
 

 

țPORADNIA W KWARANTANNIEȚ 

 

rok szkolny 2019/2020 
 

 

SSPPEECCJJAALLIISSTTYYCCZZNNAA  PPOORRAADDNNIIAA  

PPSSYYCCHHOOLLOOGGIICCZZNNOO  ȓȓ  PPEEDDAAGGOOGGIICCZZNNAA    

DDLLAA  DDZZIIEECCII  ZZ  NNIIEEPPOOWWOODDZZEENNIIAAMMII  EEDDUUKKAACCYYJJNNYYMMII    

w  Krakowie 

ul. Ľw. Gertrudy 2 

www.poradnia-psychologiczna.com 

 

Drodzy Czytelnicy, 

"ÉÕÌÅÔÙÎ ÎÁÓÚÅÊ 0ÏÒÁÄÎÉ ÁÄÒÅÓÏ×ÁÎÙ ÊÅÓÔ ÄÏ ÒÏÄÚÉÃĕ× ÄÚÉÅÃÉ × ×ÉÅËÕ ÓÚËÏÌÎÙÍȟ  
Á ÔÁËŀÅ ÄÏ ÐÅÄÁÇÏÇĕ×ȟ ÎÁÕÃÚÙÃÉÅÌÉȟ ×ÙÃÈÏ×Á×Ãĕ× ÏÒÁÚ ÄÙÒÅËÔÏÒĕ× ÐÌÁÃĕ×ÅË ÏĢ×ÉÁÔÏ×ÙÃÈ 
miasta Krakowa.  

W niniejÓÚÙÍ ×ÙÄÁÎÉÕ ÐÒÁÇÎÉÅÍÙ ÐÒÚÙÐÏÍÎÉÅç Ï ÏÇĕÌÎÙÃÈ ÚÁÓÁÄÁÃÈ ÄÚÉÁčÁÎÉÁ 
0ÏÒÁÄÎÉȟ ÁËÔÕÁÌÎÉÅ ÐÒÁÃÕÊäÃÅÊ ËÁÄÒÚÅȟ ËÒÙÔÅÒÉÁÃÈ ÐÒÚÙÊÍÏ×ÁÎÉÁ ÄÚÉÅÃÉ É ÒÏÄÚÉÃĕ×ȟ Á ÔÁËŀÅ 
ÐÒÚÙÂÌÉŀÙç ÚÁÓÁÄÙ ÐÒÁÃÙ ÎÁÓÚÅÊ ÐÌÁÃĕ×ËÉ × ÔÒÁËÃÉÅ ÏÇÒÁÎÉÃÚÅÎÉÁ ÊÅÊ ÚÁÊöç × Ú×ÉäÚËÕ ÚÅ 
stanem epidemii koronawirusa. #ÈÃÅÍÙ ÓÉö Òĕ×ÎÉÅŀ ÐÏÄÚÉÅÌÉç Ú 0ÁďÓÔ×ÅÍ ÁÒÔÙËÕčÁÍÉ  
É ÍÁÔÅÒÉÁčÁÍÉ ÏÐÒÁÃÏ×ÁÎÙÍÉ ÐÒÚÅÚ ÎÁÓÚÙÃÈ ÐÒÁÃÏ×ÎÉËĕ×ȟ ÄÏÔÙÃÚäÃÙÃÈ ÍÉöÄÚÙ ÉÎÎÙÍÉ 
ÅÆÅËÔÙ×ÎÅÊ ÏÒÇÁÎÉÚÁÃÊÉ ÎÁÕËÉ × ÄÏÍÕȟ  ÓÐÏÓÏÂĕ× ÎÁ ÐÒÚÅÚ×ÙÃÉöŀÅÎÉÅ ÌöËÕ É ÓÔÒÁÃÈÕ 
Ú×ÉäÚÁÎÅÇÏ Ú ÅÐÉÄÅÍÉä #/6)$-1ύȟ Á ÔÁËŀÅ ÐÏÍÙÓčĕ× ÎÁ ×ÓÐĕÌÎÅ ÓÐöÄÚÁÎÉÅ ÃÚÁÓÕ × ÇÒÏÎÉÅ 
ÎÁÊÂÌÉŀÓÚÙÃÈȢ 

  
½ÙÃÚÙÍÙ ÍÉčÅÊ ÌÅËÔÕÒÙȦ

http://www.poradnia-psychologiczna.com/


KILKA SĩÓW DLA 

PRZYPOMNIENIA O NAS 

Specjalistyczna Poradnia Psychologiczno-
Pedagogiczna dla Dzieci z Niepowo-
dzeniami Edukacyjnymi w Krakowie 
istnieje od dnia 1 ×ÒÚÅĢÎÉÁ ςπρςȢ :ÏÓÔÁčÁ  
ÐÒÚÅËÓÚÔÁčÃÏÎÁ Ú 0ÏÒÁÄÎÉ 0ÓÙÃÈÏÌÏÇÉÃÚÎÏ ɀ 
Pedagogicznej dla Dzieci Dyslektycznych, 
ÄÚÉÁčÁÊäÃÅÊ ÏÄ ρωωσ ÒÏËÕȢ *ÅÓÔ ÏÎÁ ÐÕÂÌÉÃÚÎä 
ÐÌÁÃĕ×Ëä ÏĢ×ÉÁÔÏ×Ï - ×ÙÃÈÏ×Á×ÃÚäȟ 
ËÔĕÒÁ ÏÆÅÒÕÊÅ ÐÏÍÏÃ ÄÉÁÇÎÏÓÔÙÃÚÎä  
É ÐÏÓÔÄÉÁÇÎÏÓÔÙÃÚÎä ÄÌÁ ÕÃÚÎÉĕ× ËÒÁko-
×ÓËÉÃÈ ÓÚËĕč ÐÏÄÓÔÁ×Ï×ÙÃÈ É ÓÚËĕč ÐÏÎÁÄ-
podstawowych. 0ÏÓÉÁÄÁ ÔÁËŀÅ ÄÏĢ×ÉÁÄ-
czenie w kompleksowym wspomaganiu 
ÓÚËĕčȟ ÏÆÅÒÕÊÅ ÐÏÍÏÃ ÄÌÁ ÐÅÄÁÇÏÇĕ×ȟ 
nauczycieli i kadry kiero-wniczej. 

Proponujemy dzieciom specja-
lisÔÙÃÚÎä ÄÉÁÇÎÏÚö ÐÓÙÃÈÏÌÏÇÉÃÚÎÏ - 
pedagogÉÃÚÎä ÐÒÚÙÃÚÙÎ ÉÃÈ ÔÒÕÄÎÏĢÃÉ  
w nauce oraz indywidualne i grupowe 
ÚÁÊöÃÉÁ ÔÅÒÁÐÅÕÔÙÃÚÎÅȢ 3ÐÅÃÊÁÌÉĢÃÉ ÕÄÚÉÅÌÁÊä 
pomocy psychologicznej, pedagogicznej  
i logopedycznej dzieciom z niepow-
ÏÄÚÅÎÉÁÍÉ ÅÄÕËÁÃÙÊÎÙÍȟ ËÔĕÒÙÃÈ ÐÒÚÙÃÚÙ-
Îä Óäȡ ÓÐÅÃÙÆÉÃÚÎÅ ÔÒÕÄÎÏĢÃÉ × ÕÃzeniu 
ÓÉö (dysleksja rozwojowa), inteligencja 
ÎÉŀÓÚÁ ÎÉŀ ÐÒÚÅÃÉöÔÎÁȟ ÚÁÂÕÒÚÅÎÉÁ 
ËÏÍÕÎÉËÁÃÊÉ ÊöÚÙËÏ×ÅÊ ɉÎÉÅÄÏËÓÚÔÁčÃÅÎÉÅ 
ÍÏ×Ù Ï ÔÙÐÉÅ ÁÆÁÚÊÉȟ ÊäËÁÎÉÅɊ ÏÒÁÚ 
ÔÒÕÄÎÏĢÃÉ ÁÄÁÐÔÁÃÙÊÎÅ Ú×ÉäÚÁÎÅ  
Ú ÒĕŀÎÉÃÁÍÉ ËÕÌÔÕÒÏ×ÙÍÉ ÌÕÂ ÚÅ ÚÍÉÁÎä 
ĢÒÏÄÏ×ÉÓËÁ ÅÄÕËÁÃÙÊÎÅÇÏ, w tym 
Ú×ÉäÚÁÎÙÍÉ Ú ×ÃÚÅĢÎÉÅÊÓÚÙÍ ËÓÚÔÁčÃÅÎÉÅÍ 
ÚÁ ÇÒÁÎÉÃäȢ  

Priorytetem pracy Poradni jest 
ÕÄÚÉÅÌÁÎÉÅ ÃÁčÏĢÃÉÏ×ÅÊ ÓÙÓÔÅÍÏ×ÅÊ ÐÏÍÏÃÙ 
ÄÚÉÅÃËÕ ÏÒÁÚ ÒÏÄÚÉÎÉÅȟ ÐÏÐÒÚÅÚ ÄÉÁÇÎÏÚö 
aktualnymi metodami badawczymi, 
ÓÐÅÃÊÁÌÉÓÔÙÃÚÎä ÔÅÒÁÐÉö ÐÒÏ×ÁÄÚÏÎä ÏÄ 
ÐÏÃÚäÔËÕ ÅÄÕËÁÃÊÉ ÄÏ ÊÅÊ ÚÁËÏďÃÚÅÎÉÁȢ 
Profesjonalna kadra pedagogiczna Dys-
ponuje najnowszym warsztatem diagno-
styczno - tÅÒÁÐÅÕÔÙÃÚÎÙÍ ÏÒÁÚ ÍÏŀÅ ÓčÕŀÙç 
ÐÏÍÏÃä ÐÒÚÅÚ ÃÁčÙ ÏËÒÅÓ ÅÄÕËÁÃÊÉ ÄÚÉÅÃËÁȢ 

.ÁÓÚÁ 0ÏÒÁÄÎÉÁ ÍÉÅĢÃÉ ÓÉö ÐÒÚÙ  
ÕÌȢ ¡×Ȣ 'ÅÒÔÒÕÄÙ ςȢ :ÌÏËÁÌÉÚÏ×ÁÎÁ ÊÅÓÔ ÎÁ 
obszarze $ÚÉÅÌÎÉÃÙ ) +ÒÁËĕ× - Stare Miasto, 

× ÓÁÍÙÍ ÃÅÎÔÒÕÍ ÍÉÁÓÔÁȟ ÐÒÚÙ Çčĕ×ÎÙÍ 
trakcie komunikacyjnym. Lokalizacja 
ÐÌÁÃĕ×ËÉ É čÁÔ×ÏĢç × ÄÏÊÅľÄÚÉÅ ÄÏ ÎÉÅÊ 
ÕÍÏŀÌÉ×ÉÁ ÓÚÙÂÓÚÅ dotarcie dzieci  
i rodziÃĕ× ÎÁ ÂÁÄÁÎÉÁ É ÚÁÊöÃÉÁ Ú ËÁŀÄÅÇÏ 
punktu w Krakowie. 

 

KRYTERIA PRZYJMOWANIA DZIECI 

I RODZICÓW 
7 ÎÁÓÚÅÊ 0ÏÒÁÄÎÉ ÄÚÉÅÃÉ ÐÒÚÙÊÍÏ×ÁÎÅ Óä  
ÎÁ ÐÒÏĢÂö ÒÏÄÚÉÃĕ×Ȣ 
2ÅÊÅÓÔÒÁÃÊÁ ÏÄÂÙ×Á ÓÉö ÔÅÌÅÆÏÎÉÃÚÎÉÅ ÌÕÂ 
ÏÓÏÂÉĢÃÉÅ × ÓÅËÒÅÔÁÒÉÁÃÉÅ 0ÏÒÁÄÎÉȟ ÏÄ 
ÐÏÎÉÅÄÚÉÁčËÕ ÄÏ ÐÉäÔËÕ × ÇÏÄÚÉÎÁÃÈ ÏÄ 
8.00 do 19.00. 
 

Kryteria przyjmowania dzieci:  
¶ dziÅÃÉ ÐÒÚÅÊÁ×ÉÁÊäÃÅ ÔÒÕÄÎÏĢÃÉ  
× ÎÁÕÃÅ Ï ÄÕŀÙÍ ÎÁÓÉÌÅÎÉÕȠ 

¶ ÄÚÉÅÃÉ Ú ÚÁÂÕÒÚÏÎä ËÏÍÕÎÉËÁÃÊä 
ÊöÚÙËÏ×äȠ 

¶ ÄÚÉÅÃÉ ÐÒÚÙÂÙ×ÁÊäÃÅ Ú zagranicyi  
Ú ÍÎÉÅÊÓÚÏĢÃÉ narodowych; 

 

Etapy diagnozy:  
¶ zesÐĕÌ ÄÉÁÇÎÏÓÔÙÃÚÎÏ-konsultacyj-

ny: podczas indywidualnego spot-
kania z Rodzicami prowadzonego 
przez psychologa lub pedagoga 
dokonuje  kwalifikacji na badania 
diagnostyczne lub do pracy terapeu-
tycznej;  

¶ odpowiednia diagnoza pedagogi-
czna, psychologiczna, logopedyczna. 

 

Rodzic zgğaszajŃcy siň na konsultacjň 

powinien przynieŜĺ: 

V opiniň ze szkoğy ï od wychowawcy dziecka 

lub nauczycieli uczŃcych; 

V Ŝwiadectwa szkolne; 

V PESEL dziecka; 

V dokumentacjň wczeŜniejszych badaŒ 

psychologicznych, pedagogicznych 

 i logopedycznych; 

V dokumentacjň badaŒ medycznych, jeŨeli 

dziecko pozostaje w specjalistycznej opiece 

lekarskiej; 

V zeszyty przedmiotowe i prace pisemne 

dziecka. 

 

 



 

NASZA KADRA w roku szkolnym 2019/2020 

 
¶ ÍÇÒ -ÁčÇÏÒÚÁÔÁ .ÉÅ×ÏÄowska: pedagog specjalny, surdopedagog,   

dyrektor  Poradni 

¶ ÍÇÒ -ÁčÇÏÒÚÁÔÁ -ÏÓÕÒȡ psycholog, wicedyrektor Poradni  

¶ ÍÇÒ !ÌÅËÓÁÎÄÒÁ "ÉÁčÅËȡ psycholog 

¶ ÍÇÒ *ÏÌÁÎÔÁ "ÉÅďȡ pedagog specjalny, socjoterapeuta  

¶ mgr Maria Borczyk: psycholog   

¶ ÍÇÒ -ÁÇÄÁÌÅÎÁ "ÉčÁÎ-Brozenbach: psycholog  

¶ mgr Anna Duda:  psycholog 

¶ mgr Katarzyna Gorzko: pedagog 

¶ mgr Izabela Jackowska:  logopeda 

¶ ÍÇÒ -ÁčÇÏÒÚÁÔÁ +ÁÒÁËÕÓÚËÁȡ pedagog specjalny, logopeda 

¶ mgr Urszula Majcher -Legawiec: pedagog,  

¶ mgr Beata Tchorzewska : pedagog 

¶ ÍÇÒ -ÁÒÔÁ -ÁÓčÏ×ÓËÁȡ psycholog, pedagog 

¶ mgr Magdalena Natanek: pedagog 

¶ mgr Anna Paluch: psycholog, logopeda  

¶ mgr Anna Pasek: psycholog, logopeda  

¶ ÍÇÒ *ÏÌÁÎÔÁ 2ÁÄÏďȡ pedagog 

¶ mgr Szymon Rozmus: pedagog 

¶ mgr Dorota Sarna: psycholog 

¶ mgr Beata Sroka: psycholog 

¶ ÍÇÒ 0ÁÕÌÉÎÁ 3ÚÙÄčÏ×ÓËÁȡ psycholog 

¶ ÍÇÒ 'ÒÁŀÙÎÁ 7ÉÔËÏȡ psycholog  

¶ mgr Barbara Woszczyna:  psycholog 

 



 
 

DRODZY RODZICE I NAUCZYCIELE! 
7 Ú×ÉäÚËÕ Ú ÓÙÔÕÁÃÊä ÁËÔÕÁÌÎÉÅ ÐÁÎÕÊäÃä × ÎÁÓÚÙÍ ËÒÁÊÕÉ ÃÚÁÓÏ×ÙÍ 
ÚÁ×ÉÅÓÚÅÎÉÅÍ ÚÁÊöç × ÎÁÓÚÅÊ 0ÏÒÁÄÎÉ ÃÈÃÅÍÙ ×ÙÊĢç ÎÁÐÒÚÅÃÉ× 0ÁďÓÔ×Á 

potrzebom.Proponujemy pomoc w formie on-line oraz telefonicznej. 
 

.ÁÓÉ ÓÐÅÃÊÁÌÉĢÃÉ ÄÏÓÔöÐÎÉ ÂöÄä × ÇÏÄÚÉÎÁÃÈ ÚÇÏÄÎÙÃÈ Ú ÈÁÒÍÏÎÏÇÒÁÍÅÍ 
pracy umieszczonym na stronie internetowej Poradni. 

 
#ÈöÔÎÅ ÏÓÏÂÙ ÐÒÏÓÉÍÙ Ï ×ÙÐÅčÎÉÅÎÉÅ ÁÎËÉÅÔÙȟ ËÔĕÒÁ ÐÏÚ×ÏÌÉ ÎÁÍ 

ÏÄÐÏ×ÉÅÄÚÉÅç ÎÁ 0ÁďÓÔwa potrzeby. 
 

Link do ankiety: https://forms.gle/KrMuUe2PBHkzJuN58 
 
 

DEAR PARENTS AND TEACHERS! 
Due to the current situation in our country and the temporary suspension 
of the meetings in our psychological and pedagogical counseling center we 
would like to offer on-line and telephone support. Our specialists will be 
available at hours consistent with the work schedule on the counseling 

centre website. 
 

Please fill in the questionnaire attached below. It will help us in planning 
activities responding to your current needs. 

 
English version os questionnaire: https://forms.gle/pJiGezkbbpKqDyK68 

 
 

ǌƻƹƿƹƾǅǔƾ ǉǇƽǁǋƾǄǁ ǁ ǌǐǁǋƾǄǘ 
ˏ ̠̒̃̈̉ ̒ ̓̆̋̔̆̊̚ ̗̒̉̓̔́̉̆̊ ̃ ̙̎́̆̊ ̒̓̑́̎̆ ̉ ̜̃̑̆̍̆̎̎̍ 

̐̑̆̋̑́̆̎̉̆̍̚ ̠̈́̎̓̉̊ ̃ ̙̎́̆̍ ˣ̆̎̓̑̆ ˗̝̗̏̎̒̔̌̓́̉̊ ȟ ̒ ̠̒̏̄̌́̒̉ 
̠̟̔̐̑́̃̌̆̄̏̚ ̏̑̄́̎́ȟ ̜̍ ̖̏̓̉̍ ̝̔̅̏̃̌̆̓̃̏̑̉̓ ̙̃́̉ ̐̏̓̑̆̂̎̏̒̓̉Ȣ 

˙̜ ̐̑̆̅̌́̄́̆̍ ̝̐̏̍̏̚ ̃ ̏̎̌́̊̎ ̉ ̓̆̌̆̏̎̎̏̍̕ ̏̑̍́̓̆̕Ȣ 
˚̙́̉ ̗̜̒̐̆̉́̌̉̒̓ ̂̔̅̔̓ ̜̅̏̒̓̔̐̎ ̃ ̘̜́̒ȟ ̟̒̏̏̓̃̆̓̒̓̃̔̉̆̚ ̄̑́̉̋̔̕ 

̜̑́̂̏̓ ̎́ ̒́̊̓̆ ˣ̆̎̓̑́ ˗̝̗̏̎̒̔̌̓́̉̊Ȣ 
 

https://forms.gle/KrMuUe2PBHkzJuN58
https://forms.gle/pJiGezkbbpKqDyK68


 



DRODZY RODZICE I NAUCZYCIELE  
7 Ú×ÉäÚËÕ Ú ÓÙÔÕÁÃÊä ÁËÔÕÁÌÎÉÅ ÐÁÎÕÊäÃä × ÎÁÓÚÙÍ ËÒÁÊÕ É ÃÚÁÓÏ×ÙÍ ÚÁ×ÉÅÓÚÅÎÉÅÍ ÚÁÊöç × ÎÁÓÚÅÊ 

Poradni, proponujemy pomoc 
w formie on-line oraz telefonicznej. 

.ÁÓÉ ÓÐÅÃÊÁÌÉĢÃÉ ÄÏÓÔöÐÎÉ ÂöÄä × ÇÏÄÚÉÎÁÃÈ ÚÇÏÄÎÙÃÈ Ú harmonogramem pracy umieszczonym na stronie 
internetowej Poradni. 

0ÏÎÉŀÅÊ ÚÁÍÉÅÓÚÃÚÁÍÙ ÎÒ ÔÅÌÅÆÏÎĕ× ÎÁÓÚÙÃÈ ÐÒÁÃÏ×ÎÉËĕ× ÏÒÁÚ ÁÄÒÅÓÙ ÍÁÉÌÏ×Åȡ 

 

LaLB L b!½²L{Yh STANOWISKO 

TEL.KONTAKTOWY 

όǎƱǳȍōƻǿȅύ 

ADRES E-MAIL 13.04.2020 
tƻƴƛŜŘȊƛŀƱŜƪ 

14.04.2020 
Wtorek 

15.04.2020 
|ǊƻŘŀ 

16.04.2020 
Czwartek 

17.04.2020 
tƛŊǘŜƪ 

ƳƎǊ aŀƱƎƻǊȊŀǘŀ 
Niewodowska 

Dyrektor, 
pedagog 

660-637-311 m.niewodowska.poradnia@gmail.com 12:00-16:00 13:00-17:00 12:00-16:00 11:00-15:00 11:00-15:00 

ƳƎǊ Wƻƭŀƴǘŀ .ƛŜƵ Pedagog 787-619-634 j.bien.poradnia@gmail.com 15:00-19:00 8:00-12:00 13:00 -17:00 8:00-11:00 14:00-19:00 

mgr Maria Borczyk-
Suchowska 

Psycholog 787-619-614 
m.borczyksuchowska.poradnia@gmail.

com 

------ 16:00-19:00 12:00-16:00 15:00-18:00 -------- 

ƳƎǊ aŀƎŘŀƭŜƴŀ .ƛƱŀƴ- 
Brozenbach 

Psycholog 787-619-601 m.brozenbach.poradnia@gmail.com 8:00-12:00 14:00-19:00 14:00-18:00 8:00-11:00 8:00-12:00 

mgr Anna Duda Psycholog 787-619-599 a.duda.pradnia@gmail.com ------- ------ ------ ------ ------ 

mgr Katarzyna Gorzko Pedagog 787-619-585 k.gorzkoporadnia@gmail.com 15:00-19:00 8:00-12:00 8:00-12:00 11:00-14:00 14:00-19:00 

ƳƎǊ aŀƱƎƻǊȊŀǘŀ 
Karakuszka 

Pedagog 787-619-580 m.karakuszka.poradnia@gmail.com ----- 15:00-19:00 13:00-17:00 12:00-15:00 15:00-19:00 

mgr Urszula Majcher-
Legawiec 

Pedagog 787-619-641 u.legawiec.poradnia@gmail.com 8:00-12:00 ------ ------- 15:00-19:00 12:00-14:00 

ƳƎǊ aŀǊǘŀ aŀǎƱƻǿǎƪŀ Psycholog 787-619-608 m.maslowska.poradnia@gmail.com ------- ------- ------ ------- ------- 

ƳƎǊ aŀƱƎƻǊȊŀǘŀ aƻǎǳǊ 
Wicedyrektor, 

psycholog 
787-619-613 m.mosur.poradnia@gmail.com 8:00-12:00 12:00-16:00 8:00-12:00 8:00-12:00 8:00-12:00 

mgr Magdalena 
Natanek 

Pedagog 660-386-533 m.natanek.poradnia@gmail.com 8:00-11:00 14:00-19:00 14:00-19:00 8:00-11:00 8:00-12:00 

mgr Anna Pasek Logopeda 660-388-599 a.pasek.poradnia@gmail.com 14:00-19:00 13:00-18:00 9:00 - 13:00 12:00-15:00 12:00-15:00 

mgr Anna Paluch Logopeda 660-388-336 aj.paluch.poradnia@gmail.com 8:00-13:00 8:00-12:00 15:00-19:00 15:00-18:00 10:00-14:00 

ƳƎǊ Wƻƭŀƴǘŀ wŀŘƻƵ Pedagog 660-386-573 j.radon.poradnia@gmail.com 10:00-13:00 14:00-19:00 14:00-19:00 15:00-18:00 10:00-14:00 

mgr Szymon Rozmus Pedagog 660-388-223 sz.rozmus.poradnia@gmail.com 8:00-13:00 14:00-18:00 8:00-12:00 15:00-18:00 14:00-18:00 

mgr Dorota Sarna Psycholog 660-386-383 d.sarna.poradnia@gmail.com 8:00-13:00 14:00-18:00 8:00-12:00 11:00-14:00 12:00-16:00 

mgr Beata Sroka Psycholog 660-388-705 b.sroka.poradnia@gmail.com 14:00-19:00 9:00-13:00 9:00-13:00 11:00-14:00 14:00-8:00 

mgr Beata Tchorzewska Pedagog 660-386-428 b.tchorzewska.poradnia@gmail.com ---- ------- ------ ------ ---- 

ƳƎǊ DǊŀȍȅƴŀ ²ƛǘƪƻ Psycholog 660-386-512 g.witko.poradnia@gmail.com 14:00-19:00 8:00-12:00 12:00-16:00 8:00-11:00 8:00-12:00 

mgr Barbara 
Woszczyna 

Psycholog 660-387-768 b.woszczyna.poradnia@gmail.com ----- ----- ----- ------ ----- 

mgr Kaja Kowynia Psycholog 660-388-282 k.kowynia.poradnia@gmail.com 8:00-13:00 14:00-18:00 8:00-12:00 11:00-14:00 12:00-16:00 

mgr Izabela Jackowska Logopeda 660-386-602 i.jackowska.poradnia@gmail.com ---- ------- 13:00-15:00 8:00-12:00 15:00-19:00 

ƳƎǊ !ƭŜƪǎŀƴŘǊŀ .ƛŀƱŜƪ Psycholog 660-386-504 a.bialek.poradnia@gmail.com ---- 8:00-13:00 17:00-19:00 ----- 16:00-19:00 

mgr Paulina 
{ȊȅŘƱƻǿǎƪŀ 

Psycholog 660-386-518 p.szydlowska.poradnia@gmail.com ------ ----- 8:00-12:00 14:00-17:00 16:00-19:00 

https://poradnia-psychologiczna.com/o-nas/harmonogram
https://poradnia-psychologiczna.com/o-nas/harmonogram
https://poradnia-psychologiczna.com/news/javascript%3Avoid(0);
https://poradnia-psychologiczna.com/news/javascript%3Avoid(0);
https://poradnia-psychologiczna.com/news/javascript%3Avoid(0);
https://poradnia-psychologiczna.com/news/javascript%3Avoid(0);
https://poradnia-psychologiczna.com/news/javascript%3Avoid(0);
https://poradnia-psychologiczna.com/news/javascript%3Avoid(0);
https://poradnia-psychologiczna.com/news/javascript%3Avoid(0);
mailto:a.bialek.poradnia@gmail.com


 
 

 
3ÚÁÎÏ×ÎÉ 0ÁďÓÔ×Ïȟ 
 
7 ËÁŀÄÙ ÐÏÎÉÅÄÚÉÁčÅË ÏÄ ψȢππ ÄÏ ρςȢππ ÕÃÚÎÉÏ×ÉÅ ÏÂÃÏËÒÁÊÏ×ÃÙ ÍÏÇä ÓËÏÒÚÙÓÔÁç  
Ú ÂÅÚÐčÁÔÎÅÇÏ ×ÓÐÁÒÃÉÁ ÊöÚÙËÏ×ÅÇÏȢ +ÏÎÓÕÌÔÁÃÊÅ ÐÒÏ×ÁÄÚÉ ÄÏĢ×ÉÁÄÃÚÏÎÙ ÎÁÕÃÚÙÃÉÅÌ 
ÊöÚÙËÁ ÐÏÌÓËÉÅÇÏ ÊÁËÏ ÏÂÃÅÇÏȢ 
+ÏÒÚÙÓÔÁÊäÃ Ú ÁÐÌÉËÁÃÊÉ ://- ËÁŀÄÙ ÂöÄÚÉÅ ÍÉÅç ÓÚÁÎÓöȡ 
- ÓËÏÎÓÕÌÔÏ×Áç ÚÁÄÁÎÉÅ ÄÏÍÏ×Åȟ 
- ×ÙÊÁĢÎÉç ÔÒÕÄÎÅ ÐÏÌÓËÉÅ ÓčÏ×Áȟ 
- ÐÏÒÏÚÍÁ×ÉÁç Ï ×ÁŀÎÙÃÈ ÓÐÒÁ×ÁÃÈȢ 
#ÈÃÅÓÚ ÓËÏÒÚÙÓÔÁç Ú ÔÅÊ ÍÏŀÌÉ×ÏĢÃÉȩ 
1. Zainstaluj program ZOOM na swoim komputerze. 
ςȢ 7ÙĢÌÉÊ Ó×ĕÊ ÁÄÒÅÓ ÍÁÉÌÏ×Ù ÎÁ ÎÒ ÔÅÌȢ Ϲτψ χψχ φρω φτρ 
3. Odbierz zaproszenie na spotkanie online. 
τȢ 0ÏčäÃÚ ÓÉö Ú nauczycielem o wskazanej godzinie. 
 
*ÅĢÌÉ ÍÁÓÚ ÐÒÏÂÌÅÍ Ú ËÏÍÐÕÔÅÒÅÍ ÁÌÂÏ ÎÉÅ ÍÁÓÚ ÉÎÔÅÒÎÅÔÕȟ ÍÏŀÅÓÚ ÐÏ ÐÒÏÓÔÕ ÚÁÄÚ×ÏÎÉçȢ 



 



 
 



WSPOMAGANIE W CZASIE KWARANTANNY 

 
3ÚÁÎÏ×ÎÉ 0ÁďÓÔ×Ïȟ Dyrektorzy,  Nauczyciele, 3ÐÅÃÊÁÌÉĢÃÉ 

 

× Ú×ÉäÚËÕ Ú ÓÚÅÒÚäÃÁ ÓÉö ÅÐÉÄÅÍÉä 3!RS CoV-ς ÒÅÁÌÉÚÁÃÊÁ 7ÓÐÏÍÁÇÁÎÉÁ 2ÏÚ×ÏÊÕ 3ÚËĕč 
× 'ÍÉÎÉÅ -ÉÅÊÓËÉÅÊ +ÒÁËĕ× ÂöÄÚÉÅ ÏÄÂÙ×ÁčÁ ÓÉö  × ÆÏÒÍÉÅ ÓÚËÏÌÅď ÏÎ-line  
i na platformach. 

7 ÃÚÁÓÉÅ Ë×ÁÒÁÎÔÁÎÎÙ ÚÄÁÌÎÉÅ ÄÚÉÁčÁÊä Òĕ×ÎÉÅŀ ÓÉÅÃÉ ×ÓÐĕčÐÒÁÃÙ É ÓÁÍÏËÓÚÔÁčÃÅ-
nia ÆÕÎËÃÊÏÎÕÊäÃÅ ÐÒÚÙ ÎÁÓÚÅÊ ÐÏÒÁÄÎÉȢ +ÏÏÒÄÙÎÁÔÏÒÚÙ ÓÉÅÃÉ ËÏÎÔÁËÔÕÊä ÓÉö Ú ÕÃÚÅÓÔÎÉ-
kami w formie on-ÌÉÎÅȟ ÇÄÚÉÅ ÐÒÚÅÓÙčÁÊä ÃÉÅËÁ×Å ÏÆÅÒÔÙȟ ÐÒÏÇÒÁÍÙȟ  szkolenia, aplikacje,  
Ú ËÔĕÒÙÃÈ ×ÁÒÔÏ ÓËÏÒÚÙÓÔÁç × ÔÙÍ ÃÚÁÓÉÅ ÏÒÁÚ ÐÒÚÙËčÁÄÙ ÃÉÅËÁ×ÙÃÈ ÚÁÊöçȟ ÍÁÔÅÒÉÁčĕ× ÄÏ 
wykorzystania  × ÃÚÁÓÉÅ ÔÒ×ÁÊäÃÅÊ ÐÁÎÄÅÍÉÉȢ 

Wszyscy  ÎÁÕÃÚÙÃÉÅÌÅ ËÔĕÒÚÙ ×  ÎÏ×ÅÊ ÓÙÔÕÁÃÊÉ ÐÏÔÒÚÅÂÕÊä ×ÓÐÁÒÃÉÁ ÚÁÐÒÁÓÚÁÍÙ ÄÏ 
×čäÃÚÅÎÉÁ ÓÉö × ÐÒÁÃÅ ×ÙÂÒÁÎÅÊ ÓÉÅÃÉȢ 

7 ÓÐÒÁ×ÉÅ ÓÚËÏÌÅď ÏÒÁÚ ÕÃÚÅÓÔÎÉÃÔ×Á × ÓÉÅÃÉÁÃÈ ÐÒÏÓimy o kontakt z:  

 

%×ä $ÙÂÏ×ÉÃÚ             tel. 604 -776-605    -koordynator ds. merytorycznych  

*ÏÁÎÎä -ÁÒËÉÅÌÏ×ÓËä  tel. 660 -637-312    -kordynator ds. organizacyjnych  
        i administracyjnych  
  

0ÏÓÔÁÒÁÍÙ ÓÉö ÏÄÐÏ×ÉÅÄÚÉÅç ÎÁ 0ÁďÓÔ×Á ÐÏÔÒÚÅÂÙȢ 

ZapraszaÍÙ Òĕ×ÎÉÅŀ ÄÏ ËÏÒÚÙÓÔÁÎÉÁ Ú  informacji  zamieszczanych na stronie 
internetowej Poradni w !+45!,./¡#)!#( oraz :!+l!$#E WSPOMAGANIE Á ÔÁËŀÅ ÎÁ 
naszym facebooku,  ÇÄÚÉÅ ÚÎÁÊÄÕÊä ÓÉö  ÍÁÔÅÒÉÁčÙ ÐÒÚÙÇÏÔÏ×Ù×ÁÎÅ ÄÌÁ 0ÁďÓÔ×Á ÐÒÚÅÚ 
ÎÁÓÚÙÃÈ ÐÒÁÃÏ×ÎÉËĕ×Ȣ  

 

Pozdrawiamy, 

Koordynatorzy 

  

Π ÚÏÓÔÁď×ÄÏÍÕ 

 

 

 

 

 

 

 

https://poradnia-psychologiczna.com/sieci-wspolpracy/spppddzne
https://poradnia-psychologiczna.com/sieci-wspolpracy/spppddzne
https://poradnia-psychologiczna.com/aktualnosci
https://poradnia-psychologiczna.com/wspomaganie/do-pobrania
https://www.facebook.com/Specjalistyczna-PPP-Dla-Dzieci-z-Niepowodzeniami-Edukacyjnymi-1076789259028281/
https://www.facebook.com/Specjalistyczna-PPP-Dla-Dzieci-z-Niepowodzeniami-Edukacyjnymi-1076789259028281/
https://www.facebook.com/Specjalistyczna-PPP-Dla-Dzieci-z-Niepowodzeniami-Edukacyjnymi-1076789259028281/
https://www.facebook.com/Specjalistyczna-PPP-Dla-Dzieci-z-Niepowodzeniami-Edukacyjnymi-1076789259028281/


JAK OSWOIĆ KORONAWIRUSA? 

 

 
 

DRODZY RODZICE 
 

!ËÔÕÁÌÎÁ ÓÙÔÕÁÃÊÁ Ú×ÉäÚÁÎÁ Ú ËÏÒÏÎÁ×ÉÒÕÓÅÍ × ÎÁÓÚÙÍ ËÒÁÊÕȟ ÐÏ×ÏÄÕÊÅ  
Õ ×ÓÚÙÓÔËÉÃÈ ÄÕŀÏ ÓÔÒÅÓÕ É ÌöËÕȢ .ÁÇÌÅ ÚÏÓÔÁÌÉĢÍÙ ÚÁÍËÎÉöÃÉ × ÃÚÔÅÒÅÃÈ ĢÃÉÁÎÁÃÈ 
ÎÁÓÚÙÃÈ ÄÏÍĕ×Ȣ .ÉÅ ÚÁ×ÓÚÅ ×ÉÅÍÙ ÊÁË ÒÅÁÇÏ×Áç ÎÁ ÅÍÏÃÊÅ ÎÁÓÚÙÃÈ ÎÁÊÂÌÉŀÓÚÙÃÈȟ 
Ú×čÁÓÚÃÚÁ ÄÚÉÅÃÉȢ *ÁË Ú ÎÉÍÉ ÒÏÚÍÁ×ÉÁçȟ ÊÁË ÏÄÐÏ×ÉÁÄÁç ÎÁ ÔÒÕÄÎÅ ÐÙÔÁÎÉÁȢ  
7 Ú×ÉäÚËÕ Ú ÃÚÙÍ ÐÒÚÙÇÏÔÏ×ÁÌÉĢÍÙ ÄÌÁ 0ÁďÓÔ×Á ËÉÌËÁ ÐÒÏÐÏÚÙÃÊÉ ÄÏ 

×ÙËÏÒÚÙÓÔÁÎÉÁȢ $ÌÁ ÎÁÊÍčÏÄÓÚÙÃÈ ɀ ÂÁÊËÉ ÔÅÒÁÐÅÕÔÙÃÚÎÅȟ ÄÌÁ ÕÃÚÎÉĕ× ÔÒÏÓÚËö 
starszych ɀ ÍÁÔÅÒÉÁčÙ ÅÄÕËÁÃÙÊÎÅ ÐÒÚÅÄÓÔÁ×ÉÁÊäÃÅ × ÓÐÏÓĕÂ čÁÔ×Ù É ÊÁÓÎÙ 

ÉÎÆÏÒÍÁÃÊÅ Ï ËÏÒÏÎÁ×ÉÒÕÓÉÅȟ ÚÁĢ ÄÌÁ ÒÏÄÚÉÃĕ× ÃÉÅËÁ×Å ÁÒÔÙËÕčÙ ÏÒÁÚ ×ÅÂÉÎÁÒȟ  
ÊÁË ÒÏÚÍÁ×ÉÁç Ú ÄÚÉÅçÍÉȢ 

 
-ÁÍÙ ÎÁÄÚÉÅÊöȟ ŀÅ ÚÅÂÒÁÎÅ ÔÕ ÍÁÔÅÒÉÁčÙ 0ÁďÓÔ×Õ ÓÉö ÐÒÚÙÄÁÄÚäȢ 

 
Bajki o koronawirusie: 

¶ https://www.facebook.com/search/top/?q=bajka%20o%20koronawirusie%20%20Barc
i%C5%9B&epa=SEARCH_BOX 

¶ http://przedszkole-bajkowylas.pl/bajka-o-
koronawirusie/?fbclid=IwAR1ZckxMs_Mo41Q6nCgRF7KYAOwz5gVp5syYTD_Tc

AsB13fq0vtIgiMKlxw 

¶ https://www.youtube.com/watch?v=j3T3qeSC5gU&fbclid=IwAR17QWarVo6wm1fc

Cc5fAFbPFZzJpAPcWnz-djz4wIcbxfKzBF92Z1sIQFQ 

¶ https://www.facebook.com/justyna.siepietowskajarzynska/videos/2970953782927239/
?f=Abrr84q3Gp594hv1yuthF-x-

7RnxfigZQ7mTyk2fTzhl04Q6USMjDYnyTBNcs6Ih8Ma8Zo_jtWZjhFQ5i0rg3bmBJ

GTgnESfVkpQrOnY0GVwc_h__AQjOLBJA_ecAdeXtB7orSYxYB5YZ6jCehoedTd

z&epa=RELATED_SEARCHES 

¶ http://introsfera.pl/bajka-o-tajemniczych-
koronach/?fbclid=IwAR2OiTUgeWcK5I4ZKCebBG9Xu0YXGPGC_03dXnn41cVQ0

bf87VD9Oh9Blg8 

 

 

https://www.facebook.com/search/top/?q=bajka%20o%20koronawirusie%20%20Barciś&epa=SEARCH_BOX
https://www.facebook.com/search/top/?q=bajka%20o%20koronawirusie%20%20Barciś&epa=SEARCH_BOX
http://przedszkole-bajkowylas.pl/bajka-o-koronawirusie/?fbclid=IwAR1ZckxMs_Mo41Q6nCgRF7KYAOwz5gVp5syYTD_TcAsB13fq0vtIgiMKlxw
http://przedszkole-bajkowylas.pl/bajka-o-koronawirusie/?fbclid=IwAR1ZckxMs_Mo41Q6nCgRF7KYAOwz5gVp5syYTD_TcAsB13fq0vtIgiMKlxw
http://przedszkole-bajkowylas.pl/bajka-o-koronawirusie/?fbclid=IwAR1ZckxMs_Mo41Q6nCgRF7KYAOwz5gVp5syYTD_TcAsB13fq0vtIgiMKlxw
https://www.youtube.com/watch?v=j3T3qeSC5gU&fbclid=IwAR17QWarVo6wm1fcCc5fAFbPFZzJpAPcWnz-djz4wIcbxfKzBF92Z1sIQFQ
https://www.youtube.com/watch?v=j3T3qeSC5gU&fbclid=IwAR17QWarVo6wm1fcCc5fAFbPFZzJpAPcWnz-djz4wIcbxfKzBF92Z1sIQFQ
https://www.facebook.com/justyna.siepietowskajarzynska/videos/2970953782927239/?f=Abrr84q3Gp594hv1yuthF-x-7RnxfigZQ7mTyk2fTzhl04Q6USMjDYnyTBNcs6Ih8Ma8Zo_jtWZjhFQ5i0rg3bmBJGTgnESfVkpQrOnY0GVwc_h__AQjOLBJA_ecAdeXtB7orSYxYB5YZ6jCehoedTdz&epa=RELATED_SEARCHES
https://www.facebook.com/justyna.siepietowskajarzynska/videos/2970953782927239/?f=Abrr84q3Gp594hv1yuthF-x-7RnxfigZQ7mTyk2fTzhl04Q6USMjDYnyTBNcs6Ih8Ma8Zo_jtWZjhFQ5i0rg3bmBJGTgnESfVkpQrOnY0GVwc_h__AQjOLBJA_ecAdeXtB7orSYxYB5YZ6jCehoedTdz&epa=RELATED_SEARCHES
https://www.facebook.com/justyna.siepietowskajarzynska/videos/2970953782927239/?f=Abrr84q3Gp594hv1yuthF-x-7RnxfigZQ7mTyk2fTzhl04Q6USMjDYnyTBNcs6Ih8Ma8Zo_jtWZjhFQ5i0rg3bmBJGTgnESfVkpQrOnY0GVwc_h__AQjOLBJA_ecAdeXtB7orSYxYB5YZ6jCehoedTdz&epa=RELATED_SEARCHES
https://www.facebook.com/justyna.siepietowskajarzynska/videos/2970953782927239/?f=Abrr84q3Gp594hv1yuthF-x-7RnxfigZQ7mTyk2fTzhl04Q6USMjDYnyTBNcs6Ih8Ma8Zo_jtWZjhFQ5i0rg3bmBJGTgnESfVkpQrOnY0GVwc_h__AQjOLBJA_ecAdeXtB7orSYxYB5YZ6jCehoedTdz&epa=RELATED_SEARCHES
https://www.facebook.com/justyna.siepietowskajarzynska/videos/2970953782927239/?f=Abrr84q3Gp594hv1yuthF-x-7RnxfigZQ7mTyk2fTzhl04Q6USMjDYnyTBNcs6Ih8Ma8Zo_jtWZjhFQ5i0rg3bmBJGTgnESfVkpQrOnY0GVwc_h__AQjOLBJA_ecAdeXtB7orSYxYB5YZ6jCehoedTdz&epa=RELATED_SEARCHES
http://introsfera.pl/bajka-o-tajemniczych-koronach/?fbclid=IwAR2OiTUgeWcK5I4ZKCebBG9Xu0YXGPGC_03dXnn41cVQ0bf87VD9Oh9Blg8
http://introsfera.pl/bajka-o-tajemniczych-koronach/?fbclid=IwAR2OiTUgeWcK5I4ZKCebBG9Xu0YXGPGC_03dXnn41cVQ0bf87VD9Oh9Blg8
http://introsfera.pl/bajka-o-tajemniczych-koronach/?fbclid=IwAR2OiTUgeWcK5I4ZKCebBG9Xu0YXGPGC_03dXnn41cVQ0bf87VD9Oh9Blg8


Filmy dla nie co starszych: 

¶ https://www.youtube.com/watch?v=H0mx90NbvuM&feature=share&fbclid=IwAR0I

pKdpr0MY065bUOUvZQWjtQVQYlfh_EB4xeHw9mMW5PU-Sk4DJ2owDtc 

¶ https://www.wydawnictwoolesiejuk.pl/fileadmin/user_upload/pdf/Koronawirus.pdf 

¶ https://www.medexpress.pl/uploads/files/20200315-121750-dzieci-koronawirus-
poradnik.pdf 

 

Artykuğy dla dorosğych: 

¶ Ciekawy artykuğ o wspieraniu dzieci  https://rodzice.fdds.pl/wiedza/jak-rozmawiac-z-
dzieckiem-o-niepokojacej-sytuacji-zwiazanej-z-koronawirusem/  

¶ Webinar "Koronawirus. Jak rozmawiaĺ i wspieraĺ dzieci w tym czasie" 

https://www.youtube.com/watch?v=T2jKALI0v_A&t=2s    

¶ Zapraszamy do zapoznania siň z ksiŃŨkŃ, kt·ra moŨe pom·c w przeprowadzaniu 
rozm·w o koronawirusie z dzieĺmi w wieku poniŨej 7 lat. KsiŃŨka jest dostňpna w 

wielu wersjach jňzykowych! HiszpaŒski, rosyjski, arabski i wiele innych :) AutorkŃ 

jest Mauela Molina! Miğej lektury! 

¶ Dear parents! Here you can find a book which was created by Manuela Molina  to 
support and reassure our children, under the age of 7, regarding the COVID-19. Book 

is available in many language versions! Spanish, Russian, Arabic and many others :) 

Enjoy the reading!   https://www.mindheart.co/descargables 

¶ https://mutyzm.pl/Jak_rozmawia%C4%87_z_dzie%C4%87mi_na_temat_koronowirus

a 

 

 
 

 

 

 

 

 

Materiağy wykorzystane w informacji zostağy znalezione w sieci.  

Przygotowağy: M Karakuszka, K Gorzko, P Szydğowska  

https://www.youtube.com/watch?v=H0mx90NbvuM&feature=share&fbclid=IwAR0IpKdpr0MY065bUOUvZQWjtQVQYlfh_EB4xeHw9mMW5PU-Sk4DJ2owDtc
https://www.youtube.com/watch?v=H0mx90NbvuM&feature=share&fbclid=IwAR0IpKdpr0MY065bUOUvZQWjtQVQYlfh_EB4xeHw9mMW5PU-Sk4DJ2owDtc
https://www.wydawnictwoolesiejuk.pl/fileadmin/user_upload/pdf/Koronawirus.pdf
https://www.medexpress.pl/uploads/files/20200315-121750-dzieci-koronawirus-poradnik.pdf
https://www.medexpress.pl/uploads/files/20200315-121750-dzieci-koronawirus-poradnik.pdf
https://rodzice.fdds.pl/wiedza/jak-rozmawiac-z-dzieckiem-o-niepokojacej-sytuacji-zwiazanej-z-koronawirusem/
https://rodzice.fdds.pl/wiedza/jak-rozmawiac-z-dzieckiem-o-niepokojacej-sytuacji-zwiazanej-z-koronawirusem/
https://www.youtube.com/watch?v=T2jKALI0v_A&t=2s
https://www.mindheart.co/descargables
https://mutyzm.pl/Jak_rozmawiać_z_dziećmi_na_temat_koronowirusa
https://mutyzm.pl/Jak_rozmawiać_z_dziećmi_na_temat_koronowirusa




 
 

 





 
 



 
/ÐÒÁÃÏ×ÁčÁȡ +ÁÊÁ +Ï×ÙÎÉÁ-Pietraszek



 



 

Jak uczyć siē szybko i skutecznie? 
 
 
 

 



 

 
 

OTOCZENIE MA ZNACZENIE - *!+ %&%+497.)% 5#:9G 3)V 7 $/-5ȩ 
 
#ÚöÓÔÏ ÚÁÓÔÁÎÁ×ÉÁÍÙ ÓÉö ÄÌÁÃÚÅÇÏ ÎÁÓÚÙÍ ÄÚÉÅÃÉÏÍ ÂÒÁËÕÊÅ ÃÈöÃÉ ÄÏ ÓÁÍÏÄÚÉÅÌÎÅÊ 
ÎÁÕËÉȢ 0ÒÚÅ×ÁŀÎÉÅ × ÔÁËÉÃÈ ÃÈ×ÉÌÁch praca jest wymuszona, wielokrotnie 
ÐÒÚÅÒÙ×ÁÎÁ É ×ÙÄčÕŀÁÊäÃÁ ÓÉöȟ ÃÏ ×ÐčÙ×Á ÎÅÇÁÔÙ×ÎÉÅ ÎÉÅ ÔÙÌËÏ ÎÁ ÓÁÍÏÐÏÃÚÕÃÉÅ 
ÄÚÉÅÃËÁȟ ÁÌÅ Òĕ×ÎÉÅŀ É ÒÏÄÚÉÃÁȢ *ÅĢÌÉ ÃÏÄÚÉÅÎÎÁ ÎÁÕËÁ ÓÚËÏÌÎÁ ÄÌÁ #ÉÅÂÉÅ É 4×ÏÊÅÇÏ 
ÄÚÉÅÃËÁ ÊÅÓÔ ÄÁÌÅËÁ ÏÄ ÐÒÚÙÊÅÍÎÏĢÃÉ ×ÁÒÔÏ ÚÁÓÔÁÎÏ×Éç ÓÉö Îad kilkoma kwestiami.  
 
ρɊ 0ÒÚÅÓÔÒÚÅď ÄÏ ÎÁÕËÉ 
 
3ÔÒÅÆÁ ÎÁÕËÉ ÊÅÓÔ ÔÁË ÓÁÍÏ ×ÁŀÎÁ ÊÁË ÓÔÒÅÆÁ ÒÅÌÁËÓÕ ÃÚÙ ÚÁÂÁ×ÙȢ 7ÙÚÎÁÃÚÅÎÉÅ ÓÔÁčÅÇÏ 
ÍÉÅÊÓÃÅ ÄÏ ÐÒÁÃÙ ×ÐÒÏ×ÁÄÚÁ ÓÔÁÂÉÌÉÚÁÃÊö É ÐÏÃÚÕÃÉÅ ÂÅÚÐÉÅÃÚÅďÓÔ×ÁȢ .ÉÅÕÓÔÁÎÎÅ 
ÏÓ×ÁÊÁÎÉÅ ÓÉö ÚÅ ÚÍÉÅÎÉÁÊäÃÙÍ ÓÉö ÏÔÏÃÚÅÎÉÅÍ É ÐÁÎÕÊäÃÙÍÉ × ÊÅÇÏ ÏÂÓÚÁÒÚÅ ×ÁÒÕÎËÁÍÉ 
ÎÁÊÃÚöĢÃÉÅÊ ÊÅÓÔ ÃÚÁÓÏÃÈčÏÎÎÅȟ ÃÏ ÎÉÅ ÓÐÒÚÙÊÁ ÅÆÅËÔÙ×ÎÅÍÕ ÕÃÚÅÎÉÕ ÓÉöȢ 7 ÍÏÍÅÎÃÉÅ 
×ÙÚÎÁÃÚÅÎÉÁ ÓÔÒÅÆÙ ÐÒÁÃÙ ×ÁÒÔÏ ÚÁÓÔÁÎÏ×Éç ÓÉö ÎÁÄ ÔÙÍȟ ÊÁËÉÅ ÃÚÙÎÎÉËÉ ÂöÄä ÄÅÃÙÄÏ×ÁčÙ 
o naszym samopoczuciu, poziomie koncentracji czy komforcie psychicznym oraz 
fizycznym. 
 
ςɊ "ÉÕÒËÏ ÏÒÁÚ ËÒÚÅÓčÏ 
 
7ÙÄÁ×Áç ÂÙ ÓÉö ÍÏÇčÏȟ ŀÅ ÄÏ ÐÏÄÓÔÁ×Ï×ÙÃÈ ÎÁÒÚöÄÚÉ ÐÒÁÃÙ ÄÚÉÅÃËÁ ÍÏŀÎÁ ÚÁÌÉÃÚÙç 
Çčĕ×ÎÉÅ  ËÓÉäŀËöȟ ÎÏÔÁÔÎÉËȟ ÄčÕÇÏÐÉÓȟ Å×ÅÎÔÕÁÌÎÉÅ Ïčĕ×ÅË ÃÚÙ ËÒÅÄËÉȢ .ÉÃ ÂÁÒÄÚÉÅÊ 
ÍÙÌÎÅÇÏȢ "ÉÕÒËÏ ÔÏ ÔÁË ÎÁÐÒÁ×Äö ÂÅÚÐÏĢÒÅÄÎÉÁ ÐÒÚÅÓÔÒÚÅď ÐÒÁÃÙȢ /ÄÐÏ×ÉÅÄÎÉÏ ÄÏÂÒÁÎÅ 
ÂöÄÚÉÅ ÎÁÊ×ÉöËÓÚÙÍ ÓÐÒÚÙÍÉÅÒÚÅďÃÅÍ ÕÃÚÎÉÁ × ÊÅÇÏ ×ÁÌÃÅ Ú ÐÒÚÅÃÉ×ÎÏĢÃÉÁÍÉȢ !ÂÙ ÔÁË 
ÓÉö ÓÔÁčÏ ÍÕÓÉÍÙ ÐÁÍÉöÔÁçȟ ŀÅ ÄÚÉÅÃÉ ÍčÏÄÓÚÅ ÐÏ×ÉÎÎÙ ÐÒÁÃÏ×Áç ÐÒÚÙ ÂÉÕÒËÕ  
Ú ÒÅÇÕÌÏ×ÁÎä ×ÙÓÏËÏĢÃÉä ÂÌÁÔÕȟ ÃÏ ÏÇÒÁÎÉÃÚÙ ÄÏÄÁÔËÏ×Å ËÏÓÚÔÙ ÐÒÚÙ ÎÁÇčÙÍ ×ÚÒÏĢÃÉÅ 
ÍčÏÄÅÇÏ ÃÚčÏ×ÉÅËÁȢ *ÅÇÏ ÓÚÅÒÏËÏĢç ÐÏ×ÉÎÎÁ ×ÙÎÏÓÉç ÏËȢ ρρπ ÃÍȟ ÚÁĢ ÇčöÂÏËÏĢç ÏË φπ 
ÃÍȢ $ÌÁ ÓÔÁÒÓÚÙÃÈ ÕÃÚÎÉĕ× ÚÁÌÅÃÁ ÓÉö ÂÉÕÒËÏ × ÎÉÅÃÏ ×ÉöËÓÚÙÃÈ ÒÏÚÍÉÁÒÁÃÈ 
ÄÏÓÔÏÓÏ×ÁÎÙÃÈ ÄÏ ËÏÎËÒÅÔÎÅÇÏ ×ÚÒÏÓÔÕȢ )ÓÔÏÔÎÙÍ ÊÅÓÔ Òĕ×ÎÉÅŀ ÐÒÚÅÓÔÒÚÅď ÎÁÄ ÏÒÁÚ ÐÏÄ 
ÂÌÁÔÅÍȢ ¡ÃÉÁÎÁ ÎÁÄ ÂÉÕÒËÉÅÍ ÍÏŀÅ ÐÏÓčÕŀÙç ÊÁËÏ ÐÏ×ÉÅÒÚÃÈÎÉÁ ÄÏ ÚÁÍÏÎÔÏ×ÁÎÉÁ ÔÁÂÌÉÃÙ 



korkowej, przydatnej ÄÏ ÚÁÍÉÅÓÚÃÚÁÎÉÁ ÎÉÅÚÂöÄÎÙÃÈ ÎÏÔÁÔÅËȢ )ÌÏĢç ÏÄÐÏ×ÉÅÄÎÉÅÊ 
ÐÒÚÅÓÔÒÚÅÎÉ ÐÏÄ ÂÉÕÒËÉÅÍ ÍÕÓÉ ÂÙç ×ÙÓÔÁÒÃÚÁÊäÃÁȟ ÔÁË ÁÂÙ ÎÏÇÉ ÎÉÅ ÂÙčÙ ÓËÕÒÃÚÏÎe, co 
ÍÏŀÅ ÐÏ×ÏÄÏ×Áç ÎÉÅÐÏÔÒÚÅÂÎÅ ÎÁÐÉöÃÉÅ ÍÉöĢÎÉÏ×Å É ÔÒÕÄÎÏĢÃÉ Ú ÕÔÒÚÙÍÁÎÉÅÍ 
×čÁĢÃÉ×ÅÊ ÐÏÓÔÁ×Ù ÃÉÁčÁȢ 
 
0ÁÍÉöÔÁÊÍÙȟ ÁÂÙ ÓÉÅÄÚäÃ ÐÒÚÙ ÂÉÕÒËÕ ÍÉÅç ÐÌÅÃÙ ×ÙÐÒÏÓÔÏ×ÁÎÅȟ ÒöÃÅ Ó×ÏÂÏÄÎÉÅ ÏÐÁÒÔÅ 
Ï ÂÌÁÔȟ Á ÓÔÏÐÙ Ï ÐÏÄčÏÇöȢ 7ÙÔ×ÏÒÚÏÎÙ ËäÔ ÐÏÍÉöÄÚÙ ÒÁÍÉÅÎÉÅÍ Á ÐÒÚÅÄramieniem oraz 
ËäÔ ÐÏÍÉöÄÚÙ ÐÏÄÕÄÚÉÅÍ Á čÙÄËä ÐÏ×ÉÎÉÅÎ ×ÙÎÏÓÉç ωπ ÓÔÏÐÎÉȢ +ÒÚÅÓčÏȟ ÐÏÄÏÂÎÉÅ ÊÁË 
ÂÉÕÒËÏȟ ÐÏ×ÉÎÎÏ ÂÙç ÄÏÂÒÁÎÅ ÄÏ ×ÚÒÏÓÔÕ ÄÚÉÅÃËÁȟ ÔÁË ÁÂÙ ÓÔÏÐÙ Ó×ÏÂÏÄÎÉÅ ÏÐÁÄÁčÙ ÎÁ 
ÐÏÄčÏÇöȢ 7ÁÒÔÏ ÚÁÓÔÁÎÏ×Éç ÓÉö ÎÁÄ ÍÏÄÅÌÅÍ Ú ÒÅÇÕÌÏ×ÁÎÙÍ ÓÉÅÄÚÉÓËÉÅÍȟ ÚÁÇčĕ×ËÉem 
É ÐÏÄčÏËÉÅÔÎÉËÁÍÉȟ ÃÏ ÚÎÁÃÚÎÉÅ ÐÏÐÒÁ×É ËÏÍÆÏÒÔ ÐÒÁÃÙȢ $ÚÉÅÃÉ ÐÏÍÉöÄÚÙ υ-15 rokiem 
ŀÙÃÉÁ ÓÚÃÚÅÇĕÌÎÉÅ ÎÁÒÁŀÏÎÅ Óä ÎÁ ×ÁÄÙ ÐÏÓÔÁ×Ùȟ ×ÙÎÉËÁÊäÃÅ ÍȢÉÎȢ Ú ÎÉÅÏÄÐÏ×ÉÅÄÎÉÏ 
ÄÏÂÒÁÎÅÇÏ ÆÏÔÅÌÁȢ .ÉÅÍÁčÅ ÚÎÁÃÚÅÎÉÅ ÍÁ Òĕ×ÎÉÅŀ ÏÄÐÏ×ÉÅÄÎÉÅ ÕÍÉÅÊÓÃÏ×ÉÅÎÉÅ ÓÁÍÅÇÏ 
biurka w ÓÔÒÅÆÉÅ ÐÒÁÃÙȢ .ÁÊÌÅÐÉÅÊ ÁÂÙ ÓÔÁčÏ ÏÎÏ ÂÏËÉÅÍ ÄÏ ÏËÎÁȢ 7ÁŀÎÅ ÊÅÓÔ ÊÅÄÎÁË ÔÏȟ ÁÂÙ 
ÏÓÏÂÁ ÓÐÏÒÚäÄÚÁÊäÃÁ ÎÏÔÁÔËÉ ÎÉÅ ÚÁÓčÁÎÉÁčÁ ÓÏÂÉÅ ÄčÏÎÉä Ģ×ÉÁÔčÁ ÄÚÉÅÎÎÅÇÏȢ "ÉÕÒËÏ ÏÓÏÂÙ 
ÐÒÁ×ÏÒöÃÚÎÅÊ ÐÏ×ÉÎÎÏ ÚÁÔÅÍ ÓÔÁç ÌÅ×ÙÍ ÂÏËÉÅÍ ÄÏ ÏËÎÁȟ Á ÌÅ×ÏÒöÃÚÎÅÊ ɀ bokiem 
prawym. 
 
3Ɋ /Ģ×ÉÅÔÌÅÎÉÅ 
 
.ÁÌÅŀÙ ÐÁÍÉöÔÁçȟ Éŀ ÐÏËĕÊȟ × ËÔĕÒÙÍ ÚÏÓÔÁčÏ ×ÙÄÚÉÅÌÏÎÅ ÎÁÓÚÅ ÍÉÅÊÓÃÅ ÐÒÁÃÙ ÐÏ×ÉÎÉÅÎ 
ÂÙç ÄÏĢç ÊÁÓÎÙȟ Çčĕ×ÎÉÅ ÄÏĢ×ÉÅÔÌÏÎÙ Ģ×ÉÁÔčÅÍ ÄÚÉÅÎÎÙÍȢ .ÁÔÏÍÉÁÓÔ ÎÁ ÓÁÍÙÍ ÂÉÕÒËÕ 
ÚÁÌÅÃÁ ÓÉö ÄÏÄÁÔËÏ×Å ľÒĕÄčÏ Ģ×ÉÁÔčÁ ÅÍÉÔÏ×ÁÎÅ Ú ÌÁÍÐËÉȢ .ÁÊÌÅÐÉÅÊ ÁÂÙ ÂÙčÁ Ïna 
ÕÍÉÅÓÚÃÚÏÎÁ ÏËȢ τπ ÃÍ ÏÄ ĢÒÏÄËÁ ×čÁĢÃÉ×ÅÇÏ ÐÏÌÁ ÐÒÁÃÙ ÏÒÁÚ ÏËȢ τπ ÃÍ ÐÒÚÅÄ 
ÐÒÁÃÕÊäÃÙÍȟ ÌÉÃÚäÃ ÏÄ ÐÒÚÅÄÎÉÅÊ ËÒÁ×öÄÚÉ ÓÔÏčÕȟ Á ÔÁËŀÅ ÏËȢ συ ÃÍ ÎÁÄ ÐčÁÓÚÃÚÙÚÎä 
ÂÉÕÒËÁȢ "čöÄÎÙÍ ÊÅÓÔ ÕÓÔÁ×ÉÁÎÉÅ ÌÁÍÐËÉ ÌÕÂ ÉÎÎÅÇÏ ľÒĕÄčÁ Ģ×ÉÁÔčÁ ÚÁ ÐÌÅÃÁÍÉ ÓÉÅÄÚäÃÅÇÏ 
przy biurËÕ ÄÚÉÅÃËÁȢ 7ÁÒÔÏ ×ÓÐÏÍÎÉÅçȟ Éŀ ÄčÕÇÏÔÒ×ÁčÅ ËÏÒÚÙÓÔÁÎÉÅ Ú ÏĢ×ÉÅÔÌÅÎÉÁ 
ÓÚÔÕÃÚÎÅÇÏ ÐÒÏ×ÁÄÚÉ ÄÏ ÐÒÚÅÍöÃÚÅÎÉÁ ×ÚÒÏËÕ ÄÚÉÅÃËÁȢ !ÂÙ ÕÎÉËÎäç ÐÏ×ÓÔÁ×ÁÎÉÁ 
ÓÐÏÒÙÃÈ ËÏÎÔÒÁÓÔĕ× ÐÏÍÉöÄÚÙ ÄÏĢ×ÉÅÔÌÏÎÙÍ ÚÅÓÚÙÔÅÍ Á ÂÌÁÔÅÍȟ ÐÏ×ÉÎÉÅÎ ÂÙç ÏÎ ÄÏĢç 
ÊÁÓÎÙ ÏÒÁÚ ÍÁÔÏ×ÙȢ 7ÙÂĕÒ ŀÁÒĕ×ËÉ ÔÙÐÕ ,%$ ÃÚÙ ÈÁÌÏÇÅÎÏ×ÅÊ ÌÕÂ Ģ×ÉÅÔÌĕ×ËÉ ÚÁÌÅŀÙ ÏÄ 
ÉÎÄÙ×ÉÄÕÁÌÎÙÃÈ ÐÒÅÆÅÒÅÎÃÊÉȢ 7ÁŀÎÙÍ ÊÅÓÔ ÁÂÙ ÐÏÓÉÁÄÁčÁ ÏÎÁ ÔÅÍÐÅÒÁÔÕÒö ÂÁÒ×Ï×ä 
ÄÁÊäÃä ÎÅÕÔÒÁÌÎÙ ËÏÌÏÒȟ ÐÒÚÙ ËÔĕÒÙÍ ÏÃÚÙ ÄÚÉÅÃËÁ ÎÉÅ ÂöÄä ÓÉö ÔÁË ÓÚÙÂËÏ ÍöÃÚÙčÙȢ   
 
  
τɊ +ÏÌÏÒ ĢÃÉÁÎ 
 
$ÏÂĕÒ ÏÄÐÏ×ÉÅÄÎÉÅÇÏ ËÏÌÏÒÕ ĢÃÉÁÎ ÎÉÅ ÐÏ×ÉÎÉÅÎ ÂÙç ÐÒÚÙÐÁÄËÏ×ÙȢ -ÏŀÅ ÏÎ ÄÚÉÁčÁç 
ÐÏÂÕÄÚÁÊäÃÏ ÌÕÂ ÕÓÐÏËÁÊÁÊäÃÏȢ 0ÒÚÙÊÍÕÊÅ ÓÉöȟ ŀÅ ËÏÌÏÒ ÚÉÅÌÏÎÙ ÐÏÍÁÇÁ × ÓËÕÐÉÅÎÉÕ  
Ï ÃÚÙÍ ÐÏ×ÉÎÎÉ ÐÁÍÉöÔÁç ÒÏÄÚÉÃÅ ÃÈÃäÃÙ ÚÁÐÅ×ÎÉç ÏÐÔÙÍÁÌÎÅ ×ÁÒÕÎËÉ ÄÏ ÐÒÁÃÙ Ó×ÏÉÍ 
ÄÚÉÅÃÉÏÍȢ /ÃÚÙ×ÉĢÃÉÅ ÎÉÅ ÊÅÓÔ ÔÏ ÊÅÄÙÎÙ ×ÁÒÉÁÎÔȟ ËÔĕÒÙÍ ÐÏ×ÉÎÎÉĢÍÙ ÓÉö ÓÕÇÅÒÏ×ÁçȢ 
+ÏÌÏÒÙ ÍÏÇä ÂÙç ÒĕŀÎÅȟ ÁÃÚËÏÌ×ÉÅË ÉÓÔÏÔÎÙÍ ÊÅÓÔ ÁÂÙ ÂÙčÙ ÒÁÃÚÅÊ ÓÔÏÎÏ×ÁÎÅ É ÃÉÅÐčÅ  
Ï ÍÁčÙÍ ÎÁÓÙÃÅÎÉÕȢ /ÄÒÁÄÚÁ ÓÉö ÓÔÏÓÏ×ÁÎÉÁ ÁÇÒÅÓÙ×ÎÅÊ ËÏÌÏÒÙÓÔÙËÉȟ ÍÏÇäÃÅÊ ÚÁÂÕÒÚÙç 
ÁÔÍÏÓÆÅÒö ÈÁÒÍÏÎÉÉ É ÓÐÏËÏÊÕȢ 
 
 
υɊ $ľ×ÉöËÉ z otoczenia 
 
7ÓÚÅÌËÉÅ ÄÏÃÉÅÒÁÊäÃÅ ÏÄÇčÏÓÙ Ú ÏÔÏÃÚÅÎÉÁ ÍÏÇä ÚÎÁÃÚÎÉÅ ÕÔÒÕÄÎÉç ÐÒÚÅÂÉÅÇ ÎÁÕËÉȟ 
×ÐÒÏ×ÁÄÚÁÊäÃ ÎÉÅÐÏÔÒÚÅÂÎÅ ÎÁÐÉöÃÉÅ Õ ÄÚÉÅÃËÁȢ !ÂÙ ÕÎÉËÎäç ÃÉäÇčÅÇÏ ÏÄÒÙ×ÁÎÉÁ ÓÉö ÏÄ 



ÐÒÁÃÙ ÎÁÌÅŀÙ ÐÁÍÉöÔÁç Ï ÚÁÍËÎÉöÃÉÕ ÄÒÚ×É ÄÏ ÐÏËÏÊÕȟ ×ÙčäÃÚÅÎÉÕ ÒÁÄÉÁ ÌÕÂ ÔÅÌÅ×izora,  
Á ÃÚÁÓÁÍÉ ÎÁ×ÅÔ ÏËÉÅÎȟ ÊÅĢÌÉ ÍÉÅÓÚËÁÍÙ ÐÒÚÙ ÒÕÃÈÌÉ×ÅÊ ÕÌÉÃÙȢ .ÉÅ ×ÓÚÙÓÔËÉÅ ÊÅÄÎÁË 
Äľ×ÉöËÉ ÂöÄä ÎÁÍ ÐÒÚÅÓÚËÁÄÚÁčÙ Ï ÃÚÙÍ ×ÁÒÔÏ Òĕ×ÎÉÅŀ ÐÒÚÙÐÏÍÎÉÅçȢ 7čÁĢÃÉ×ÉÅ 
ÄÏÂÒÁÎÁ ÍÕÚÙËÁ ÍÏŀÅ ÐÏÍĕÃ ÎÁÍ × ÚÁÃÈÏ×ÁÎÉÕ ÏÄÐÏ×ÉÅÄÎÉÅÇÏ ÐÏÚÉÏÍÕ ËÏÎÃÅÎÔÒÁÃÊÉ 
ÐÒÚÅÚ ÄčÕŀÓÚÙ ÃÚÁÓȢ 7ÙÂĕÒ ËÏÎËÒÅÔÎÙÃÈ ÕÔ×ÏÒĕ× ×ÁÒÕÎËÕÊä Çčĕ×ÎÉÅ ÏÓÏÂÉÓÔÅ 
ÐÒÅÆÅÒÅÎÃÊÅ ÓčÕÃÈÁÃÚÁȢ .ÉÅ ÎÁÌÅŀÙ ÎÁ ÓÉčö ÚÍÕÓÚÁç ÄÚÉÅÃËÁ ÄÏ ×ÓčÕÃÈÉ×ÁÎÉÁ ÓÉö  
× ÍÅÌÏÄÉö ÐÉÁÎÉÎÁȟ ÐÏÄÃÚÁÓ ÇÄÙ ×ÏÌÉ ÏÎ ÎÐȢ Äľ×ÉöËÉ ÎÁÔÕÒÙȢ .ÁÊ×ÁŀÎÉÅÊÓÚÙÍ ÊÅÓÔ 
ÚÎÁÌÅÚÉÅÎÉÅ ÔÁËÉÃÈ ÂÒÚÍÉÅďȟ ËÔĕÒÅ ÂöÄä ×ÓÐÏÍÁÇÁčÙ ÐÒÏÃÅÓ ÕÃÚÅÎÉÁ ÓÉö ÓÁÍÅÇÏ ÄÚÉÅÃËÁȢ 
.ÉÅÓÔÅÔÙ ÏÐÉÎÉÁ ÃÚÙ ÕÐÏÄÏÂÁÎÉÁ ÒÏÄÚÉÃÁ Óä ÔÕÔÁÊ ÄÒÕÇÏÒÚöÄÎÅȢ 
 
φɊ 0ÏÒÚäÄÅË 
 
-ÏŀÅÍÙ ÚÁÄÂÁç Ï ÏÄÐÏ×ÉÅÄÎÉÏ ÄÏÂÒÁÎÅ É ÄÏĢ×ÉÅÔÌÏÎÅ ÂÉÕÒËÏȟ ÆÏÔÅÌ Ú ×ÉÅÌÏÍÁ 
ÒÅÇÕÌÁÃÊÁÍÉȟ ÃÉÅÐčÅ É ÓÔÏÎÏ×ÁÎÅ ÂÁÒ×Ù ĢÃÉÁÎȟ Á ÔÁËŀÅ ÁÔÍÏÓÆÅÒö ÓËÕÐÉÅÎÉÁ ÐÏÐÒÚÅÚ ËÏÊäÃÅ 
Äľ×ÉöËÉ ÍÕÚÙËÉȟ ÊÅÄÎÁË ÍÏŀÅ ÂÙç ÔÏ ÎÉÅ×ÙÓÔÁÒÃÚÁÊäÃÅ ÊÅĢÌÉ ×ÏËĕč ÄÚÉÅÃËÁ ÂöÄÚÉÅ 
ÐÁÎÏ×Áč ÂÁčÁÇÁÎȢ 2ÏÚÒÚÕÃÏÎÅ ËÒÅÄËÉ É ÚÅÓÚÙÔÙ ÎÁ ÂÉÕÒËÕ ÃÚÙ ÓÔÅÒÔÁ ÎÉÅÐÏÔÒÚÅÂÎÙÃÈ 
ÁËÃÅÓÏÒÉĕ× ×ÏËĕč ÎÉÅÇÏ ÍÏÇä ÓËÕÔÅÃÚÎÉÅ ÎÉ×ÅÌÏ×Áç ×ÐčÙ× ÎÁÓÚÙÃÈ ÓÔÁÒÁď  
w zaÐÅ×ÎÉÅÎÉÕ ÎÁÊÌÅÐÓÚÙÃÈ ×ÁÒÕÎËĕ× ÄÏ ÅÆÅËÔÙ×ÎÅÊ É ÐÒÚÙÊÅÍÎÅÊ ÐÒÁÃÙȢ 0ÏÒÚäÄÅËȟ ÂÏ  
Ï ÎÉÍ ÍÏ×Áȟ ÓÔÁÎÏ×É ÓÐÏÉ×Ïȟ ÄÅÃÙÄÕÊäÃÅ Ï ÔÙÍ ÃÚÙ ÚÁÐÅ×ÎÉÏÎÅ ÄÚÉÅÃËÕ ×ÁÒÕÎËÉ 
ÏÄÅÇÒÁÊä Ó×ÏÊä ÒÏÌöȢ "ÅÚ ÎÉÅÇÏ ÎÁ×ÅÔ ÎÁÊÄÒÏŀÓÚÅ ÂÉÕÒËÏ ÃÚÙ ÆÏÔÅÌ ÍÏÇä ÎÉÅ ÓÐÅčÎÉÁç 
ÐÏËčÁÄÁÎÙÃÈ ÎÁÄÚÉÅi.   
 
7) Odpoczynek  
 
*ÅĢÌÉ Íĕ×ÉÍÙ Ï ÃÚÙÎÎÉËÁÃÈ  ×ÐčÙ×ÁÊäÃÙÃÈ ÎÁ ÅÆÅËÔ ÎÁÕËÉ É ÊÅÊ ÐÒÚÅÂÉÅÇ ÎÉÅ ÍÏŀÎÁ 
ÚÁÐÏÍÎÉÅç Ï ÃÈ×ÉÌÉ ÐÒÚÅÒ×Ù ÐÏÚÁ ÓÔÒÅÆä ÐÒÁÃÙȢ -ÉöËËÁ ÐÕÆÁ ÃÚÙ ×ÙÇÏÄÎÙ ÆÏÔÅÌ ÔÏ ×ÂÒÅ× 
ÐÏÚÏÒÏÍ Òĕ×ÎÉÅŀ ȵÐÒÚÙÂÏÒÙȱ ÄÏ ÎÁÕËÉȢ  0ÒÚÅÒ×Ù υ ÍÉÎÕÔÏ×Å ÐÏ Ðĕč ÇÏÄÚÉnnych 
ÐÏÒÃÊÁÃÈ ÐÒÁÃÙ ÄÁÊä ÎÁÊÌÅÐÓÚÅ ÅÆÅËÔÙȢ -ĕÚÇ ×ĕ×ÃÚÁÓ ÐÒÁÃÕÊÅ ×ÙÄÁÊÎÉÅÊȟ ÃÏ ×ÐčÙ×Á ÎÁ 
ÌÅÐÓÚÅ ÐÒÚÙÓ×ÁÊÁÎÉÅ ÎÏ×ÙÃÈ ÉÎÆÏÒÍÁÃÊÉȢ 0ÏÄÃÚÁÓ ÐÒÚÅÒ×Ù ÍÏŀÎÁ ÐÒÚÅ×ÉÅÔÒÚÙç ÐÏËĕÊ ÃÚÙ 
×ÙËÏÎÁç ÐÒÏÓÔÅ ç×ÉÃÚÅÎÉÁ ÇÉÍÎÁÓÔÙÃÚÎÅ ÁÂÙ ÐÏÂÕÄÚÉç ÎÁÓÚÅ ÃÉÁčÏ ÐÏ ÓÉÅÄÚÅÎÉÕ × ÊÅÄÎÅj 
ÐÏÚÙÃÊÉ ÐÒÚÅÚ ÄčÕŀÓÚÙ ÃÚÁÓȢ $ÏÂÒÚÅ Òĕ×ÎÉÅŀ ÚÊÅĢç ÃÏĢ ÐÏŀÙ×ÎÅÇÏȟ ÌÅÃÚ × ÍÁčÙÃÈ 
ÉÌÏĢÃÉÁÃÈȢ :ÂÙÔ ÏÂÆÉÔÙ ÐÏÓÉčÅË × ÐÒÚÅÒ×ÉÅ ÍÏŀÅ ÓËÕÔËÏ×Áç ÐĕľÎÉÅÊÓÚÙÍ ÚÎÕŀÅÎÉÅÍȢ )ÌÏĢç 
ÍÏŀÌÉ×ÏĢÃÉ ÎÁ ÅÆÅËÔÙ×ÎÅ ×ÙËÏÒÚÙÓÔÁÎÉÅ ÐÒÚÅÒ×Ù ÊÅÓÔ ÎÉÅÏÇÒÁÎÉÃÚÏÎÁȟ ×ÁŀÎÙÍ ÊÅÓÔ ÁÂÙ 
ÎÉÅ ÂÙčÁ ÏÎÁ ÄčÕŀÓÚÁ ÎÉŀ ÓÁÍ ÃÚÁÓ ÐÒÁÃÙȢ  
 
 

Autor: mgr Szymon Rozmus 
 

4ÅËÓÔ ÏÐÒÁÃÏ×ÁÎÙ ÎÁ ÐÏÄÓÔÁ×ÉÅ ÍÁÔÅÒÉÁčĕ× ×čÁÓÎÙÃÈ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



TECHNIKA POMODORO 

 
:ÎÁÓÚ ÔÏ ÍöÃÚäÃÅ  ÕÃÚÕÃÉÅ ÍÁÒÎÏ×ÁÎÉÁ ÃÚÁÓÕȟ ÇÄÙ ÓÉÅÄÚÉÁčÅĢ ÎÁÄ ËÓÉäŀËÁÍÉ ËÉÌËÁ ÇÏÄÚÉÎ 
É  ÃÚÕÊÅÓÚȟ ŀÅ ÔÁË ÎÁÐÒÁ×Äö ÎÉÃ ÎÉÅ ÚÒÏÂÉčÅĢ É ÎÉÃÚÅÇÏ ÓÉö ÎÉÅ ÎÁÕÃÚÙčÅĢȩ  "Ï ÁÌÂÏ ÍÁÍÁ 
ÚÁ×ÏčÁčÁ ÎÁ ÏÂÉÁÄȟ ËÔÏĢ ÚÁÄÚ×ÏÎÉčȟ ÁÌÂÏ ÎÁ 4×ÏÉÍ ÔÅÌÅÆÏÎÉÅ  ÃÉäÇÌÅ ÐÏÊÁ×ÉÁčÙ ÓÉö ÎÏ×Å 
powiadomienia z TikToka lub Instagrama. 
 
$ÚÉĢ ÃÈÃÅÍÙ ÐÏËÁÚÁç 7ÁÍ ÔÅÃÈÎÉËö ÏÒÇÁÎÉÚÏ×ÁÎÉÁ ÃÚÁÓÕ ÎÁÕËÉȟ  ËÔĕÒÁ ÍÏŀÅ ÐÏÍĕÃ 
ÏÄÚÙÓËÁç ρππϷ ËÏÎÃÅÎÔÒÁÃÊö Õ×ÁÇÉ ÎÁ ÚÁÄÁÎÉÕȢ 4%#(.)+!  0/-/$/2/ ÚÏÓÔÁčÁ 
×ÙÍÙĢÌÏÎÁ ÐÒÚÅÚ 7čÏÃÈÁȢ *ÅÊ ÎÁÚ×Á ÐÏÃÈÏÄÚÉ ÏÄ  ÓËÏÊÁÒÚÅÎÉÁ Ú ËÌÁÓÙÃÚÎÙÍ ËÕÃÈÅÎÎÙÍ 
ÃÚÁÓÏÍÉÅÒÚÅÍ × ËÓÚÔÁčÃÉÅ ÐÏÍÉÄÏÒÁȢ  -ÅÔÏÄÁ ÔÁ ÚÁËčÁÄÁ ÐÒÁÃö × ÍÁËÓÙÍÁÌÎÙÍ ÃÚÁÓÉÅȟ 
× ËÔĕÒÙÍ ÂÅÚ ÐÒÚÅÍöÃÚÅÎÉÁ  ÍÏŀÅÓÚ ÐÒÁÃÏ×Áç ÉÎÔÅÌÅËÔÕÁÌÎÉÅȟ ÃÚÙÌÉ ÐÒÚÅÚ ςυ ÍÉÎÕÔȢ 
+ÒĕÔËÉÅ ÐÒÚÅÒ×Ù  ÍÉöÄÚÙ ÂÌÏËÁÍÉ ÐÒÁÃÙ ÐÏÚ×ÁÌÁÊä ͼÚčÁÐÁç ÏÄÄÅÃÈͼȢ 0ÏÚÂÙ×ÁÊäÃ ÓÉö 
×ÓÚÅÌËÉÃÈ  ÒÏÚÐÒÁÓÚÁÃÚÙ É ÓËÕÐÉÁÊäÃ ×ÙčäÃÚÎÉÅ ÎÁ ×ÙËÏÎÙ×ÁÎÙÍ ÚÁÄÁÎÉÕ ÐÒÁÃÕÊÅÓÚ  
ÅÆÅËÔÙ×ÎÉÅÊȟ Á ÎÉÅ ×ÉöÃÅÊȢ 302s"5*#)%Ȧ ! ÊÅĢÌÉ ÂöÄÚÉÅÃÉÅ ÍÉÅç ÏÃÈÏÔö  ÐÏÄÚÉÅÌÃÉÅ ÓÉö  
Ú ÎÁÍÉ ×ÒÁŀÅÎÉÁÍÉ × ËÏÍÅÎÔÁÒÚÁÃÈȢ  
 

 
 

Materi Áč ÏÐÒÁÃÏ×ÁčÁ ÍÇÒ -ÁÇÄÁÌÅÎÁ .ÁÔÁÎÅË 



PLANOWANIE NAUKI 
 
:ÎÁÊÏÍÏĢç ÍÅÔÏÄ ÐÌÁÎÏ×ÁÎÉÁ ÎÁÕËÉ ÕčÁÔ×ÉÁ  ÓÙÓÔÅÍÁÔÙÃÚÎÅ É ÂÅÚÓÔÒÅÓÏ×Å ÐÒÚÙÓ×ÁÊÁÎÉÅ 

wiedzy. 
 

Oto kÉÌËÁ ÃÅÎÎÙÃÈ  ×ÓËÁÚĕ×ÅË ÄÏ ÚÁÐÌÁÎÏ×ÁÎÉÁ ×čÁÓÎÅÊ ÎÁÕËÉ. 
 
 

 
-ÁÔÅÒÉÁč ÏÐÒÁÃÏ×Áčy Magdalena Natanek, Katarzyna Gorzko 

 
 

 

 
 
 



 
 
 
 

 
 
 


