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Como est_é avida ) _Estaa . importante? Da apoio?
Independente da pessoa apoiada? funcionar? R S —

& K| N
. Po
Sim Néo Sim Nao | Muito | yco | Nada

Vida Partilhada : : : ,
Partilha espacos, tarefas e responsabilidades em casa 0 i O - i o | o i - T O
Cumpre as regras da casa 0 o ¥ e e g T - T
Sabe como agir quando ha conflitos entre colegas de casa O O 0 O 1 g i O b g
Consegue gerir as suas emogdes o { o o o f oo ; """ o i O
i Alimentacao | ; ! | :
t Sabe planear as refeigbes L D """ 'D g T 0 D """""" D 'i
I Sabe fazer uma lista de compras de mercearia : O O ; 0 O & o i O 1 O
Combina refeicdes conjuntas com os colegas e divide os custos = O O o+ g i 0§ g
Sabe seguir uma receita para preparar uma refeigao O O 0 o 1o i g i O
Consegue preparar e cozinhar as refeigdes O O O | O g ; """ 0| T O
i Seguranca doméstica ' | ; ' ;
Tem uma lista de contactos de emergéncia 0 B T 0 0 O 1 O
Sabe como fazer em caso de incéndio 0 O 0 g g i O g
Sabe 0 que deve fazer para estar seguro quando usa 0 gas S S IO O A T I
Sabe como prevenir acidentes com electricidade O o ] s = = O

Sabe como pedir ajuda em caso de acidente em casa [] [ n 0 0 0 0

Sabe como usar o material de primeiros socorros O | O o | O g ; """ O T g
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Sim Nio Sim Nao : Muito uco a
Actividades domésticas

Sabe lavar a roupa na maquina de lavar roupa O D |:| O d |:| ----- T ----- D -----
i Sabe passar a roupa a ferro O D PO O D ----- T D ____________ D ----- ;
| Sabe fimpar os diferentes espagos da casa A ST A AT I I =

Faz reciclagem em casa O O O O ([l O O
Sabe estender a roupa o |:| O ++ 0O |j ----- ir ----- |:| ------ L |:| -----
Consegue cuidar da higiene pessoal completa (lavar a cabeca, fazer 0 D O O D ----------- IZI ------------ D T
a barba, cortarasunhas) 4 - 4 - 4 — 4 - 4 4 4 .

Consegue escolher a minha roupa ] i ] [ L0 ] i O § O
Sabe vestir-se conforme a estagcao/tempo O D O O D ___________ D ------------ D T
Saude e e I
Sabe marcar uma consulta no médico, dentista, etc. O i O O l oo P O P O

Consegue ir ao médico, dentista, etc. e relatar apropriadamente = O n [ 0 O O
problemas Ay

Consegue fazer pequenos curativos ] O O O ] O O
Sabe a quem ligar quando esta doente ] |:| O O [] ----------- D ------------ |:| -----
Consegue organizar os medicamentos para tomar ] D O O D ----------- |:| ------------ D -----
Toma os medicamentos sempre @ mesma hora 0 D O O D ----------- |:| ------------ D -----
Tem uma forma de nao se esquecer dos medicamentos ] D n O |j ----------- |:| ------------ D -----
i Para ndo se esquecer, regista, pede que o lembrem.... i O O - O D """ T A —— :
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Como esta a vida N _Estaa |, importante? Da apoio?
Independente da pessoa apoiada? funcionar? _ e .
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Sim Niao | Sim | N&do iMuitoi yco | Nada

Gestio do Orgamento i
‘Sabe quanto recebe num més O . O 0 O 0 0
‘Consegue gerir o seu orcamento O 0 o 0 O O O

| Sabe pagar as contas e facturas i O o | o O i O O o

{"Sabe como usar os servigos do banco PO o g O i o 0 o
"Sabe usar o Mulfibanco T 0 0 O 0 0 0 0
‘Sabe usar o dinheiro para ir as compras 0 0 g 0 0 0 0
‘Poupa algum dinheiro T 0 0 O 0 0 0 0

Transporte/Deslocacao

Utiliza transportes publicos O | ] O | O ] ] .
'Faz deslocacbes a pe T 0 0 D 0 O # 0 # 0

i Lazer | : i | | :
Planeia actividades para o fim-de-semana. O | 0 O 'O O ¢ 0o |0
'Fé'&':aﬁé"é%"a'E;'t'iVia'é'&'e'é'}EféEiBH'é'd'a'é'é'é?n"'é'ix'iaé"ﬁé{EEFﬁUHiHé'&E'"' - a D """ o - - -
'géc'gé'l'ﬁé'Eé'r'ﬁ'6'3"é'r'ﬁi'é'é's"é's"a"c't'iifiaé'&'e'é'aﬁé'aﬁ'éﬁé'z'é'r' """""""""" O 0 o 0 0 0 0
‘Fala com os amigos e familiares pelo telefone O 0 o 0 O O O
‘Escolhe e vai a um restaurante O = 0 O O O
'Vai ao cinema, teatro, concertos ou espectaculos de danga O 0 o 0 O O 0
'Vai passear ao parque T O 0 O 0 O O 0

DETA 1_E a minha vida! - Sessdo Online 1
Atividade 1 - Auto-avaliacao da Vida Independente




Co-funded by the
Erasmus+ Programme

of the European Union IDPL 'NGJ ________________________________________
Como esta a vida = Estaa | .. T
) o funcionar? E importante? Da apoio?
Independente da pessoa apoiada? = i__Tuncionars : S
\:E ﬁ;& ﬁ h;f ; ° W M
. . ] Po
Sim Niao | Sim | N&do iMuito| yco | Nada
Visita centros comerciais 7 0 a o 0 O i 0
Visita museus, exposicdes, etc. a o O 0 O O o
Habitos de Vida Saudavel :
'Faz exercicio fisico regularmente (caminhada, corrida, ginasio, etc..) O |0 0 | 0 o o o0
‘Escolhe alimentos que s3o saudaveis - o g e =
‘Dorme pelo menos 8 horas por noite S - S S S -
‘Bebe agua ao longo do dia e fora das refeigées O g g i g O g
Afectividade e Sexualidade
‘Sabe o0 que € Sexualidade e as suas dimensées: 0 Amor, o Prazer O | 0O B O | o |0
'Identifica os diferentes sentimentos O TS 5T O T
‘Sabe como expressar sentimentos O TS TETTTg O T
‘Respeita os seus sentimentos e o dos outros O g T O TG
Sabe 0 que sao doengas sexualmente transmissiveis e como O O 0 0 0 0 0
e L S S S
Sabe utilizar os métodos contraceptivos ] ] ] ] ] ] [
‘Sabe pedir ajuda... T O 0 o 0 O 0 O
Outras...
[ Il ] l [ [ ]
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