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Moje zachowanie

Co to jest kulturalne zachowanie?

Kulturalnym zachowaniem nazywamy
zachowanie zgodne z przyjetymi zasadami
zycia spotecznego.

Zasady zycia spotecznego okreslajg jak
zachowac¢ sie w danej sytuacji, na przyktad
na ulicy czy w kinie.

Cztowieka przestrzegajacego zasad
kulturalnego zachowania nazywamy
czlowiekiem o wysokiej kulturze osobiste;.

Jest on lubiany i szanowany przez innych.

Taki czlowiek pomoze wnies¢ wozek,
w autobusie ustapi miejsca starszej osobie,
nie przeszkadza innym.

Czlowiek o niskiej kulturze osobistej nie
przestrzega zasad kulturalnego zachowania sie.

Inni ludzie nie chcg kontaktowac sie z nim,
najczesciej go omijaja.
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Kulturalne zachowanie w srodkach
transportu publicznego

Srodkiem transportu publicznego jest autobus,
tramwaj i pocigg. Autobusy i tramwaje jezdzace
po ulicach duzych miast nazywane sg takze
srodkami komunikacji miejskiej.

Srodkami transportu publicznego porusza sie
wiele 0sob. Osoby podrdzujgce transportem
publicznym to pasazerowie.

Znajomos¢ i przestrzeganie zasad kulturalnego zachowania sie
w srodkach transportu publicznego pozwala przyjemnie
podrézowac.

Zanim wsigdziesz do autobusu, tramwaju,
pociggu zaczekaj az wyjda z niego wysiadajacy
pasazerowie.

Wazne! Pierwszenstwo majg zawsze osoby
wychodzgce z autobusu, tramwaju, pociagu.

Osoby, ktére chcag wsigsé do pojazdu musza
zaczekac.

Mozesz ustawi¢ sie z boku wejscia do autobusu,
tramwaju, pociggu, tak aby osoby wysiadajgce
mogty swobodnie opusci¢ pojazd.

Najpierw wchodzg osoby starsze, rodzice

z matymi dzieCmi i kobiety. Mezczyzni powinni
czeka¢ na koncu kolejki.

Przy wchodzeniu do autobusu, tramwaju,
pociggu nie nalezy pcha¢ sie ani potrgcac
innych pasazeréw. Wchodz powoli.




Przy wsiadaniu mozesz poméc osobom
starszym, z niepetnosprawnosécig ruchowg lub
osobom wnoszgcym wézek z dzieckiem.
Zrobisz tym dobre wrazenie.

Jesli pada deszcz i trzymasz roztozony
parasol, zt6z go przed wejsciem do autobusu.
Trzymaj parasol czubkiem do ziemi, zeby przy
wsiadaniu nie zrobi¢ komus krzywdy.

Jesli masz na plecach duzy plecak, najlepiej
zdejmij go przed wejsciem do pojazdu, tak aby
nie uderzy¢ nim innych pasazerow.

W autobusie plecak mozesz postawié
na podtodze miedzy nogami lub umiesci¢
na kolanach.

Nie trzymaj plecaka ani torby na siedzeniu
obok, jesli w autobusie jest duzo pasazerdw.
Ktos bedzie mogt usigsé na tym miejscu.

Po wejsciu do autobusu lub tramwaju, nie stgj
przy drzwiach. Przesun sie w gtab pojazdu tak,
aby inni pasazerowie mogli swobodnie wejs¢
do $rodka.

Moje zachowanie
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Po wejsciu do autobusu lub tramwaju

skasuj bilet.

Mozesz pomdc skasowac bilet osobie, ktora
stoi daleko od kasownika i poprosi cie

o skasowanie.

Jesli posiadasz uprawnienia do bezptatnego
przejazdu, nie musisz kasowac biletu dla siebie.

-
~®

Jesli masz miejsce siedzgce, a dosigdzie sie
duzo pasazeréw, mozesz ustgpi¢ miejsca
bardziej potrzebujgcym. Na przyktad osobom
starszym, z niepetnosprawnosciag ruchows,
kobietom w cigzy.

Zapytaj: Czy chciataby Pani usigs¢?

Czy chciatby Pan usigsc¢?

Jezeli jedziesz autobusem, tramwajem

lub pociagiem ze swoimi znajomymi,

nie rozmawiajcie gtodno. Nie opowiadaj im

o swoich prywatnych sprawach lub sprawach
innych ludzi. Przede wszystkim nie nalezy
rozmawiac na temat czyjegos stroju lub wygladu.
To moze sprawi¢ komu$ przykrosc.

Nie przeklinaj!
Jadac autobusem, tramwajem, pociggiem staraj
sie unika¢ gtosnego rozmawiania przez telefon.

Pozostali pasazerowie nie chcg stuchaé twojej
rozmowy.

Jesli to wazny telefon, odbierz i powiedz,
ze oddzwonisz kiedy wysigdziesz z autobusu.
Jadgc pociggiem, jesli to mozliwe, wyjdz
Z przedziatu na korytarz i tam odbierz telefon.




W sSrodkach transportu publicznego nie nalezy
jes¢ ani pi€. Zanim wejdziesz do autobusu,
zjedz lub schowaj swdj positek. Wypij lub zakre¢
i schowaj butelke z napojem.

O tej zasadzie mowig naklejki umieszczone na
pojazdach.

Z autobusu czy tramwaju korzysta wiele oséb,
wiec powiniene$ zachowac czystos¢ i porzadek.
Nie powiniene$ kruszy¢ czy plamic siedzen

i podtogi. Unikniesz tez pobrudzenia siebie

lub pasazera obok.

W autobusie nie nalezy stuchac gtosno muzyki
przez stuchawki. Inni pasazerowie nie muszg
chcie¢ stuchac tego co ty lubisz. Mozna ustawic¢

gtosno$¢ tak, abys tylko ty styszat swojg muzyke.

Nie zagladaj przez ramie pasazerom
czytajgcym gazete, ksigzke lub SMS-a.

Nie naciskaj zadnych przyciskéw w pojezdzie!
Za niepotrzebne uzycie przyciskédw mozesz
zaptaci¢ wysoki mandat.

Przy wysiadaniu z autobusu, tramwaju,
pociggu, podejdz powoli do drzwi pojazdu,
nie przepychajac sie.

Jesli przy drzwiach stoi pasazer, grzecznie
zapytaj czy wysiada na tym przystanku.
Jesli wysiada, zaczekaj na swojg kolej
opuszczenia pojazdu.

Moje zachowanie
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Kulturalne zachowanie w kinie

KINO
REPERTUAR

KINO DATA20.11.2015
TYTUL FILMU

SALA 1 RZAD 2 MIEJSCE 7

Kazde kino wySwietla r6zne filmy.

ldgc do kina na film mozesz wczesniej
sprawdzic:

- 0 czym jest film,

- w jakim dniu i o ktérej godzinie jest wySwietlany,
- jak dtugo trwa,

- jacy aktorzy w nim wystepuja.

Te informacje mozesz znalez¢ na stronie
internetowej kina lub w ulotce informacyjnej.
Te informacje pomogag ci dokona¢ wyboru filmu.

Po wybraniu filmu, bilet kupisz w kasie w kinie
lub zamoOwisz przez strone internetowg kina.
Jesli nie wiesz jak zaméwic bilet przez strone
internetowg popro$ o pomoc bliskg osobe.

Warto by¢ punktualnym i nie spézniac sie.
Najlepiej przyjs¢ do kina15 minut przed
rozpoczeciem filmu.

Jesli nie kupite$ wczesniej biletu, bedziesz miat
czas aby zrobi€ to teraz. Bedziesz miat czas aby
przywita¢ sie ze znajomymi. Bez po$piechu
bedziesz mogt znalez¢ i zajg¢ swoje miejsce.

Na niektorych biletach wpisany jest numer
miejsca, na ktérym masz usig$c. Niektore kina
nie zaznaczajg na bilecie numeru miejsca.
Brak numeru na bilecie oznacza, ze mozesz
usig$¢ na kazdym wolnym miejscu.




Jesli spbéznite$ sie, nie przepychaj sie

do swojego miejsca, tylko zajmij pierwsze
wolne miejsce z brzegu.

Wchodzgc do swojego rzedu odwroc sie
plecami do ekranu, a twarzg do oséb juz
siedzacych.

Jesli juz siedzisz, a kto$ przechodzi w twoim
rzedzie, wstan aby utatwiC mu przejscie.

Przed wejsciem do sali kinowej zaleca sie
wytgczenie lub wyciszenie dzwigku telefonu,
tak aby nie dzwonit glosSno w czasie trwania
filmu.

Nie nalezy wysyta¢ SMS-6w.
Nagrywanie filmu telefonem komorkowym jest
zabronione.

Staraj sie nie rozmawiac w trakcie trwania
filmu. Gtosne rozmowy podczas filmu
Swiadczg o braku kultury osobiste;j.

Rozmawiajac przeszkadzasz innym osobom
ogladac¢ film.

Sale kinowa najlepiej opusci¢ dopiero
po zakonczeniu filmu i zapaleniu $wiatet.

Moje zachowanie
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Kulturalne zachowanie w bibliotece
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Biblioteka to miejsce, w ktébrym mozesz
wypozyczyC ksigzke lub gazete.

Mozesz zabraé je do domu, przeczytac

i zwroci¢ z powrotem.

Mozesz tez przeczytaC jakis artykut

lub fragment ksigzki na miejscu, w czytelni
biblioteki.

W bibliotece obowigzuje cisza.

Jesli znajdujesz sie w bibliotece — w czytelni
lub w wypozyczalni ksigzek, nie krzycz ani nie
rozmawiaj gtosno.

Jesli musisz cos powiedzieé, zréb to szeptem.

Wycisz telefon zanim wejdziesz do biblioteki.
Dzwiek telefonu przeszkadza innym
uzytkownikom biblioteki.

Jesli musisz porozmawiac przez telefon,
wyjdz na korytarz.

W bibliotece obowigzuje zakaz jedzenia i picia.
Zazwyczaj biblioteki pozwalajg wejs¢ do czytelni
wytgcznie z wodg mineralng w butelkach

z nakretka.

W bibliotece obowigzuje absolutny zakaz palenia.

Kurtke, ptaszcz lub parasol nalezy zostawic
w szatni.

Dbaj o ksigzki wypozyczane z biblioteki!
Zwr6¢ je w takim stanie, w jakim je wypozyczytes.
Skorzysta z nich jeszcze wiele oséb.
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Kulturalne zachowanie w restauracji

Wchodzac do restauracji przywitaj sie,
powiedz: Dzieh dobry.

Jesli masz ptaszcz lub kurtke zostaw je w szatni.
Nieelegancko jest wieszac kurtke lub ptaszcz
na krzesle.

Usiadz przy stoliku wybranym przez ciebie
lub wskazanym przez kelnera. Panowie moga
pomoéc paniom usigsc. Trzeba umiejetnie
podsunaé¢ im krzesto.

Przy stole nalezy siedzie¢ prosto.

O blat stotu oprzyj sie nadgarstkami

a nie tokciami. Nie baw sie przedmiotami
stojgcymi na stole. W zadnym przypadku
nie zdejmuj butow.

Wycisz telefon komérkowy, aby nie dzwonit
podczas positku.

Jezeli przy nakryciu jest ptocienna serwetka,
roztdz jg na kolanach, aby nie pobrudzi¢ sobie
ubrania. W te serwetke nie nalezy wyciera¢ ust
po zakonczonym positku. Usta wytrzyj serwetka

papierowa, ktdrg pdzniej nalezy odtozyC na talerz.

Ptocienng serwetke po skorczonym positku
potéz po lewej stronie talerza.

Aby przywotaC kelnera, nawigz z nim kontakt
wzrokowy. Nieelegancko i niegrzecznie jest
machac na kelnera rekami lub gwizdac.

Z rozpoczeciem jedzenia poczekaj do chwili,
az wszystkie towarzyszace ci osoby bedg
miaty podany talerz z zaméwionym daniem.

RESTAURACJA
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Pamietaj, aby przed rozpoczeciem jedzenia umy¢ rece!

Zaczekaj az kelner postawi przed tobg talerz.
Nie nalezy wyciggac rak ponad stotem aby
odebra¢ swo;j talerz.

Po zakonczonym positku kelner zabierze brudny
talerz, nie musisz mu go podawac.

Jesli zamdéwites zupe, nie dmuchaj i nie chuchaj
na nig. Zaczekaj, az zupa troche ostygnie.

Zupe podawang w filizance z dwoma uszkami
jemy tyzka.

Pizze mozesz je$¢ palcami.

Do pozostatych dan uzywaj sztuécéw.
Kroj mate kawalki, aby tatwiej mozna byto
wiozy¢ je do ust i pogryz¢.

Gryz zawsze z zamknietymi ustami.

W, | Jeslizaméwite$ kawe lub herbate,
/"5__‘2;'_'_'_ B po zamieszaniu cukru wyjmij tyzeczke.
{._f*\";-?:\ SR Nigdy nie pij napoju z tyzeczkg w filizance!

Jesli jakas potrawa byta zimna,
niedogotowana lub przypalona,
grzecznie zwrd¢ uwage kelnerowi.
Nie krzycz, ani nie awanturuj sie.
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Zobacz jak wygladaja i do czego stuzg
rozne sztucce:

- do zupy H ——
- do satatki i— @ —
- do ryby -/
- do migsa =,

- do sera -

- do deseru \a—

- do herbaty/kawy

Jedli sztu¢ce upadng ci na podtoge,
popro$ kelnera o czyste.

Jezeli resztka pokarmu weszta ci miedzy zeby,
zabierz wykataczke i wyjdz do toalety. Dtubanie
w ustach jest nieprzyjemne dla innych oséb
siedzacych z tobg przy stole.

Po zjedzeniu dania utéz widelec i néz obok siebie
na talerzu. Oznacza to ze skonczyte$ jesc.
Sztuéce skrzyzowane na talerzu oznaczaja,

ze jeszcze nie zakonczytes jedzenia.

Popros kelnera o rachunek. Mozesz zostawic FRCHIUNEH
napiwek. Napiwek to dodatkowe pieniadze, e
ktére chcesz dac kelnerowi za jego mitg obstuge.
Odsun po ciuchu krzesto, odejdz od stotu,
powiedz wszystkim: Do widzenia.

Warto zapamietac!

Zasady kulturalnego zachowania sie przy stole obowigzujg
zawsze. Rowniez podczas positkébw w warsztacie terapii
zajeciowej czy na przyjeciu u cioci.

13
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Kulturalne zachowanie na ulicy

Idgc chodnikiem lub przechodzac przez jezdnie,
zawsze poruszaj sie prawg strong.

Ta sama zasada obowigzuje na ruchomych
schodach. Zawsze trzymaj sie prawej strony.
Umozliwi to osobom, ktore spieszg sie ominigcie
ciebie z lewej strony.

Jesli idziesz z kilkkoma znajomymi, pamietaj
aby nie zajmowac catej szerokosci chodnika.
Jesli spotkasz na chodniku znajoma osobe,
przywitaj sie z nig. Jesli chcesz z nig porozmawiac,
dobrze jest przejs¢ w takie miejsce, aby nie
tarasowac ruchu pieszych.

Dbaj, aby rowerem poruszac sie po
wyznaczonych do tego sciezkach rowerowych.
Jesli nie ma takich Sciezek i jedziesz chodnikiem,
{ jedZ powoli i uwazaj na pieszych.

Puste butelki, zuzyte chusteczki lub gume do
zucia wyrzucaj tylko do kosza na smieci.

Nie przeklinaj!
Inni przechodnie nie muszg stuchac twoich przeklenstw.

14
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Moje zachowanie

Okazywanie sobie uczu¢ poprzez pocatunki
czy przytulanie jest niewskazane w miejscach
publicznych.

Miejscami publicznymi sg na przyktad parki,
przystanki autobusowe, osiedla, chodniki.
Lepszym miejscem na przytulanie jest dom
lub teren z dala od ludzi.

Nie pij alkoholu w miejscach publicznych.
Za takie zachowanie mozesz zaptaci¢ mandat.

Kulturalne zachowanie
podczas rozmowy kwalifikacyjnej

Rozmowa kwalifikacyjna to pierwsze spotkanie 0o o
Z przysztym pracodawca. [ <\
Od tego jak zaprezentujesz sie podczas S =

tego spotkania zalezy czy dostaniesz prace,
na ktérej ci zalezy.

Przed rozmowa z przysztym pracodawcg
zadbaj o higiene osobista:

wykap sie, umyj zeby, umyj i uczesz wtosy. A "')
Jesli sg zbyt diugie, mozesz pdjS¢ wczesniej
do fryzjera, aby je skrocic.

15
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- o Panowie powinni pamieta¢ o ogoleniu sie.
' Panie moga zrobi¢ delikatny makijaz.
Ubranie powinno by¢ czyste i wyprasowane.
Nie zaktadaj ubrania w jaskrawym kolorze!

Na spotkanie warto przyjs¢ kilka minut przed
czasem, aby przygotowac sie do rozmowy.
Pamietaj, zeby przed rozmowg wytgczyc
telefon komorkowy.

O wyznaczonej godzinie zapukaj do gabinetu
pracodawcy. Przedstaw sie i zapytaj czy
mozesz wejsce.

Przy powitaniu usmiechnij sie.

Podaj rozmowcy reke, powiedz: Dzien dobry.
UsiadZ na wskazanym miejscu.

SiedzZ prosto, ale swobodnie. Nie rozktadaj sie
na krze$le.

Podczas rozmowy uwaznie stuchaj pytan
pracodawcy.

Odpowiadaj zgodnie z prawda.

Staraj sie utrzymywac kontakt wzrokowy.
Po skonczonej rozmowie podziekuj swojemu
rozmowcy i pozegnaj sie.

Warto zapamietac!

Przestrzeganie zasad kulturalnego zachowania pozwoli ci
zy¢ w zgodzie z innymi ludzmi.

16
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W serii Biblioteka self-adwokata dotychczas ukazaly sie:

»,M0j czas wolny. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng moze spedzac
czas wolny.“

»,Moje ciato. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng powinna wiedzie¢
0 swoim organizmie®.

~,Moje zdrowie. W jaki sposob osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng moze
szanowac swoje zdrowie®.

~,Moje wydatki. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng moze zadbac
0 swoje pienigdze*.

»,M0&j komputer. Pomocne narzedzie dla osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng”.

»,M0j internet. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng moze korzystac
Z internetu®.

~,Moje bezpieczeristwo w internecie. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
moze bezpiecznie korzystac z internetu®.

»,Moje sposoby na konflikty. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng powinna
wiedzie¢ o konfliktach i o sposobach ich rozwigzywania“.

~,Moje zachowanie. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng powinna wiedzie¢
0 zasadach kulturalnego zachowania“.



Polskie Stowarzyszenie na Rzecz

Oséb z Uposledzeniem Umystowym

jest organizacja pozytku publicznego

MISJA PSOUU jest:

M dbanie o godnos¢ i szczescie 0séb z niepetnosprawnoscia intelektualna,
ich rbwnoprawne miejsce w rodzinie i w spoteczenstwie,

M wspieranie rodzin oséb z niepetnosprawnoscig intelektualng we wszystkich obszarach
zycia i sytuacjach, a zwtaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSOUVU jest dziatanie na rzecz wyrbwnywania szans 0oséb

Z niepetnosprawnoscig intelektualng, tworzenia warunkéw przestrzegania wobec nich
praw cztowieka, prowadzenia ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu spotecznym,
dziatanie na rzecz ochrony ich zdrowia oraz wspieranie ich rodzin.

STATYSTYKA:

M 123 Kota terenowe

M 11.500 cztonkdw (rodzice, osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng, przyjaciele)
B ponad 400 placéwek i statych form wsparcia dla blisko 23 tysiecy dzieci i dorostych

PSOUU prowadzi:

M placowki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukaciji, w tym ustawicznej,
aktywizacji zawodowej oraz opiekuncze,

M wspieranie ruchu self-adwokatéw, rzecznikédw witasnych spraw,

M chronione i wspomagane mieszkania grupowe,

M organizacje spedzania wolnego czasu (m.in. kluby, zespoty artystyczne,
sportowe, turystyczne),

M indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,

I wspieranie i pomoc rodzinom,

W dziatalno$¢ wydawnicza, m.in. wydaje kwartalnik ,Spoteczenstwo dla Wszystkich”.

PSOUU wspétpracuje z instytucjami i organizacjami:

M w tworzeniu nowego prawa,

M w dazeniu do zmiany wizerunku osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng
i postaw spotecznych,

M w rozwijaniu wiezi spotecznych, utatwiajgcych umacnianie sie spoteczenstwa
dla wszystkich, czyli wigczanie os6b z niepetnosprawnoscig intelektualng,

M w popularyzowaniu wynikéw badan naukowych i doswiadczen innych krajow,

M w ksztatceniu profesjonalnych kadr,

M w umacnianiu organizacji pozarzgdowych.

Polskie Stowarzyszenie na Rzecz Oso6b z Uposledzeniem Umystowym
ul. Glogowa 2b, 02-639 Warszawa, Tel. 22 848-82-60, 22 646-03-14, Fax 22 848-61-62

www.psouu.org.pl




