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“Jag vill sjalv styra mitt livs karra,
bestamma vart vi aker och hur hart.
Jag vill inte vara travhasten som
springer framfor karran enligt
andras vilja.”

Lari Fills
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Till lasaren

Vi har alla en sjalvbestammanderatt och den ratten
betyder olika saker fér olika manniskor. Fér nagon kan
sjdlvbestdmmande betyda ett sjalvstandigt liv i ett eget
hem, fér nagon annan kan det betyda att fa ata sjalv
med sin egen sked. Du kanske behdver stéd och hjalp,
men du har anda ratt att géra val och beslut i ditt eget
liv. Det ar viktigt att du i lugn och ro far fundera pa
fragor som handlar om att bestdmma sjalv, och det skulle
vara fint om du kunde géra det tillsammans med nagon
du litar pa.

| denna arbetsbok finns information om vad sjalv-
bestammande ar. Har finns ocksa uppgifter som hjalper
dig att fundera pa vad sjalvbestammande betyder for just
dig. Du kan valja att géra bara de uppgifter som passar
dig bast och du kan géra dem pa ditt eget satt.

Materialet i arbetsboken ar skapat av Kehitysvammaisten
Palvelusaatios projekt Nycklar till medborgarskap
(Kansalaisuuden avaimet), vars syfte var att starka
sjalvbestdammandet hos personer med sarskilda behov.
Projektet fungerade under aren 2016-2018 i
Syddsterbotten och Vasaregionen.

Jag onskar att arbetsboken hjalper dig att fundera pa
vad sjalvbestammande innebar for dig.
Trevliga lasstunder.

Heidi Hautala
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RATTIGHETER
Rattigheter betyder mojligheter och lov att géra nagot.

MANSKLIGA RATTIGHETER
Manskliga rattigheter ar vissa allmanna rattigheter som galler
alla ménniskor.

SJALVBESTAMMANDE
Sjalvbestammande betyder att du har ratt att sjalv gora val
och ta beslut som berdr ditt eget liv.

DELAKTIGHET

Delaktighet betyder att du ska ha mojlighet att géra och delta
i samma saker som alla andra. Det betyder ocksa att du ar
jamlik med andra, att du kan saga vad du tycker och att du
kan paverka dina egna eller gemensamma saker om du vill.

RISK

En risk &r ndgot som kan leda till problem for dig eller ndgon
annan.
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Alla manniskor ar
O lika varda och alla har
U samma manskliga rattigheter

Du ar fédd med samma
varde som alla andra
manniskor. Du har samma
manskliga rattigheter och
grundlaggande friheter som
andra manniskor. Aven om
du behover stdd eller hjalp
har du samma ratt att delta
i samhallet likvardigt med
andra.

FN:s konvention om
rattigheter fér personer med
funktionsnedsattning
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Hur forverkligas
rattigheterna i ditt liv?

oOO

Vi har rdtt att fa var rést hord och att
fd sdga till ndr ndgot inte kdnns ratt.
Vi har rdtt att f& information om véra
rdttigheter sa att vi kan ta medvetna
beslut.

\V

Y

Vi har rdtt till familj, vanner och
mdnniskorelationer som vi sjdlva valt.

i@

Vi har ratt att kdnna oss trygga och
att bli behandlade jamlikt.

Vi har rdtt till utbildning, arbete
och jamlik behandling i skolan och i
arbetslivet.
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Vi har rdtt att f& stod i var

Vi har ratt till tillgdanglig kommunikation.

service och en tillgdnglig
mil jo.

Vi har rdtt till ett eget hem och
vi har ratt att vdlja var och hur
vi bor.

ratt att...

Vi har rdtt till liv och till det st6d vi
behover for ett jamlikt liv. Vi har ratt
att delta i samhdllet pa lika villkor.
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Vi
Vi har rdtt att bo i ndrsamhdllet.
Vi har rdtt att paverka var ndarmil jo
och att fa stod for att gora det.

Vi har rdatt att ta beslut som
berér vart eget liv.
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Kdlla: C,‘.monDuFFq
(Keus 1 Gizenchip)

Medborgarskap betyder att du respekteras fér den du ar.
Medborgarskap betyder ocksa att du ar jamlik, alltsa lika vardefull
som alla andra.

Som fullvardig medborgare kan du leva ett bra liv pa ditt eget satt
bland andra personer. Pa bilden har ovanfér kan du se att
medborgarskap bestar av olika saker. Pa foljande sidor kan du lasa
mer om vad bilderna betyder.
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KARLEK

Du ké&nner och ser
dig sjalv som viktig.

Du har ratt till
narhet och karlek.

Du har néra
personer i ditt liv,
familj och vanner.
Personer som &lskar
och respekterar dig
som du ar.

Du har mojlighet att
bestamma om ditt
eget liv och beratta
din asikt.

Du far information
om fragor som
beror ditt liv.

Du blir hord
och dina beslut
respekteras.

Du far stod i att
fatta beslut.



Du har pengar sa
att du klarar dig i
din vardag. Du har
mojlighet till ett
arbete med |6n.

Du far anvanda dina
egna pengar, och
vid behov far du
hjalp att hantera
pengarna. Du har
ocksa inbesparingar
for eventuella samre
tider.

Hemmet dr en trygg
och viktig plats for
dig. Hemma kan

du ta det lugnt och
gora saker som ar
viktiga for dig.

Du kan bjuda hem
for dig viktiga
personer.

Du har ratt att
bestamma om ditt
eget hem och ingen
kan ta ditt hem ifran
dig.

Du far sadan hjalp
och sadant stod
som du behdver och
vill ha.

Ett bra stéd ger

dig mojlighet att
lara dig nytt och
att utnyttja dina
fardigheter.

De som ger dig stéd
ska vara snalla mot
dig och respektera
dig och dina tankar.

Du vet vad du ar
bra pa och du far
utnyttja dina styrkor
och férmagor.

Du far lara dig nytt
och omkring dig har
du personer som
tror pa dig.

Du har ockséa
drommar och du ar
n6jd med ditt liv.

Du far delta pa
det satt du vill

i aktiviteter i
samhallet och i din
narmiljo.

Du kan anvanda
dina fardigheter for
att hjdlpa andra.

Du har stallen dar
du kan vara dig
sjalv och dar du
kan lara kanna

nya manniskor.Du
kanner att du har
en plats, att du hor
nagonstans.
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KARLEK

Kanner du dig viktig?

Vad betyder dina nara
personer for dig?

Kan du umgas / vara van
med sadana personer som
du vill?

Har du nara personer och
vanner i ditt liv?

y
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Far du bestamma sjalv?
Far du stod i att ta beslut?
Kanner du till ditt

eget ansvar och dina
skyldigheter?

Vad betyder sjalv-
bestammande for dig?

(PENGAR)

Far du arbeta med sadant
du tycker om?

Far du |on for ditt arbete?
Far du studera?

Far du anvanda dina egna
pengar pa sadant som ar
viktigt for dig?



Vad betyder hemmet for dig?
Vad ar viktigt for dig i ditt
hem?

Kan du bo i ditt hem enligt
dina egna 6nskemal och
behov?

Kanner du dig trygg i ditt
hem?

Far du stdd och hjalp enligt
dina behov?

Kan du sjalv hjalpa andra
om de behdver hjalp?

Kan du leva ett sadant liv
som du vill?

Vad har du for mal i ditt liv?
Kanner du till dina styrkor
och sadant du ar bra pa?

Tycker du att du ar i en
jamlik position med andra?
Vad betyder medborgarskap
for dig?

Vill du paverka drenden som
galler dig sjalv?

Vet du hur du kan paverka?
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Vad deltar
jag i?

Beratta hur du deltar och
ar delaktig i ditt eget liv,

till exempel vilka hobbyer A PAVERKAN
du har och var du ar
aktivt med och paverkar B @
verksamheten. Jag dr m%d och

Jag kan paverka @ R
Svara pa det satt som passar verksamhet
dig bast. Du kan till exempel &
skriva, rita, eller anvanda Jag har uppgifter ‘,
bilder eller tecken. med ansvar @ /lf\(T)TMFIYl-II_/:/f

DISKMASKINEN

Jag dr med och

jag deltar @ O

@ﬂ

HOBBYER

whe
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Visste AU ot ) )
Sjalvbestammanderatten
O angar hela livet

Fore du borjar fundera pa P

vad du vill bestdamma om och ﬂ @ o

hur du vill paverka, ar det bra ﬁ
/ H

att fundera pa dig sjalv och
pa olika saker i ditt liv. OBBYER
Genom att fundera pa vem
du ar och vad som ar viktigt
for dig, ar det sedan lattare
for dig att komma fram

till vad sjalvbestammande
betyder for just dig. @Z@
% a8
ARBETE
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VEM AR
JAG?

D
RN

UPPGTFT

handelser

@ i mitt liv
v o°
Varifran \@
kommer jag? {
(HISTORIA)

Hur kommunicerar jag?

wWAAVAVAYA'A
W\ NNVWUN

AN NS VUVVUVVW

JAG HETER:

Mina styrkor dr:

Personer som ar viktiga for mig:

Mentala

N ‘ / /styrkor?
Fysiska —~
styrkor? 3% N, %
o Styrkor som /em
. o
igger nara @ U @ L

hjartat?
|| ||
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Vad gor
en dag bra eller
dalig?

Beratta vad som gor din dag |

bra eller dalig. Svara pa det _\O/

satt som passar dig bast. ® —

N
Du kan till exempel skriva, 7
rita eller anvanda bilder eller
tecken. Du kan svara i rutan

har intill eller pa ett separat
papper.

Fundera ocksa pa vad som
borde goras for att det skulle
bli fler bra dagar.
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En bra dag:

=



Vad kan vi gora
for att fa fler
bra dagar?

NN

Lx e
e e
e e ;
L e
e e
Lx e
e e
e ; e
e ; e
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Viktigt
/ for mig
ktgt for g, il exermpel Viktigt for mig Viktigt for att jag ska ha
kan det vara viktigt fér dig det bra

att fa dricka tva koppar kaffe
pa morgonen och att ta dina
mediciner i tid.

Svara pa det satt som passar
dig bast. Du kan till exempel
skriva, rita eller anvanda
bilder eller tecken.

¥

Viktiga rutiner och vanor ‘@

S
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Visste U aty

0
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Alla har sjalv-
bestammanderatt.

Det betyder att dven om

du behoéver stdd och hjalp
har du ratt att ta beslut och
paverka ditt eget liv.
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Aven om du behéver
stod och hjalp sa har du
anda ratt att bestamma sjalv

Jag bestdmmer




\isste U ot Y?
Varje manniska
O ar expert
D pa sitt eget liv

Det ar viktigt att du funderar
pa ditt liv och pa vad som ar
viktigt for dig. Andra borde
ocksa forsta att det handlar
om ditt liv och respektera hur
du vill leva ditt liv.

©
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Visste du att?
Sjalvbestammanderatt
O handlar om att
U valja och ta beslut

| livet tar du olika beslut,
bade stora och sma. Alla
beslut ar viktiga fér dig och
andra ska respektera dem.
| tabellen pa nasta sida kan

du skriva ner saker som du

sjalv bestammer om, saker a "
som du behover hjdlp med

for att kunna bestdmma,

saker som nagon annan

bestammer om och saker

som du skulle vilja bestamma

om sjalv.
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Vad vill jag

/ bestamma om?
@ Jag bestdmmer sjdlv om:

Ndgon annan bestdmmer
om detta:

‘

L )

Jag behover stod for
att ta beslut om:

Jag skulle vilja bestdamma
sjdlv om:
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W
igste du @ .
Vi Det kan vara svart
O att ta beslut
U och valja

Alla maste fa 6va pa att

valja och ta egna beslut.

Vissa personer gor snabba

beslut nar andra behover

mera tid. Vissa beslut kan a
vara enkla att ta och for

andra beslut kan du behdéva

mera tid och stod.
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Jigste du ofY
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Fore du kan valja eller

ta beslut maste du ha
information om vad fragan
galler eller vilka alternativ
som finns. Det ar viktigt att
du far sadan information som
du forstar.

Det ar ocksa bra om du har
nagon du kan stalla fragor
till nar du behdéver hjélp, om
det ar nagot du inte forstar
eller om du behdver mera
information.

For att kunna

ta beslut behover

du information

(&

N

N

\

[/ —
b — -
C — =
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Saker som paverkar

/ hur jag kan ta beslut

Hur vill jag fa information? Hur stoéder du mig bdst i att fatta beslut?
LR
Q ©,
@ n&gon berattar [] med bilder [}

. ®
E/ i skriven text [] ?}, med foremal ()

@) & & med tecken L] pd annat satt ]

Att ta

Bdsta tiden for mig att fatta beslut? beslut Bdsta platsen for mig att fatta beslut pa?

pa ett bekant stalle [ ] pa en ny plats |}
vid ettbord [ pa en livlig plats []
nér jag ror pa mig [_] nagon annastans [_]-

pd ett tyst stalle [ |

o
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Till sjdlvbestdammanderatten
hor ocksa att var en maste ta

ansvar for sina beslut och val.

Det ar viktigt att du far hjalp
och stdd i att fundera pa hur
dina beslut kan paverka ditt
liv. Vi far inte alltid det vi

vill i livet. Vi maste ocksa
fundera pa hur vara beslut
eller val och hur vi handlar
paverkar andra personer

i vara liv.

Du maste ocksa ta ansvar
for dina beslut
och val

\
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igste du @ I o
U Till livet hér ocksa
O misslyckanden.
U Du behdver inte alltid lyckas.

Alla gbr misstag ibland. Det
ar viktigt att vi lar oss av
handelser och beslut som
inte gick sa bra som vi hade
hoppats.

ndsta gang
lyckas jag

Nar du tar beslut ar det
viktigt att du ocksa funderar
pa vad som kan ga fel.
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Fundera
pa riskerna

Vélj ndnting som ar viktigt P
for dig och som du vill géra. </ e
Fundera pa riskerna, alltsa ® olhlels

om det kan paverka dig pa
ett daligt satt.

Svara pa fragorna pa det satt o
som passar dig bast. Du kan 0 VGd ar .
viktigt for

till exempel skriva, rita eller
anvanda bilder.Du kan ocksa 1D
fortsatta pa ett tomt papper. mlg ’

@0
2

e Varfor lonar
det sig att
gora detta?
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29



] @\ oW
R Y

Vilka risker Hur kan ,
© finns ndr jag & man undvika 6 Hur ska jag

gér detta? riskerna? ga vidare?
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Alla har fragor och
situationer som gor 0ss
oroliga, ledsna eller radda.
Oron kan paverka hurdana
beslut du tar. Darfor ar det
viktigt att du tillsammans
med nagon ndra person
kan fundera pa fragor

och situationer som du ar
orolig, ledsen eller radd for.
Tillsammans kan ni fundera
pa vad som skulle hjdlpa dig.
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Situationer

som ar svara
/ for m|g

¢ som ar oyara for mig

Situatione!

Ndgot jag vill
dndra pa:

2 cyara for mig
Situationer com ar svara f

Jag blir nervés
nar:

SA HAR VILL JAG LEVA MITT LIV 33



...Situationer

som ar svara
/ for mig
situationer sOM

Mina
rdadslor:

a.j ;¢
situationer sOM
Jag blir

frustrerad
nar:

he
X
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isste du @ .
U Alla har ratt
O att paverka
U sitt eget liv

Det ar viktigt att du funderar

pa din framtid och att du

har bade stora och sma

dréommar. En del drébmmar

gar i uppfyllelse, en del

drommar forblir drommar.

Det kan ocksa hdnda att dina

drommar foéréandras. Du har Q
ratt att sjdlv bestamma vilka

drédmmar du vill forverkliga.

TAG KAN PAVERKA!

36 SA HAR VILL JAG LEVA MITT LIV



Att dromma om
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A i _
| den har uppgiften kan du mi
valja en av dina drommar

som du vill fundera mera pa.
Hur kan du foérverkliga den?
Svara pa det satt som passar
dig bast. Du kan till exempel
skriva, rita eller anvanda
bilder. Du kan ocksa fortsatta
pa ett tomt papper.

MAL
_ fér att

forverkliga min

drém

fo . :
e;\ak som jag vill
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kollar vi
situationen
pa nytt?

behaover vi
tdnka pa?
gor vi forst?
F6ljande
delmal? __
hjdlper

mig?
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Anteckningar

%

~l
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| den har boken finns det information om din ratt
till sjalvbestammande. Har finns ocksa uppgifter
som stoder dig i att fundera pa hur du fattar
beslut i ditt eget liv.

MIN VARDAG

‘ KEHITYSVAMMAISTEN (@
PALVELUSAATIO




