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Moje sposoby na odpowiedni wyglad

Dlaczego warto przeczytac te ksiazke

Coraz wiecej koto nas jest sklepow z ubraniami, kosmetykami.
Trudno wybrac potrzebne rzeczy.
Jesli chcesz wiedziec:
— jak zadbac o swoj wyglad
— jak ubrac sie odpowiednio w rézne miejsca,
zachecam Cie do przeczytania tej ksigzki.

Wyglad to wszystko co widzisz w lustrze kiedy patrzysz
na siebie, czyl::

— twarz

— wiosy

— skora

— dtonie i paznokcie

— ciato

— ubranie i buty.
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Dlaczego warto dbac o swoj wyglad

Twoj wyglad wptywa na to jak widza Cie inni ludzie.
Zanim ktos Cie pozna, ocenia to co widzi.

Patrzy na Twoja twarz, ubranie, buty.

Kiedy dobrze wygladasz, czujesz sie wtedy o wiele lepiej.
Jesli dbasz o siebie, masz lepsze samopoczucie!

Zeby dobrze wygladaé, nie musisz kupowa¢é nowego
drogiego ubrania.

Wazne jest ze Twoje ubranie jest czyste.

A najwazniejsze jest czyste ciato, wtosy, rece i paznokcie.
W kazdej sytuacji. W pracy, na zakupach, w teatrze.



Moje sposoby na odpowiedni wyglad

Jak zadbac o swéj wyglad
 Przed rozmowa kwalifikacyjna

Rozmowa kwalifikacyjna to spotkanie z pracodawca
kiedy szukasz pracy.

Na spotkanie z pracodawcg musisz przyjs¢ punktualnie.
Wazne jest tez jak wygladasz.

Przed wyjsciem z domu zadbaj o higiene osobista.
Wez prysznic, umyj zeby, wtosy | paznokcie.

Unikaj czapek i btyszczacych ozdob na wtosach.

Wybierz ubranie w spokojnych kolorach.
Na przyktad granatowe, szare lub ciemnozielone.

Unikaj ubran w odblaskowych kolorach z duzymi napisami.

Nie zawsze musisz miec garnitur lub elegancka sukienke.
Kiedy szukasz pracy w kawiarni lub restauragji,
wybierz jasng koszule i ciemne spodnie lub spodnice.
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« W pracy
Ubranie w miejscu pracy jest wazne.
Pracodawca moze dac¢ Ci ubranie stuzbowe. Na przyktad:
— koszulke i spodnie
— fartuch
— buty.
Musisz dbac o to ubranie. Prac je i prasowac.

Na tych ubraniach jest logo pracodawcy.
Logo to znaczek firmy w ktorej pracujesz.

Jesli pracujesz w kuchni lub kawiarni wtoz ubranie,
ktore dostaniesz od pracodawcy.

Dtugie wtosy zwigz w kucyk.

W kuchni nos na gtowie czapke lub chusteczke.
Unikaj mocnego makijazu i bizuterii.

Pamietaj o czystych, krotkich paznokciach u rak.
Zaktadaj buty z zakrytymi palcami.




Moje sposoby na odpowiedni wyglad

Do pracy w biurze wktadasz swoje ubrania.
Ubrania powinny miec spokojne kolory.
Zaktadaj wygodne buty.

Nie musisz nosi¢ butow na wysokim obcasie.
Uzywaj perfum o delikatnym zapachu.

Jesli pracujesz na zewnatrz budynku,

dostosuj ubranie do pogody.

W ciepte dni zaktadaj cienka koszulke i dtugie spodnie.
Wybierz buty z zakrytymi palcami.

Jesienig i zima zaktadaj ubranie nieprzemakalne i ciepte.

Wtedy dbasz o wyglad i o zdrowie.
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 Gdy idziesz do kina

Pamietaj o wczesniejszej kapieli lub prysznicu.

Zat6z wygodne ubranie, w ktorym czujesz sie dobrze.
Nie ma znaczenia kolor ubran.

Wazne, zeby byty czyste.

 Gdy idziesz do teatru

Pamietaj o wczesniejszej kapieli lub prysznicu.

Mozesz zrobic sobie delikatny makijaz.

Wybierz ubrania w spokojnych kolorach.

Zatoz jasna koszule lub bluzke.

Do tego wtoz ciemne spodnie lub spodniczke.

Mezczyzna moze wtozy¢ garnitur, kobieta elegancka sukienke.



Moje sposoby na odpowiedni wyglad

« Na spacerze

Przed wyjsciem na spacer wybierz wygodne ubranie.
Na przyktad dres.

Staraj sie dobrac ubranie do pogody.

Pamietaj o wygodnych butach sportowych.

Nie zabieraj na spacer wielu przedmiotow.

Na przyktad cigezkich plecakow lub toreb.

« Gdy uprawiasz sport

Przed wyjsciem na basen zabierz ze soba swgj

stroj kapielowy, klapki i recznik.

Na rower wybierz ubrania sportowe: koszulke i spodnie.
Sprawdz na metce z czego zrobiona jest koszulka.

Wybieraj ubrania z napisem bawetna 100% (czytaj procent).

Taka koszulka najlepiej wchtania pot.

—
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« Podczas spotkan okolicznosciowych

Spotkania okolicznosciowe to na przyktad:
— urodziny, imieniny kogos z rodziny lub przyjaciot
— $lub, wesele na ktore masz zaproszenie
— pogrzeb kogos z rodziny, znajomych lub przyjaciot.

Pamietaj! Zawsze przed spotkaniem wez prysznic.
Umyj wlosy, wyczysc zeby i paznokcie.

Dowiedz sie gdzie odbedg sie urodziny lub imieniny.

Mozna je swietowac w réznych miejscach.

Na przyktad mozna zrobic grilla w ogrodzie.

Mozna zaprosic¢ gosci do eleganckiej restauragji lub do domu.

Na urodziny w ogrodzie mozesz wybrac bluzke i dzinsowe spodnie.
Do eleganckiej restauracji zatoz ubranie w spokojnych kolorach.

Na przyktad koszule i ciemne spodnie lub sukienke.



Moje sposoby na odpowiedni wyglad

Na slub lub wesele wybierz eleganckie ubranie.

Mezczyzna powinien zatozy¢ koszule, ciemng marynarke i spodnie.
Kobieta moze zatozyc sukienke w ulubionym kolorze.

Na weselu w tym ubraniu spedzisz kilka godzin.

Pamietaj zeby ubranie nie ograniczato Twoich ruchéw.

Wybierz buty pasujace do ubrania.

Buty musza by¢ wygodne, zeby mozna byto tanczyc.

Pogrzeb to bardzo smutna uroczystosc.

Odpowiedni wyglad w czasie pogrzebu oznacza

Twoj szacunek do osoby zmarte).

Osoby z najblizszej rodziny powinny wtozy¢ czarne ubrania.
Pozostate osoby moga zatozyc¢ ubrania w spokojnych kolorach.
Na przyktad granatowe lub szare.
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 Na zdjeciach w Internecie

W Internecie najczesciej umieszczamy zdjecia na portalach
spotecznosciowych. Portal spotecznosciowy to miejsce
w Internecie gdzie piszemy i mowimy o sobie.

Na przyktad na Facebooku (czytaj fejsbuku) i Instagramie.
Mozesz tam ogladac zdjecia innych osob.

Na swoim profilu mozesz dodawac swoje zdjecia.

Zastanow sie jakie zdjecia umieszczasz w Internecie.
Unikaj zdje¢ gdzie:

— jestes nago lub w bieliznie

— masz brudne wtosy, ubranie

— jest batagan wokét Ciebie

— pijesz alkohol, palisz papierosy.

Pamietaj! Jesli chcesz umiesci¢ w Internecie wspoélne zdjecia
z innymi osobami, musisz zapytac je o zgode.



Moje sposoby na odpowiedni wyglad

Do zdjecia na profil spotecznosciowy:
— wybierz ubrania w ktérych czujesz sie wygodnie
— wtoz ubrania czyste | wyprasowane
— umyj sie, uczesz witosy i zarost
— zrob delikatny makijaz
— usmiechaj sie!

Twoje zdjecia moga ogladac osoby, ktorych nie znasz.
Czasami ktos moze uzyc¢ tych zdje¢ bez Twojej zgody.
Pamietaj, zeby nie robi¢ sobie zdjec z kartg ptatnicza
lub z dowodem osobistym.

Ktos moze wykorzysta¢ widoczne dane i okrasc Cie.
Moze zrobi¢ zakupy lub wzig¢ kredyt na Twoj dowdd.

Pamietaj! Przed umieszczeniem zdjecia w Internecie
sprawdz doktadnie co na nim widac.
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« Podczas rozmow przez Internet

Coraz wiecej ludzi uzywa komunikatorow internetowych.

Sa to na przyktad Skype (czytaj skajp) lub Messenger
(czytaj Mesendzer).

Mozesz w ten sposdb rozmawiac z przyjacielem, znajomym,
kolega z pracy i pracodawca.

Twoja rozmowa przez Internet jest podobna do rozmowy na zywo.

Przed rozmowa zadbaj o swoj wyglad.

Sprawdz czy masz czyste, wygodne ubranie.

Unikaj ubran w kratke i w paski.

Uczesz wtosy. Sprawdz tez co widac za Toba.

Usiadz w miejscu gdzie jest jasno i gdzie jest porzadek.
Usigdz tak, zeby byto widac cata Twoja twarz.
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Co robic¢ zeby zawsze dobrze wygladac
Niewazne czy wybierasz sie do pracy czy na spacer, pamietayj:

« Myj cate ciato rano lub wieczorem.

......

Do mycia wybierz mydto lub zel o ulubionym zapachu.
Po myciu uzyj antyperspirantu.

Wtedy mnigj sie pocisz. Znika tez nieprzyjemny zapach.
Uzywaj antyperspirantu pod pachami codziennie.
Przed zatozeniem czystych ubran.

« Zmieniaj codziennie bielizne i skarpetki.

Pierz bielizne i koszulki po kazdym dniu noszenia.
Staraj sie pra¢ samodzielnie. Jesli nie potrafisz uzywac pralki,
popros zeby ktos Cie nauczyt. Na przyktad rodzice.

Prasuj wyprane ubrania. Bedziesz tadnie wygladac gdy je zatozysz.

15
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« Myj zeby co najmniej 2 razy dziennie.

Wybierz paste ktora lubisz.

Wymieniaj co 3 miesigce szczoteczke do mycia zebow.
Wazne, zeby kazdy w domu miat swojq szczoteczke.
Raz w roku uméw sie na wizyte u lekarza dentysty.
Pamietaj! Jak najszybciej idz do dentysty

jesli boli Cie zab lub widzisz krew na szczoteczce.

« Myj doktadnie wilosy.

Staraj sie myc¢ wtosy 2 razy w tygodniu.

Myj czescigj jesli Twoje wiosy sie przettuszczaja.

Jesli masz trudnosci z rozczesywaniem mokrych wtoséw,
uzywaj odzywki.

Odzywke mozesz kupi¢ w sklepie razem z szamponem.



Moje sposoby na odpowiedni wyglad
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« Umow sie czasem do fryzjera.

Fryzjer pomoze zadbac o wyglad Twoich wtosow.

Jesli nie masz pomystu jak je uczesac, popros o rade fryzjera.
Fryzjer chetnie podpowie jak mozesz dbac o wiosy.

Mozesz umowic sie tez do kosmetyczki.

Kosmetyczka zadba o Twoja skore.

Jesli jestes mezczyznag i nosisz wasy lub brode

pamietaj o ich pielegnacji. Myj je podczas kazdej kapieli.
Umow sie do barbera jesli wasy lub broda sg za dtugie.
Barber to fryzjer, ktory dba o wasy i brody.




« Zadbaj o swoj sen.

Postaraj sie spac 7 godzin kazdej nocy.

Przed snem otworz okno. Wywietrz poko;.

Nie zasypiaj przy wtgczonym telewizorze lub laptopie.
Telefon potdz obok t6zka.

Sen poprawia wyglad Twojej skdry i samopoczucie.

« Pilnuj tego co jesz.

Zaplanuj 4 lub 5 positkow w ciggu dnia.

Postaraj sie ograniczyc jedzenie czerwonego miesa.
Zamien jasne pieczywo na ciemne.

Jedz ryby. Jedz warzywa i owoce.

Kiedy jesz zdrowe produkty, dbasz o wyglad
EEE i 0 swoje zdrowie!
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« Jedz mniej stodyczy.

Stodycze sprébuj zamieni¢ na owoce i orzechy.

Jesli masz ochote na cos stodkiego, wybieraj nasiona
| suszone owoce.

Kiedy rezygnujesz ze stodyczy, dbasz o swoj wyglad.
Dbasz o swoje ciato. Na przyktad mozesz schudnac.
Poprawisz swoje samopoczucie i pewnosc siebie.

« Pij regularnie wode.

Staraj sie pi¢ w ciggu dnia co najmnigj 2 litry wody
czyli 8 szklanek.
Unikaj napojow gazowanych, smakowych.

Sprébuj dodac¢ do wody owoce lub ziota ktore lubisz.

Kiedy pijesz wode, poprawia sie wyglad Twojej skory.

—
4
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« Rob ¢wiczenia fizyczne.

Cwicz przynajmniej 1 godzine w tygodniu.

Staraj sie ¢wiczyc¢ regularnie.

Wyznacz sobie dni kiedy ¢wiczysz.

Mozesz ¢wiczy¢ w domu lub na sitowni.

Mozesz chodzi¢ na dtugie spacery lub jezdzi¢ na rowerze.
Cwiczenia pomoga Ci zachowac dobrg wage lub schudnac.

« Unikaj stresu.

Sprébuj unikac sytuacji kiedy reagujesz ptaczem

lub zdenerwowaniem.

Jesli jest Ci trudno, porozmawiaj z kims bliskim.

Rob to, co sprawia Ci przyjemnosc.

Lepiej sie czujesz gdy dobrze radzisz sobie ze stresem.
Poprawia sie tez Twoj wyglad i masz wiecej energii.

A Ty co robisz, zeby dbac o swéj wyglad?
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MISJA PSONI jest:

B dbanie 0 godnosc i szczescie 0séb z niepetnosprawnoscia
intelektualna, ich rownoprawne miejsce w rodzinie
i w spoteczenstwie,

B wspieranie rodzin 0séb z niepetnosprawnoscia
intelektualng we wszystkich obszarach zycia i sytuacjach,
a zwtaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSONI jest dziatanie na rzecz wyrownywania
szans 0sOb z niepetnosprawnoscia intelektualna, tworzenia
warunkdéw przestrzegania wobec nich praw cztowieka,
prowadzenia ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu
spotecznym, dziatanie na rzecz ochrony ich zdrowia

oraz wspieranie ich rodzin.

STATYSTYKA:
B 118 Kot terenowych,

M 11 tysiecy cztonkow
(rodzice, osoby z niepetnosprawnoscia intelektualna,
przyjaciele),

B ponad 400 placowek i statych form wsparcia dla ponad
30 tysiecy dzieci i dorostych

PSONI prowadzi:

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

wspieranie ruchu self-adwokatow, rzecznikow wtasnych spraw,
chronione i wspomagane mieszkania grupowe,

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

indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,
wspieranie i pomoc rodzinom,

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

PSONI wspétpracuje z instytucjami i organizacjami:

w tworzeniu howego prawa,

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

w rozwijaniu wiezi spotecznych, utatwiajacych umacnianie
sie spoteczenstwa dla wszystkich, czyli wtaczanie osob
Z niepetnosprawnoscig intelektualna,

w popularyzowaniu wynikéow badan naukowych
i doswiadczen innych krajéw,

w ksztatceniu profesjonalnych kadr,

W umacnianiu organizacji pozarzadowych.
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