Trening samodzielnoscl
| samodzielne zamieszkanie

Dlaczego warto?

Opracowata: tucja Cofta
Psycholog

Stowarzyszenie Na Tak — Warsztat Terapii Zajeciowej ,,Przylesie”



Trening samodzielnosci to czasoprzestrzen decydowania jego podmiotu o sobie (np. o
wtasnym czasie — w ramach obowigzkow, przyjemnosci i dziatan na rzecz samorozwoiju;
budzecie; czy o codziennym menu). Odbywa sie w obecnosci asystenta, bez udziatu
rodzicow w przystosowanym na ten cel mieszkaniu i jego otoczeniu.

Asystent ,podgza za” osobg trenowang dopasowujac rodzaj i wymiar swiadczonego
wsparcia do jej indeiduaInyc roznorodnych potrzeb | mozliwosci - tak, by nabywata nowe
umiejetnosci w zakresie samoobstugi i czynnosSci zycia codziennego, ponoszac naturalne
konsekwencje wtasnych decyzji. Zadaniem treningu jest tez podtrzymywanie oraz
utrwalanie wiedzy i kompetencji juz posiadanych.

Gtowny cel treningu dla dorostej osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng to
przygotowanie jej do jak najbardziej
—na ,tuiteraz” i w przysztosci.



SFERY FUNKCIONOWANIA,
W RAMACH KTORYCH CWICZONE
SA UMIEJETNOSCI PODCZAS TRENINGU

. sfera najblizsza (osobista) — komponent fizyczny i psychologiczny
|. sfera dalsza (gospodarstwo domowe)
Il. sfera najdalsza — przestrzen miejska

V. orientacja w czasie
V. orientacja w budzecie
VI. umiejetnosci ,szkolne”



w adekwatnym doborze stroju do pogody i sytuacji 13/14

w dokonywaniu wyboru menu na co dziert 10/14

w obstudze zelazka 10/14

w dokonywaniu zakupu adekwatnego do planu 11/14

* we wtasciwym przechowywaniu produktéw spozywczych 12/14

w obstudze zmywarki 12/14

w orientacji w dniach tygodnia, porach dnia, odczycie godziny z zegara 11-13/14

*N=14 0s6b z lekkim i umiarkowanym stopniem niepetnosprawnosci intelektualnej uczestniczgcych w treningach samodzielnosci w latach: 2009-2013



- realizacja zadan w kontaktach z nieznajomymi 14/14

- radzenie sobie z emocjami w sytuacjach nowych i trudnych 13/14
wykonywanie zadan od poczatku do korica 11/14

podejmowanie nowych zadan/ wyzwan 11/14

obstuga kuchenki, pralki 10-13/14

planowanie zakupéw wg potrzeb catego gospodarstwa domowego 12/14
dbatosé o porzadek 11/14

*N=14 osdb z lekkim i umiarkowanym stopniem niepetnosprawnosci intelektualnej uczestniczgcych w treningach samodzielnosci w latach: 2009-2013



wykonywanie positku zgodnie z przepisem (trudnos¢ w podzieleniu czynnosci na
krotsze etapy i zapamietaniu kolejnych krokow) 11/14

- poruszanie sie w przestrzeni instytucjonalnej i ustugowej miasta 14/14
- orientacja i poruszanie sie w przestrzeni miejskiej 12/14

- planowanie czasu na obowigzki, rozwdj i przyjemnosci 12/14

- dostosowywanie wysokosci wydatkéw do dostepnych srodkéw 12/14
- rozumienie tekstu (czytanego przez siebie lub przez kogos) 10/14

*N=14 0sdb z lekkim i umiarkowanym stopniem niepetnosprawnosci intelektualnej uczestniczgcych w treningach samodzielnosci w latach: 2009-2013



OBSZARY, W KTORYCH
BRAKOWALO SAMODZIELNOSC]

N=14

. ?'l\z\r/}?liomoéc' wysokosci wydatkow zwigzanych z utrzymaniem mieszkania

* liczenie 12/14
* pisanie pisma 10/14

*N=14 o0sdb z lekkim i umiarkowanym stopniem niepetnosprawnosci intelektualnej uczestniczgcych w treningach samodzielnosci w latach: 2009-2013
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pobudka, toaleta poranna, dobdr stroju do pogody i dnia

$niadanie (przygotowanie, spozycie i posprzatanie)

Warsztat Terapii Zajeciowej

zakupy (dokonanie, przyniesienie, rozdysponowanie)

obiad (przygotowanie, spozycie i posprzatanie)/ skorzystanie z ustugi gastronom.
odpoczynek

jesli trzeba — wieksze sprzatanie (podtogi, wanna, wc)

czas na rozwaj/ rozrywke/ korzystanie z ustug (np. poczta, fryzjer, MPK, taxi)
kolacja (przygotowanie, spozycie i posprzatanie)

planowanie nastepnego dnia (zakupow - w tym budzetu, czasu) —

toaleta wieczorna/ odpoczynek/przygotowanie do nastepnego dnia

sen

PRZEBIEG TYPOWEGO DNIA TRENINGU



zwiekszenie samodzielnosci,

przeniesienie doswiadczen pozyskanych podczas treningu na teren domu rodzinnego,
mozliwos¢ decydowania o sobie —> wzrost poczucia sprawstwa i wtasnej wartosci,
Swiadomosc ilosci obowigzkéw domowych, ktére w domu z reguty wypetnia rodzic,
wzrost Swiadomosci konsekwencji wtasnych dziatan,

wzrost znajomosci kolejnosci wykonywania dziatan,

mozliwos¢ petnienia rél spotecznych wtasciwych dla okresu dorostosci, na ktére w domu
rodzinnym nie ma/jest mato przestrzeni (np. gospodarza domu, wspédtlokatora, klienta, aktywnego
pasazera MPK).



rola gospodarza domu



rola wspotlokatora




rola klienta




rola aktywnego pasazera MPK




rola przyjaciela



rola przyjaciela



rola partnera




wzrost samodzielnosci dorostego dziecka -> odcigzenie rodzica ze wspierania w wybranych sferach
-> zyskanie wolnego czasu i komfortu psychicznego.

poznanie kompetencji wtasnego dziecka —> przygotowanie rodzica do samodzielnego
zamieszkania dorostego dziecka.

wzrost przekonania o samodzielnosci dziecka rodzi poczucie spokoju, ze jak rodzic odejdzie, to ma
ono wieksze szanse, by sobie poradzic.

szansa na zmniejszenie nadopiekunczosci rodzica.



DZIEKUJE ZA UWAGE ®



