiadasra:

- étel, ital

- szorakozas (példaul mozi, szinhaz, sport)

- ruhafélék

- gyogyszerek

- tisztalkodoszerek
- rezsi

- lakbér




Ezek csak példak.

Gondold véqig,

hogy neked milyen kiadasaid
és bevételeid vannak.

A legvégeén szamold ki,

hogy mennyi pénzed maradt.

Ez a havi megtakaritasod.




Bevasarlolista

Amikor vasarolni mész,
fontos, hogy tudd
miket akarsz venni.

Ez segit megjegyezni,

hogy miket kell venned.

Es elkeriilod,

hogy felesleges dolgokat vegyél.




Nézd meg ezt a tablazatot!

Mutatunk egy példat a bevasarlolistara:

! 5 darab
1 darab

——
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Van, aki nem szeret kézzel irni.
Van olyan,

aki nem tud irni.

Ebben segit,

az EFOESZ

Onallé Eletvitel alkalmazas.

Abban is készithetsz bevasarlolistat.

ird be, hogy

mibél és mennyit
kell vasarolnod.
Vasarlas kozben
pipald ki azt,

ami mar a kosaradban van.




Fozés

A f6zeés j6 kikapcsolddas

és penzt is sporolhatsz vele.
Amikor f6z0l,

erdemes keresni egy receptet.




A recept all:

- egy listabal,

amibdl megtudod,
hogy mi kell az ételhez.
- egy leirasbal,

amibdl megtudod,

hogy hogyan kell elkésziteni

az ételt.




Ajanlunk egy konnyen érthetd
honlapot,
ahol sok recept van fenn.

A honlap cime: www.konnyenertheto.gonczirita.hu

Valaszd ki a Konyha menupontot

és kattints arra,

amit szeretnél megfézni.
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Egészség

Amikor 6nallé vagy,

neked kell odafigyelned az egészségedre.
Ezért fontos az egészséges életmaod.

Az egészséges életmaod azt jelenti,

hogy mindent megteszek,

hogy minél egészségesebb legyek.
Fontos a mozgas,

a taplalkozas és

hogy elkeruld a karos szokasokat.




Mozogj legalabb heti egyszer.

Sportolj a barataiddal,

igy jobban lesz kedved hozza.

Igyal minden nap egy nagy Uveg vizet.

Ne igyal cukros udit6ket.

Egyél naponta tobbszor és kis mennyiségeket.

Kevés sot és zsirt hasznalj amikor f6z0l.
Egyél kevesebb édességet.
Helyettesitsd az édességet gyumaolccsel,

vagy olajos magvakkal peldaul mogyoroval vagy mandulaval.




Keruld a karos szokasokat,
példaul az alkohol ivast,

a cigarettazast

vagy a kabitészerhasznalatot.
Ezek a veszélyesek

€s nagyon karosak az egészségre.

\/



Ajanlunk egy alkalmazast.

Ez az alkalmazas

segit odafigyelni az egészségedre.

Ezt az alkalmazast a Play Aruhazbdl tudod letdlteni.
Az alkalmazas neve: Mi Fit.

Ha rosszul érzed magad

vagy beteg vagy,

akkor menj orvoshoz.

Csak olyan gyogyszert szedj be,

amit felirt neked az orvos.




Nézd meg ezt a tablazatot!
Ez a tablazat segit abban,
hogyan érdemes 6sszeirnod
a gyogyszereket

és a vitaminokat,

amiket szedned kell.
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Gyogyszer neve

Mikor kell bevenni?

Mennyit kell bevenni?




Mutatunk egy példat,
hogyan toltsd ki a tablazatot.

Gyogyszer neve Mikor kell bevenni? Mennyit kell bevenni?

Multivitamin reggel 1 darab

===




Biztonsagos otthon

Amikor tamogatott lakhatasban élsz,
neked kell odafigyelned a lakasodra.
Ezért nagyon fontos,

hogy mindig biztonsagban legyél otthon
és mindig biztonsagban hagyd a lakast.
Ez azt jelenti,

hogy figyelsz azokra a dolgokra,

amik balesetet okozhatnak a lakasban.




Figyelj ezekre a dolgokra,
miel6tt eljossz otthonral:
- Zard el a csapokat!
- Oltsd le a villanyokat!
- Zard be az ajtokat és ablakokat!
- Zard el a sut6t és a tlizhelyet!
- HUzd ki a vasalot
és a forré dolgokat a konnektorbdl!
- Huzd ki az elektromos dolgokat a konnektorbdl.

- Ne enged;j be idegent a lakasba!

- Es véglil: zard be a bejarati ajtét kulccsal

és vidd magaddal a kulcsot.




Amikor figyelsz ezekre a dolgokra,

azzal megel6zod a haztartasi baleseteket

és sok energiat meg pénzt sporolsz.




Segitségkérés

Vannak olyan helyzetek,

amikor surgds segitseg kell.
Erdemes dsszeirni
a legfontosabb telefonszamokat,

ahol segitséget tudnak adni.

A legfontosabb telefonszamok:

Kozponti segélyhivo szam: 112
Ugyeletes orvosom telefONSZAMA: .........c.ooioueieee e,

Ugyeletes gyogyszertaram telefonNSZAMA: ...........ccvecveieeieeiie e



Keresd meg ezeket a telefonszamokat
és ird fel,
hogy fel tudd 6ket hivni,

amikor baj van.

Az EFOESZ sokat dolgozik

az értelmi fogyatékossaggal él6 emberek
jogaiert.

Példaul azért,

hogy minél tobben 6nalléan tudjanak élni.
Keresd meg a megyédben Iév6

EFOESZ Onallo Eletviteli Centrumot.




Ott tudnak neked segiteni,

ha kérdésed van az onallo életrdl.
Az Onallé Eletviteli Centrumok
tartanak foglakozasokat is.

A foglalkozasok abban segitenek,

hogy minél 6nallobb legyél.




Fontos honlapok

Ebben a részben olyan honlapokat ajanlunk neked,

amelyek segitenek a mindennapokban.

Meg szeretnéd nézni,
hogy milyen lesz az id6éjaras?
Akkor ird be a keresdbe,

hogy www.koponyeg.hu




Kérdésed van,

de hirtelen nem tud senki valaszolni?

ird be a www.google.hu oldal

cimét.
Itt minden olyan dologra ra tudsz
keresni,

ami téged érdekel.

Erdekelnek a hirek?

ird be,

hogy www.hirkereso.hu
Itt minden érdekes,

friss hirt megtalalsz.




Szeretnéd tudni,

hogyan jutsz el valahova?

ird be,

hogy www.maps.gooogle.hu.
Itt ird be,

hogy hova szeretnél menni

és kiirja neked a legegyszeribb

utvonalat.




Szeretnél zenét hallgatni,
vagy videokat nézni?

ird be, P Lk ity
hogy www.youtube.com
Ezen az oldalon
nagyon sok video6

€s zene van.

Biztosan megtalalod,

amelyik téged érdekel.



Jegyzeteim




Jegyzeteim




Jegyzeteim




Jegyzeteim




A kiadvany Osszeallitasaban kozremikodott:
E-Innovart Kift.
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