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Vida Independente

A Convencao dos Direitos das Pessoas com Deficiéncia,
quer que:

 As Pessoas sejam livres para fazer as suas proprias escolhas
dQue ninguém seja discriminado.
dTodos tenhamos os mesmos direitos na sociedade.

JPessoas com deficiéncia tém que ser respeitadas
por quem sao.

dTodos tenham igualdade de oportunidades
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O

IDPLIVING

Pessoas com Deficiéncia tém direito a:

A Convengao — Viver de modo independente
estabelece que: — Participar na comunidade

A Convencao quer garantir que as
pessoas com deficiéncia podem escolher:
— Onde vivem

te

— Com quem vivem

— De uma variedade de diferentes servicos
de apoio, incluindo assisténcia pessoal

— De uma variedade de diferentes servigos
gue outras pessoas podem escolher e obter
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Cada pessoa tem o direito a viver onde
quiser.

Existem diferentes maneiras de viver:
*s Sozinho
Com a familia
Com o parceiro
Com amigos
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Existem diferentes sitios para se viver:

Niyma casa/vivenda.
mm |IMm apartamento.

—> i |1 cidade.
' campo.
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O que € a convivéncia?

A Convivéncia é:
- Viver com outras pessoas.
- Partilhar a tua vida com outras pessoas.

Cada pessoas € unica:
© No seu caracter.
© Nos seus habitos.
© Nos seus hobbies.
© Nas suas responsabilidades

o Nos seus horarios.
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Video: Dicas para uma boa
convivencia

Cofinanciado por el \
programa Erasmus+ o/

de la Unién Europea IDPLIVING

Vida Partilhada

Dicas para uma boa convivéncia

DESENVOLVIMENTO DE UM PROGRAMA DE TREINO PARA
CAPACITAR E FACILITAR A VIDA INDEPENDENTE DAS PESSOAS
COM DEFICIENCIA INTELECTUAL NA COMUNIDADE - IDPLiving

Il » o) oo1/233

https://www.youtube.com/watch?v=Y]|T2
EBANWPQ
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https://www.youtube.com/watch?v=YJT2EBAnWPQ
https://www.youtube.com/watch?v=YJT2EBAnWPQ

Exemplos de Regras de Convivéncia

h Regras da nossa casa

FW%Mh Guarda as tuas maos para ti

é Somos delicados uns com os outros

(3 oF Falamos de forma suave

L\‘P Comemos com talheres e 4 mesa
fh Nos arrumamos

} 1l Fazemos o nosso melhor

A

ry&f Dizemos por favor e obrigado
/

@,@' Primeiro pedimos

A

D= Ouvimos 0s outros

?)f Nos dizemos sempre a verdade

Se me lembrar das regras da nossa
casa todos viveremos felizes

. Regras da nossa casa
feliz
| M Guarda as tuas maos para ti

Nao grites nem fales alto

é Sé delicado com todos

Rf/% Pede por favor e diz obrigada

| ,@: Ouve os outros
& Pede antes de tirar ou fazer

@ Setndnsuglﬁmmasregmsda @
cmfeﬁzamsacaaamfeﬁﬂ




Exemplos de Regras de Convivéncia

< SIL0 ABRES

L0 CIERRAS

<1:SI LO ENCIENDES

¢OL0 APAGAS

SI LA LIAS

<10 LIMPIAS

—Js/ 10 ROMPES

LLILO ARREGLAS

() SINO SABES

¢,»PREGUNTAS

S| PROMETES
<C

LO CUMPLES

SI LO PIDES

OC L0 DEVUELVES

I NO SE PUEDE HACER MEJOR

= N0 JUZGUES

e

-

s

Manter os espacos comuns arrumados

Mio entrar em espacos privados sem permissdo
Realizar as suas tarefas no horario acordado

Se sujar alguma zona comum limpo-a mesmo que
ndo seja a minha tarefa

Fazer a comida de véspera para poder leva-la no
dia seguinte de manhd

Se estou imtado procuro relaxar em privado no meu
quarto. Nio me ponho a bater com as portas

Se quiser convidar amigos para vir a casa, aviso
primeirc os meus colegas de casa

Avisaros colegas de casa se ndo conseguir fazer

as compras e pedir para fazerumatroca de turmno

Temas de maior conflito
o LimparoWC quando se usa e suja
o Arrumar os pratos e panelas usadas, ndo deixar

comida no frigorifico

e Tumps para despejar o lixo



Mas quando vivemos com outras pessoas,
0s problemas podem acontecer.

Convivéncia € uma grande experiéncia.

Problemas = Conflitos.
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Por vezes,

Encontrar solucdes para resolver esses

problemas pode ser dificil.
|

W /
Temos que aprender

Como encontrar solucoes
Para viver melhor.
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Quand os problemas acontecem,
temos que encontrar uma solugdo. C{<

G,
Algumas solucoes ‘ Q

para uma boa convivéncia sao:
" Manter a calma.
" Falar sobre o que esta a acontecer
" Chegar a um acordo entre todos.
" Criar regras
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IDPLIVING

Video: A ponte

https://www.youtube.com/watch?v=ZgaidCmzfHk&feature

=youtu.be



https://www.youtube.com/watch?v=ZgaidCmzfHk&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=ZgaidCmzfHk&feature=youtu.be

Regras de Convivéncia

O que sao regras de convivéncia?
»S30 os acordos com 0s quais vivemos
melhor com todos

th B W KN =

)

Alguns exemplos:

dHorarios (para visitas, fazer as refeigbes, uso de
espagos comuns...).

dDistribuicdo de tarefas.
JRespeito e boas maneiras.
Criar um espaco de dialogo (reunides, ...)
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Distribuicao das tarefas de casa

Quando estas a viver com outras pessoas,
as tarefas de casa, por vezes podem dar
origem a conflitos.

Para se conseguir chegar a boas solugoes,

/4

E necessario:

— |dentificar as tarefas de casa que sei e nao sei fazer.
— Chegar a um acordo de distribuicao de tarefas.
bera 2 vida RAZer um calendario de tarefas.

Doc 2 4 Cartdes e tarefas domésticas
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Doc_2 6 Painel de tarefas domésticas
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A seqguir, vamos mostrar uma lista das
tarefas mais importantes numa casa
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JFazer uma lista de compras
JFazer as compras.
dOrganizar as compras.
dCozinhar.

d Colocar a mesa.
dLevantar a mesa.

dLavar a loica.

A Utilizar a maquina de lavar a
loica.

dLimpar a cozinha.

dVarrer e lavar o chao da
cozinha.
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Sala de estar e de
jantar
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dLimpar o po
J Aspirar.
JdOrganizar e arrumar




Casa de Banho
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d Limpar a sanita

4 Lavar o lavatério.

J Lavar banheiro ou duche
4 Lavar o chao.

4 Colocar toalhas.
 Colocar papel higiénico.



&

Quarto

d Fazer a cama.
d Mudar os lencdis.

4 Organizar o roupeiro e
armarios.

4 Limpar o po.
4 Abrir as janelas.
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Lavandaria
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 Colocar a maquina a
lavar

J Estender a roupa.
 Dobrar a roupa.
 Passar a ferro.

J Arrumar a roupa.



Entrada
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JdAspirar.
dLimpar o chao.

dLimpar o pé.



Outras Tarefas...

 Regar as plantas.
4 Limpar os vidros.

 Despejar o lixo e fazer a
reciclagem.

J Arejar a casa.
d Etc...
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Que outras coisas
podemos fazer para ter

kuma boa convivéncia?

Entao, podes aprender outros
Tipos de solucgoes:
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Mantém a calma

E necessario pensar em como vamos
resolver os problemas:

1. Reconhecer e expresser os teus sentimentos

2. Se te sentires zangado, tens que sair de perto
de onde o problema esta a acontecer

3. Respira e tenta relaxar.

Uma vez calmo, entao é altura de resolver o
problema.




Falar sobre o que esta a
acontecer

Falar de um modo educado e respeitador:

1. Explicar o problema com calma.

2. Ser capaz de dizer a outra pessoas, como te sentes
apos manifestares o teu ponto de vista.

3. Nao acusar, criticar ou julgar a outra pessoas.
4. Deixar a outra pessoa explicar o seu ponto de vista.
5. Chegar a um acordo para melhorar a situacgao.

BLA,BLA
BLA
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Chegar a um acordo

Para chegar a um acordo € necessario:

1. ldentificar a importancia de eu viver de modo
indenpendente.

2. O conflito € necessario para aprender.

3. Pensar no beneficio de o resolver e nas
consequéncias de nao o fazer.

4. Procurar a chegar a uma objetivo comum
. ®®
5. Participar para chegar a um acordo. M
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Para chegar a boas solucoes,
€ necessario:

Respeitar as decisoes dos outros
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Aprender estas técnicas vai ajudar-te
A encontrar boas solucoes
Para problemas que podem surgir

Ao partilhares a tua vida com outra pessoa.

Lembra-te:
Sempre que precisares,
Podes pedir ajuda,
as pessoas que estao a tua volta
(familia, amigos, profissionais).
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