
Jeg bestemmer selv:

• Jeg bestemmer over mine ting, saker og utstyr

• Jeg bestemmer over min mobiltelefon og hvem jeg skal ringe til

• Jeg bestemmer over min kropp, helse og sunnhet, kosthold

• Jeg bestemmer over mitt rom

• Jeg bestemmer over å lage fargerik mat og fargerik drikke

• Jeg bestemmer over mine klær og hvordan jeg ser ut

• Jeg bestemmer å velge rette og riktige venner

• Jeg bestemmer når tid og katti jeg skal ut med  mine venner

• Jeg bestemmer når tid og katti jeg skal synge, leke, lese

• Jeg bestemmer over mine klær til alle anledninger

Men jeg trenger hjelp til:

• Økonomi

• Framtidsplaner

• Reiser

• Matlaging

• Klesstell

• Data

• Telefon (litt)

• Gå på kontorer

• Gå til tannlege
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Tone Merethe Strand er 27
år og har Downs syndrom.
Hun jobber på Coop
Marked 3 dager i uken
hvor hun blant annet har
ansvaret for frysediskene.
Tone Merethes interesser er
mange og en av dem er
teater. Hun er aktør i
 Alfheimteateret og liker
hotell Cæsar. 

Jeg bestemmer selv

TEMANUMMER OM SELVBESTEMMELSE



Hva er viktig i mitt liv:

• Viktig å stole på hverandre

• Det er viktig å vise respekt for hverandre

• Vise kjærlighet og omsorg for hverandre

• Det er viktig å være hjelpsom og ha medfølelse

• Det er viktig å si kjærlige ord

• Det er viktig å spre glede og latter

• Det er viktig å spre varme og helbredelse

• Det er viktig å elske hverandre og ha mye kos

• Det er viktig å ha øyekontakt

• Det er viktig å ha nærkontakt og kroppsvarme

• Det er viktig med rett livsstil og mote

• Klær og farger, trening, sosial, filmer, musikk og maling

• Det er viktig å ha bøker, kunnskap og rett budskap og vitenskap

Jeg bestemmer selv når jeg vil: 

• Vise min personlighet

• Vise min kreativitet

• Vise min åpenhet

• Vise min stolthet

• Vise mine talenter

• Vise mine egenskaper

• Vise mine evner

• Vise min morsomhet og artighet

• Vise min ydmykhet

• Vise min ømhet

• Vise min langmodighet

• Vise min trofasthet

• Vise min kjærlighet

• Vise min indre ro og indre hvile

• Vise min mildhet

• Vise min vennlighet

Da er vi ferdig og slutt for no.

Møtet er hevet!
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