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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.  

7 ÎÉÎÉÅÊÓÚÙÍ ×ÙÄÁÎÉÕ ÐÒÁÇÎÉÅÍÙ ÐÒÚÙÐÏÍÎÉÅç Ï ÏÇĕÌÎÙÃÈ ÚÁÓÁÄÁÃÈ ÄÚÉÁčÁÎÉÁ 
0ÏÒÁÄÎÉȟ ÁËÔÕÁÌÎÉÅ ÐÒÁÃÕÊäÃÅÊ ËÁÄÒÚÅȟ ËÒÙÔÅÒÉÁÃÈ ÐÒÚÙÊÍÏ×ÁÎÉÁ ÄÚÉÅÃÉ É ÒÏÄÚÉÃĕ×ȟ a 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 ÚÁÄÁď 
ÁÓÙÓÔÅÎÔÁ ÍÉöÄÚÙËÕÌÔÕÒÏ×ÅÇÏȟ Á ÔÁËŀÅ ÒÅÌÁÃÊÉ Ú Ä×ĕÃÈ ËÏÎÆÅÒÅÎÃÊÉ ×ÓÐĕčÏÒÇÁÎÉÚÏ×ÁÎÙÃÈ 
przez 0ÏÒÁÄÎÉö ÏÒÁÚ ÐÒÚÅÐÒÏ×ÁÄÚÏÎÙÃÈ × ÆÏÒÍÉÅ ÏÎ-ÌÉÎÅ ÐÔȢ ȵ-ĕÚÇ × ÃÚÁÓÉÅ ÐÁÎÄÅÍÉÉȱȢ  

  
 

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 
ÉÓÔÎÉÅÊÅ ÏÄ ÄÎÉÁ ρ ×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× ËÒÁËÏ-
×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 kierowniczej. 

Proponujemy dzieciom specja-
lisÔÙÃÚÎä ÄÉÁÇÎÏÚö ÐÓÙÃÈÏÌÏÇÉÃÚÎÏ - 
ÐÅÄÁÇÏÇÉÃÚÎä 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 specyficzne trudn ÏĢÃÉ × ÕÃÚÅÎÉÕ 
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 edukacyjnego , 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 
pÏÃÚäÔËÕ 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×ana jest na 
ÏÂÓÚÁÒÚÅ $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:  
¶ ÄÚÉÅÃÉ 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×ÏÄÏ×ÓËÁȡ 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 ËÒÁÊÕ i czasowym 
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 0ÁďÓÔ×Á ÐÏÔÒÚÅÂÙȢ 
 

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 
 ˏ̒ ̠̃̈̉ ̒  ̓ ̆̋̔̆̊̚ ̒ ̗̉̓̔́̉̆̊ ̃  ̎ ̙́̆̊ ̒ ̓̑́̎̆ ̉  ̃ ̜̑̆̍̆̎̎̍ 

̐̑̆̋̑́̆̎̉̆̍̚ ̈ ̠́̎̓̉̊ ̃  ̎ ̙́̆̍ x ̆̎̓̑̆ ̠ ̝̗̏̎̒̔̌̓́̉̊ , ̒  ̒ ̠̏̄̌́̒̉ 
̠̟̔̐̑́̃̌̆̄̏̚ ̏ ̑̄́̎́, ̍  ̜̖ ̏̓̉̍ ̔ ̝̅̏̃̌̆̓̃̏̑̉̓ ̃ ̙́̉ ̐ ̏̓̑̆̂̎̏̒̓̉. 

˙  ̜̐ ̑̆̅̌́̄́̆̍ ̐ ̝̏̍̏̚ ̃  ̏ ̎̌́̊̎ ̉  ̓ ̆̌̆̏̎̎̏̍̕ ̕ ̏̑̍́̓̆. 
˚̙́̉ ̒ ̗̜̐̆̉́̌̉̒̓ ̂ ̔̅̔̓ ̅ ̜̏̒̓̔̐̎ ̃  ̘ ̜́̒, ̒ ̟̏̏̓̃̆̓̒̓̃̔̉̆̚ ̄ ̑́̉̋̔̕ 

̜̑́̂̏̓ ̎  ́̒ ́̊̓̆ x ̆̎̓̑́ ̠ ̝̗̏̎̒̔̌̓́̉̊. 
 

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


 



DRODZY RODZICE I NAUCZYCIELE  

 

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

 

LaLB L b!½²L{Yh STANOWISKO 

TEL.KONTAKTOWY 

όǎƱǳȍōƻǿȅύ 

ADRES E-MAIL 

ƳƎǊ aŀƱƎƻǊȊŀǘŀ bƛŜǿƻŘƻǿǎƪŀ Dyrektor, pedagog 660-637-311 m.niewodowska.poradnia@gmail.com 

ƳƎǊ Wƻƭŀƴǘŀ .ƛŜƵ Pedagog 787-619-634 j.bien.poradnia@gmail.com 

mgr Maria Borczyk-Suchowska Psycholog 787-619-614 m.borczyksuchowska.poradnia@gmail.com 

ƳƎǊ aŀƎŘŀƭŜƴŀ .ƛƱŀƴ- Brozenbach Psycholog 787-619-601 m.brozenbach.poradnia@gmail.com 

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

mgr Katarzyna Gorzko Pedagog 787-619-585 k.gorzkoporadnia@gmail.com 

ƳƎǊ aŀƱƎƻǊȊŀǘŀ YŀǊŀƪǳǎȊƪŀ Pedagog 787-619-580 m.karakuszka.poradnia@gmail.com 

mgr Urszula Majcher-Legawiec Pedagog 787-619-641 u.legawiec.poradnia@gmail.com 

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 

mgr Magdalena Natanek Pedagog 660-386-533 m.natanek.poradnia@gmail.com 

mgr Anna Pasek Logopeda 660-388-599 a.pasek.poradnia@gmail.com 

mgr Anna Paluch Logopeda 660-388-336 aj.paluch.poradnia@gmail.com 

ƳƎǊ Wƻƭŀƴǘŀ wŀŘƻƵ Pedagog 660-386-573 j.radon.poradnia@gmail.com 

mgr Szymon Rozmus Pedagog 660-388-223 sz.rozmus.poradnia@gmail.com 

mgr Dorota Sarna Psycholog 660-386-383 d.sarna.poradnia@gmail.com 

mgr Beata Sroka Psycholog 660-388-705 b.sroka.poradnia@gmail.com 

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

ƳƎǊ DǊŀȍȅƴŀ ²ƛǘƪƻ Psycholog 660-386-512 g.witko.poradnia@gmail.com 

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

mgr Kaja Kowynia Psycholog 660-388-282 k.kowynia.poradnia@gmail.com 

mgr Izabela Jackowska Logopeda 660-386-602 i.jackowska.poradnia@gmail.com 

ƳƎǊ !ƭŜƪǎŀƴŘǊŀ .ƛŀƱŜƪ Psycholog 660-386-504 a.bialek.poradnia@gmail.com 

ƳƎǊ tŀǳƭƛƴŀ {ȊȅŘƱƻǿǎƪŀ Psycholog 660-386-518 p.szydlowska.poradnia@gmail.com 

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


ORGANIZACJA STACJONARNEJ PRACY PORADNI DO 11 MAJA 2020 R. 

DO ODWOĩANIA Z UWAGI NA UTRZYMUJĄCY SIĒ STAN EPIDEMII 

COVID-19.





 
 

 
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 jako obcego. 
+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 ÎÁÕÃÚÙÃÉÅÌÅÍ Ï ×ÓËÁÚÁÎÅÊ ÇÏÄÚÉÎÉÅȢ 
 
*ÅĢÌÉ ÍÁÓÚ ÐÒÏÂlem z komputerem albo nie masz IÎÔÅÒÎÅÔÕȟ ÍÏŀÅÓÚ ÐÏ ÐÒÏÓÔÕ ÚÁÄÚ×ÏÎÉçȢ 
 



KIM JEST ASYSTENTKA MIĒDZYKULTUROWA/ASYSTENT 

MIĒDZYKULTUROWY? 
 

 W styczniu 2020 roku na stronie 
/ÂÓÅÒ×ÁÔÏÒÉÕÍ 7ÉÅÌÏËÕÌÔÕÒÏ×ÏĢÃÉ  
É -ÉÇÒÁÃÊÉ ÕËÁÚÁč ÓÉö ÒÁÐÏÒÔ ÎÁ ÔÅÍÁÔ 
ÅÄÕËÁÃÊÉ ÚÁÔÙÔÕčÏ×ÁÎÙ ͼ#ÈÁÒÁËÔÅÒÙÓÔÙËÁ 
wielokulturowego ĢÒÏÄÏ×ÉÓËÁ ÅÄÕË-
ÁÃÙÊÎÅÇÏ × +ÒÁËÏ×ÉÅ × Ģ×ÉÅÔÌÅ 
ÐÒÏÃÅÓĕ× ÉÎÔÅÇÒÁÃÊÉͼ ɉÄÏÓÔöÐÎÙ ÎÁ 
stronie https://owim.uek.krakow.pl/). 
0ÕÂÌÉËÁÃÊÁ ÔÁ ÓÔÁÎÏ×É ÐÉÅÒ×ÓÚä ÐÒĕÂö 
ÏÐÉÓÕ ÚÊÁ×ÉÓË Ú×ÉäÚÁÎÙÃÈ Ú ÏÂÅÃÎÏĢÃÉä 
ÕÃÚÎÉĕ× Ú ÄÏĢ×ÉÁÄÃÚÅÎÉÅÍ ÍÉÇÒÁÃÊÉ  
× ËÒÁËÏ×ÓËÉÃÈ ÓÚËÏčÁÃÈȢ !ÕÔÏrzy 
przedstawili w niej wyniki diagnozy 
ÐÒÚÅÐÒÏ×ÁÄÚÏÎÅÊ ×ĢÒĕÄ ÎÁÕÃÚÙÃÉÅÌÉȟ 
ÐÅÄÁÇÏÇĕ× É ÐÓÙÃÈÏÌÏÇĕ× ÓÚËÏÌÎÙÃÈ 
ÏÒÁÚ ÁÓÙÓÔÅÎÔĕ× ÍÉöÄÚÙËÕÌÔÕÒÏ×ÙÃÈȢ  
 Asystent mÉöÄÚÙËÕÌÔÕÒÏ×ÙȾÁÓÙÓ-
ÔÅÎÔËÁ ÍÉöÄÚÙËÕÌÔÕÒÏ×Á ɉ!-Ɋ ÔÏ po-
wszeÃÈÎÉÅ ÐÒÚÙÊöÔÅ É ÓÔÏÓÏ×ÁÎÅ  
w edukacji w PÏÌÓÃÅ ÏËÒÅĢÌÅÎÉÅ ÐÏÍÏÃÙ 
ÎÁÕÃÚÙÃÉÅÌÁȟ ÒÅÁÌÉÚÕÊäÃÅÊ ÓÐÅÃÙÆÉÃÚÎÅ 
ÚÁÄÁÎÉÁ ×ÙÎÉËÁÊäÃÅ Ú ÆÁËÔÕ ÏÂÅÃÎÏĢÃÉ  
× ÐÏÌÓËÉÅÊ ÓÚËÏÌÅ ÏÓĕÂ ÎÉÅÂöÄäÃÙÃÈ 
ÏÂÙ×ÁÔÅÌÁÍÉ ÐÏÌÓËÉÍÉȟ ËÔĕÒÅ ÐÏÂÉÅÒÁčÙ 
ÎÁÕËö × ÓÚËÏčÁÃÈ ÆÕÎËÃÊÏÎÕÊäÃÙÃÈ  
× ÓÙÓÔÅÍÁÃÈ ÏĢ×ÉÁÔÙ ÉÎÎÙÃÈ ÐÁďÓÔ×Ȣ  
W chwili obecnej w Krakowie 
ÚÁÔÒÕÄÎÉÏÎÙÃÈ ÊÅÓÔ ρψ !-ȟ ËÔĕÒÚÙ 
×ÓÐÉÅÒÁÊä ÕÃÚÎÉĕ× É ÎÁÕÃÚÙÃÉÅÌÉ ÔÁËŀÅ  
× ËÓÚÔÁčÃÅÎÉÕ ÎÁ ÏÄÌÅÇčÏĢçȢ *ÅÓÔ ÔÏ ÇÒÕÐÁ 
ÚÒĕŀÎÉÃÏ×ÁÎÁȟ × ÊÅÊ ÓËčÁÄ ËÔĕÒÅÊ 
×ÃÈÏÄÚä ÚÁÒĕ×ÎÏ ÏÂÙ×ÁÔÅÌÅ ÐÏÌÓÃÙ  
ɉρρ ÏÓĕÂɊ ÐÏÓčÕÇÕÊäÃÙ ÓÉö ÊöÚÙËÁÍÉ 
ÏÂÃÙÍÉ × ÓÔÏÐÎÉÕ ÕÍÏŀÌÉ×ÉÁÊäÃÙÍ 
wsparcie ucznia cudzoziemskiego, jak  
É ÏÂÃÏËÒÁÊÏ×ÃÙ ÚÎÁÊäÃÙ ÊöÚÙË ÐÏÌÓËÉ  
× ÓÔÏÐÎÉÕ ÕÍÏŀÌÉ×ÉÁÊäÃÙÍ ÐÒÁÃö ÎÁ 
stanowisku pomocy nauczyciela. 
.ÁÊÃÚöĢÃÉÅÊ ÐÏÓčÕÇÕÊä ÓÉö ÊöÚÙËÉÅÍ 
ÒÏÓÙÊÓËÉÍȟ ÕËÒÁÉďÓËÉÍ É ÁÎÇÉÅÌÓËÉÍȟ ÁÌÅ 
ÔÁËŀÅ ×ÉÅÔÎÁÍÓËÉÍ ÔÕÒÅÃËÉÍ ÃÚÙ 
porÔÕÇÁÌÓËÉÍȢ 7ÉöËÓÚÏĢç ÁÓÙÓÔÅÎÔĕ× 
ÐÒÁÃÕÊÅ × ÓÚËÏčÁÃÈ ÐÏÄÓÔÁ×Ï×ÙÃÈ  
ɉρχ ÏÓĕÂɊ É ÔÁÍ ÔÅŀ ÚÎÁÊÄÕÊÅ ÓÉö 

ÐÒÚÅ×ÁŀÁÊäÃÁ ÃÚöĢç ÕÃÚÎÉĕ× ÃÕÄÚÏ-
ÚÉÅÍÓËÉÃÈ ÏÂÊöÔÙÃÈ ÏÂÏ×ÉäÚËÉÅÍ ÓÚËÏÌ-
nym i nauki. Jedna AM zatrudniona jest 
w szkole ponadpodstawowej (liceum 
ÏÇĕÌÎÏËÓÚÔÁčÃäÃym).   
 
0ÒÚÅÐÒÏ×ÁÄÚÏÎÅ ×ĢÒĕÄ !- ÂÁÄÁÎÉÁ 
ÐÒÅÚÅÎÔÕÊä ÐÒÚÅÄÓÔÁ×ÉÃÉÅÌÉ ÔÅÇÏ ÎÏ×ÅÇÏ 
ÚÁ×ÏÄÕ ÊÁËÏ ÇÒÕÐö Ģ×ÉÁÄÏÍä Ó×ÏÉÃÈ 
ÚÁÄÁďȟ Á × ÚÁÓÁÄÚÉÅ Ó×ÏÊÅÊ ÍÉÓÊÉȢ 0ÒÁÃÁ  
× ÓÙÓÔÅÍÉÅ ÅÄÕËÁÃÊÉ ×ÉäŀÅ ÓÉö Ú ÏÄÐÏ-
×ÉÅÄÚÉÁÌÎÏĢÃÉä ÚÁ ÒÏÚ×ĕÊ ÏÓÏÂÉÓÔÙ 
ÕÃÚÎÉĕ×ȟ ÒÏÚ×ĕÊ ÉÃÈ ×ÉÅÄÚÙ É ÕÍie-
ÊöÔÎÏĢÃÉȢ !- ÐÏÓÉÁÄÁÊä ÕÍÉÅÊöÔÎÏĢç 
ÚÁÒÚäÄÚÁÎÉÁ ËÏÎÆÌÉËÔÅÍ ×ÙÎÉËčÙÍ ÚÅ 
ÓÔÅÒÅÏÔÙÐĕ× É ÕÐÒÚÅÄÚÅďȟ Óä ÄÏÂÒÚÅ 
ÐÒÚÙÇÏÔÏ×ÁÎÉ ÄÏ ÐÒÁÃÙ × ĢÒÏÄÏ×ÉÓËÕ 
wielokulturowym, w czym pomaga im 
ÍÉöÄÚÙ ÉÎÎÙÍÉ ÏÓÏÂÉÓÔÅ ÄÏĢ×ÉÁÄÃÚÅÎÉÅ 
ÍÉÇÒÁÃÙÊÎÅȢ 4ÅÇÏ ÒÏÄÚÁÊÕ ÕÍÉÅÊöÔÎÏĢÃÉ 
naleŀä ÄÏ ÏÂÓÚÁÒÕ ÍÅÄÉÁÃÊÉ 
ÍÉöÄÚÙËÕÌÔÕÒÏ×ÙÃÈ É Óä ÊÅÄÎä Ú ÉÓÔÏ-
ÔÎÉÅÊÓÚÙÃÈ ËÏÍÐÅÔÅÎÃÊÉ ÁÓÙÓÔÅÎÔÁ ÍÉö-
dzykulturowego - ÍÅÄÉÁÔÏÒÁ ÍÉöÄÚ-
kulturowego. Profil kompetencyjny 
ÁÓÙÓÔÅÎÔÁȟ ÁÌÅ ÔÁËŀÅ É ÎÁÕÃÚÙÃÉÅÌÁ ÐÒÁÃÕ-
ÊäÃÅÇÏ × ×ÉÅÌÏËÕÌÔÕÒÏ×ÅÊ ÓÚËÏÌÅ É ËÌÁÓÉÅ 
×ÙÍÁÇÁ ×ÒÁŀÌÉ×ÏĢÃÉ ÍÉöÄÚÙËÕÌÔÕÒÏ×ÅÊȢ 
!- Óä ÚÇÏÄÎÉȟ ŀÅ ÓÐÅÃÙÆÉÃÚÎÅ ÐÏÔÒÚÅÂÙ 
ÕÃÚÎÉÁ Ú ÄÏĢ×ÉÁÄÃÚÅÎÉÅÍ ÍÉÇÒÁÃÊÉ 
ÄÏÔÙÃÚäȡ 
¶ metod i technik nauczania dosto-

sowanych do indywidualnych 

potrzeb, 

¶ ÓÐÏčÅÃÚÎÅÇÏ ×ÙÍÉÁÒÕ ŀÙÃÉÁȟ 

¶ ÅÍÏÃÊÏÎÁÌÎÅÇÏ ×ÙÍÉÁÒÕ ŀÙÃÉÁȟ   

¶ wsparcia asystenta ÍÉöÄÚÙËÕÌ-

turowego,   

¶ ÃÚÁÓÕ ÎÁ ÁÄÁÐÔÁÃÊö × ÎÏ×ÙÍ 

ĢÒÏÄÏ×ÉÓËÕ 

¶ ×ÓÐÁÒÃÉÁ ÊöÚÙËÏ×ÅÇÏȢ   

 !- Óä ÚÇÏÄÎÉ ÃÏ ÄÏ ÔÅÇÏȟ ŀÅ 
ÐÏÊÁ×ÉÅÎÉÅ ÓÉö × ÓÚËÏÌÅ ÕÃÚÎÉÁ  



Ú ÄÏĢ×ÉÁÄÃÚÅÎÉÅÍ ÍÉÇÒÁÃÊÉ ×ÙÍÁÇÁ 
ÐÏÄÊöÃÉÁ ÄÚÉÁčÁď Õ×ÚÇÌöÄÎÉÁÊäÃÙÃÈ ÊÅÇÏ 
specyficzne potrzeby i formy wsparcia 
ÐÏ×ÉÎÎÙ ÏÂÅÊÍÏ×Áç ÄÚÉÁčÁÎÉÁ 
dydaktyczne, wychowawcze i opie-
ËÕďÃÚÅȟ × ÔÙÍ Õ×ÚÇÌöÄÎÉÁç ÓÐÅÃÙÆÉÃÚÎÅ 
ÐÏÔÒÚÅÂÙ ÓÐÏčÅÃÚÎÅ É ÅÍÏÃÊÏÎÁÌÎÅȢ 
7ÓÐÁÒÃÉÅ ÕÃÚÎÉÁ ÎÉÅ ÍÏŀÅ ÏÇÒÁÎÉÃÚÙç ÓÉö 

ÄÏ ×ÓÐÁÒÃÉÁ ÊöÚÙËÏ×ÅÇÏȢ "ÁÄÁÎÉ 
ÐÏÄËÒÅĢÌÁÊä ÒÏÌö ÁÓÙÓÔÅÎÔÁ ÍÉöÄÚÙ-
kulturowego w procesie adaptacji  
É ÐÒÅÚÅÎÔÕÊä ÄÚÉÅÃËÏÃÅÎÔÒÙÃÚÎÅ ÐÏÄÅ-
ÊĢÃÉÅ ÄÏ ÐÒÏÃÅÓÕ ÅÄÕËÁÃÊÉȟ ÃÏ ×ÙÒÁŀÁ 
ÍÉöÄÚÙ ÉÎÎÙÍÉ ×ÙËÒÅÓ ÐÒÅÚÅÎÔÕÊäÃÙ 
×ÁÒÔÏĢÃÉ × ÐÏÌÕ ÚÁ×ÏÄÏ×ÙÍ !-.  

 
7ÙËÒÅÓ ρȢ 7ÁÒÔÏĢÃÉ × ÐÏÌÕ ÚÁ×ÏÄÏ×ÙÍ ÁÓÙÓÔÅÎÔÁ ÍÉöÄÚÙËÕÌÔÕÒÏ×ÅÇÏȢ 

 
»ÒĕÄčÏȡ ÒÁÐÏÒÔ /7)-Ȣ  

!-ȟ ÄÙÓËÕÔÕÊäÃ ÎÁ ÔÅÍÁÔ ×ÁÒÔÏĢÃÉ 
istotnych w polu zawodowym 
ÁÓÙÓÔÅÎÔĕ× ÍÉöÄÚÙËÕÌÔÕÒÏ×ÙÃÈȟ Ú×ÒÁ-
ÃÁÊä Õ×ÁÇö ÎÁ ×ÁÒÔÏĢÃÉ ÕÎÉ×ÅÒÓÁÌÎÅȟ 
ËÔĕÒÅ ÍÏÃÎÏ ÏÓÁÄÚÁÊä × ËÏÎÔÅËĢÃÉÅ 
ÍÉöÄÚÙËÕÌÔÕÒÏ×ÙÍ É ÓÙÔÕÁÃÊÉ ÓÐÏÔËÁÎÉÁȢ 
3ÉöÇÁÊä ÃÚöÓÔÏ ÐÏ ÍÅÔÁÆÏÒÙ É ÓÙÍÂÏÌÅȟ 
Íĕ×ÉäÃȟ ŀÅ !- ÔÏ ͼËÕÌÔÕÒÏ×Ù ÁÎÉÏč 
ÓÔÒĕŀͼȟ ͼÐÒÚÅ×ÏÄÎÉËͼȟ ͼ#ÚčÏ×ÉÅË 
7ÒÁŀÌÉ×ÙȾ#ÚÕčÙͼ ɉÐÉÓÏ×ÎÉÁ ÓÕÇÅÒÏ×ÁÎÁ 
ÐÒÚÅÚ ÂÉÏÒäÃÅÇÏ ÕÄÚÉÁč × ÂÁÄÁÎÉÕɊȟ 
ÏÓÏÂÁ ÏÄÐÏ×ÉÅÄÚÉÁÌÎÁ ÚÁ ÚÍÉÁÎö ÎÉÅ 
ÔÙÌËÏ × ÓÚËÏÌÅȟ ÁÌÅ ÚÍÉÁÎö ÓÐÏčÅÃÚÎäȟ 
ÉÎÔÅÇÒÁÃÊöȟ ÏÓÏÂÁ ËÔĕÒÅÊ ÍÉÓÊä ÊÅÓÔ 
budowaniÅ ÍÏÓÔĕ×Ȣ 4ÁË Íĕ×Éä Ï ÔÙÍȟ 
ÃÏ × ÉÃÈ ÐÒÁÃÙ ÊÅÓÔ ÎÁÊ×ÁŀÎÉÅÊÓÚÅȡ   

¶ .ÉÅ ÓÔÒÁÃÉçȟ ÎÉÅ ÐÒÚÅÇÁÐÉç ÃÈ×ÉÌÉȟ 

gdy dziecko najbardziej potrze-

buje pomocy. 

¶ .ÁÕÃÚÙç ÄÚÉÅÃËÏ ÕÃÚÙç ÓÉö  

É ËÏÃÈÁç ÔÅÎ ÐÒÏÃÅÓȢ 0ÏÌÕÂÉç 

ÍÉÅÊÓÃÅȟ × ËÔĕÒÙÍ ÄÚÉÅÃËÏ ÓÉö 

ÚÎÁÊÄÕÊÅȟ ÐÏÌÕÂÉç ÌÕÄÚÉȟ ËÔĕÒÚÙ Óä 

×ÏËĕč ÎÉÅÇÏȟ ÎÉÅ ÔÒÁÃäÃ Ó×ÏÊÅÊ 

ÔÏŀÓÁÍÏĢÃÉȢ 

¶ 0ÏÃÚÕÃÉÅȟ ŀÅ ×ÙËÏÎÕÊÅ ÐÏŀÙ-

ÔÅÃÚÎä ÐÒÁÃöȟ ËÔĕÒÁ ÄÁÊÅ 

pozytywne rezultaty w rozwoju 

ÏÒÁÚ ÅÄÕËÁÃÊÉ ÍÏÉÃÈ ÕÃÚÎÉĕ×Ȣ  



¶ 7 ÍÏÊÅÊ ÐÒÁÃÙ ÎÁÊ×ÁŀÎÉÅÊÓÚÅ ÊÅÓÔ 

$ÚÉÅÃËÏȢ 4Ï /ÎÏ ÕÒÕÃÈÁÍÉÁ ÍĕÊ 

ÐÏÔÅÎÃÊÁč ×ÉÅÄÚÙȟ ÕÍÉÅÊöÔÎÏĢÃÉ É 

ÚÁÁÎÇÁŀÏ×ÁÎÉÁȢ 4Ï /ÎÏ ÊÅÓÔ 

ÍÏÔÏÒÅÍ ÍÏÊÅÊ ËÒÅÁÔÙ×ÎÏĢÃÉȢ 

Zaspokajanie Jego potrzeb 

edukacyjnych, emocjonalnych, 

ÓÐÏčÅÃÚÎÙÃÈ ÃÚÙÎÉ ÚÅ ÍÎÉÅ ÏÓÏÂö  

ÎÉÅÕÓÔÁÎÎÉÅ ÐÏÓÚÕËÕÊäÃä ÎÏ×ÙÃÈ 

ÐÏÍÙÓčĕ× É ÓÐÏÓÏÂĕ× ÒÅÁÌÉÚÁÃÊÉ 

ÚÁÍÉÅÒÚÅďȢ 4Ï /ÎÏ ÄÁÊÅ ÍÉ 

poczucie satysfakcji. 

¶ +ÏÃÈÁç ËÁŀÄÅÇÏ ÕÃÚÎÉÁ ÎÉÅÚÁ-

ÌÅŀÎÉÅ ÏÄ ÎÁÒÏÄÏ×ÏĢÃÉȟ Zinie-

ÇÒÏ×Áç ÚÅÓÐĕč É ÐÏÍÁÇÁç 

ÕÃÚÎÉÏÍ Ú ÄÏĢ×ÉÁÄÃÚÅÎÉÅÍ 

migracji w nauce, nauczycielom 

ÐÒÁÃÕÊäÃÙÍ Ú ÍÉÇÒÁÎÔÁÍÉ É ÉÃÈ 

rodzicom w adaptacji 

 

 

 

 

5×ÚÇÌöÄÎÉÁÎÉÅ × ÐÒÁÃÙ ÚÁ×ÏÄÏ×ÅÊ 
×ÓËÁÚÁÎÙÃÈ ×ÙŀÅÊ ×ÁÒÔÏĢÃÉÉ ×ÙÚ×Áď 
×ÙÍÁÇÁ ÏËÒÅĢÌÏÎÅÇÏ ÐÒÏÆÉÌÕ 
ÏÓÏÂÏ×ÏĢÃÉÏ×ÅÇÏ É ËÏÍÐÅÔÅÎÃÊÉȢ 
Zdaniem badanych AM to: 
¶ ÏÓÏÂÁ ×ÓÐÉÅÒÁÊäÃÁ ÄÚÉÅÃËÏ É ÄÁÊäÃÁ 

ÍÕ ÐÏÃÚÕÃÉÅ ÂÅÚÐÉÅÃÚÅďÓÔ×Á  

i akceptacji, 

¶ ÏÓÏÂÁȟ ËÔĕÒÁ ÐÏÔÒÁÆÉ ÄÁç ÓÚÁÎÓö 

dziecku,  

¶ ÍÅÄÉÁÔÏÒ É ÐÒÚÅ×ÏÄÎÉË ÍÉöÄÚÙ-

ËÕÌÔÕÒÏ×Ùȟ ËÔĕÒÙ ÚÁÐÏÚÎÁÊÅ Ú ÎÏ×ä 

ÒÚÅÃÚÙ×ÉÓÔÏĢÃÉä ÄÚÉÅÃËÏ Ú ÉÎÎÅÇÏ 

ËÒÁÊÕ É ÐÏÍÁÇÁ ËÌÁÓÉÅ ÚÁÁËÃÅÐÔÏ×Áç  

É ÐÒÚÙÊäç ÎÏ×ÅÇÏ ÕÃÚÎÉÁȟ 

¶ ÏÓÏÂÁ ×ÓÐÉÅÒÁÊäÃÁ ÄÚÉÅÃÉ Ú ÄÏĢ×ÉÁÄ-

ÃÚÅÎÉÅÍ ÍÉÇÒÁÃÊÉȟ ÉÃÈ ÒÏÄÚÉÃĕ×  

i nauczycieli, 

¶ ÃÚčÏ×ÉÅË Ï ×ÉÅÌÕ ËÏÍÐÅÔÅÎÃÊÁÃÈȢ

W  ÐÒÚÙÔÏÃÚÏÎÙÃÈ ÓÆÏÒÍÕčÏ×ÁÎÉÁÃÈȟ ËÔĕÒÅ ÍÉÁčÙ ÏËÒÅĢÌÁçȟ ÊÁËÉÅ ËÏÍÐÅÔÅÎÃÊÅ É ÃÅÃÈÙ 
ÏÓÏÂÏ×ÏĢÃÉÏ×Å ÐÏ×ÉÎÉÅÎ ÐÏÓÉÁÄÁç ÁÓÙÓÔÅÎÔȟ Ú×ÒÁÃÁÊä Õ×ÁÇö Ä×ÉÅ ÔÅÎÄÅÎÃÊÅȡ ÐÏ 
ÐÉÅÒ×ÓÚÅ ÂÁÄÁÎÉ ÄÅÆÉÎÉÕÊä ËÏÍÐÅÔÅÎÃÊÅ ÐÏÐÒÚÅÚ ÐÒÏÃÅÓÙȟ ËÔĕÒÅ ÍÁÊä ÐÏÄÓÔÁ×Ï×Å 
ÚÎÁÃÚÅÎÉÅ × ÐÒÁÃÙ !-ȡ ÐÏÍÏÃ É ÆÁÃÙÌÉÔÁÃÊÁȢ ! ×ÉöÃ ÁÓÙÓÔÅÎÔ ÔÏ × ÐÉÅÒ×ÓÚÅÊ ËÏÌÅÊÎÏĢÃÉ 
ÏÓÏÂÁ ÚÄÏÌÎÁ ÄÏ ÐÏÍÁÇÁÎÉÁ ÉÎÎÙÍȟ ÇÏÔÏ×Á ÍÅÄÉÏ×Áç É ÆÁÃÙÌÉÔÏ×Áç × ÓÙÔÕÁÃÊÉ ÓÐÏÔËÁÎÉÁ 
ÍÉöÄÚÙËÕÌÔÕÒÏ×ÅÇÏȢ 0Ï ÄÒÕÇÉÅ - ÂÁÄÁÎÉ ×ÙËÁÚÕÊä ÐÏÓÔÁ×ö ÄÚÉÅÃËÏÃÅÎÔÒÙÃÚÎäȟ 
×ÓËÁÚÕÊäÃȟ ŀÅ Çčĕ×ÎÙÍ ÂÅÎÅÆÉÃÊÅÎÔÅÍ ÉÃÈ ÄÚÉÁčÁď ÊÅÓÔ ÄÚÉÅÃËÏ ɉÐÒÚÅÄÅ ×ÓÚÙÓÔËÉÍ ÔÏȟ 
ËÔĕÒÅ ÍÉÇÒÕÊÅɊȢ 3ËÕÐÉÅÎÉÅ Õ×ÁÇÉ ÚÁ×ÏÄÏ×ÅÊ ÎÁ ÐÒÏÃÅÓÉÅ É ÂÅÎÅÆÉÃÊÅÎÃÉÅ ×ÙÄÁÊÅ ÓÉö 
ÕÚÁÓÁÄÎÉÏÎÅȢ 7ÁÒÔÏ ÊÅÄÎÁË ÚÁÄÂÁç Ï ÒÏÚÓÚÅÒÚÅÎÉÅ ÐÏÌÁ widzenia badanych  
o pozosÔÁčÙÃÈ ÁËÔÏÒĕ× ÐÒÏÃÅÓÕ ÉÎÔÅÇÒÁÃÊÉ Ô×ÏÒÚäÃÙÃÈ ÔÚ×Ȣ ĢÒÏÄÏ×ÉÓËÏ ÐÒÚÙÊÍÕÊäÃÅȢ 

 
 
 

Opracowanie: 
mgr Urszula Majcher- Legawiec 

!ÕÔÏÒËÁ ÁÒÔÙËÕčÕ ÊÅÓÔ ×ÓÐĕčÁÔÕÏÒËä ÒÁÐÏÒÔÕ ͼ#ÈÁÒÁËÔÅÒÙÓÔÙËÁ ×ÉÅÌÏËÕÌÔÕÒÏ×ÅÇÏ 
ĢÒÏÄÏ×ÉÓËÁ ÅÄÕËÁÃÙÊÎÅÇÏ × +ÒÁËÏ×ÉÅ × Ģ×ÉÅÔÌÅ ÐÒÏÃÅÓĕ× integracji" i pedagogiem 

ÚÁÊÍÕÊäÃÙÍ ÓÉö ÄÚÉÅçÍÉ Ú ÄÏĢ×ÉÁÄÃÚÅÎÉÅÍ ÍÉÇÒÁÃÊÉ × 3ÐÅÃÊÁÌÉÓÔÙÃÚÎÅÊ 0ÏÒÁÄÎÉ 
Psychologiczno-Pedagogicznej dla Dzieci z Niepowodzeniami Edukacyjnymi oraz 

ËÏÏÒÄÙÎÁÔÏÒËä ÓÉÅÃÉ ×ÓÐĕčÐÒÁÃÙ ÁÓÙÓÔÅÎÔÅË É ÁÓÙÓÔÅÎÔĕ× ÍÉöÄÚÙËÕÌÔÕÒÏ×ÙÃÈ ÄÚÉÁčÁÊäÃÅÊ 
× 0ÏÒÁÄÎÉȢ /ÐÒÁÃÏ×ÁÎÉÅ ÐÏ×ÓÔÁčÏ ÎÁ ÐÏÄÓÔÁ×ÉÅ ÒÁÐÏÒÔÕ 

 

 



WSPOMAGANIE W CZASIE KWARANTANNY 

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

 

× Ú×ÉäÚËÕ Ú ÓÚÅÒÚäÃÁ ÓÉö ÅÐÉÄÅÍÉä 3!23 #Ï6-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  w czasie tÒ×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 ÐÒÏÓÉÍÙ Ï ËÏÎÔÁËÔ 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 

:ÁÐÒÁÓÚÁÍÙ Òĕ×ÎÉÅŀ ÄÏ ËÏÒÚÙÓÔÁÎÉÁ Ú  informacji  zamieszczanych na stronie 
internetowej Poradni w !+45!,./¡#)!#( oraz :!+l!$#% 730/-!'!.)% 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/


PROFILAKTYKA ZDROWIA PSYCHICZNEGO 

DZIECI I MĩODZIEŒY 

 

 

 

¡×ÉÁÔÏ×Á /ÒÇÁÎÉÚÁÃÊÁ :ÄÒÏ×ÉÁ 

(WHO) opisuje zdrowie psychiczne 

ÊÁËÏȡȵ ÓÔÁÎ ÄÏÂÒÅÇÏ ÓÁÍÏÐÏÃÚÕÃÉÁ  

× ËÔĕÒÙÍ ÃÚčÏ×ÉÅË ×ÙËÏÒÚÙÓÔÕÊÅ 

Ó×ÏÊÅ ÚÄÏÌÎÏĢÃÉȟ ÍÏŀÅ ÒÁÄÚÉç ÓÏÂÉÅ ÚÅ 

ÓÔÒÅÓÅÍ × ÃÏÄÚÉÅÎÎÙÍ ŀÙÃÉÕȟ ÍÏŀÅ 

×ÙÄÁÊÎÉÅ É Ï×ÏÃÎÉÅ ÐÒÁÃÏ×Áç oraz 

ÊÅÓÔ × ÓÔÁÎÉÅ ×ÎÉÅĢç ×ËčÁÄ × ŀÙÃÉÅ 

ÄÁÎÅÊ ×ÓÐĕÌÎÏÔÙȢͼ 

.Á ÃÏ ÄÚÉÅď ÒÏÂÉÍÙ ÒĕŀÎÅ ÒÚÅÃÚÙȟ ÂÙ 

ÚÁÔÒÏÓÚÃÚÙç ÓÉö Ï Ó×ÏÊÅ ÄÏÂÒÅ 

samopoczucie: jemy dobre jedzenie, 

ç×ÉÃÚÙÍÙȟ ÏÇÌäÄÁÍÙ ÆÉÌÍÙ É ÃÚÙÔÁÍÙ 

ËÓÉäŀËÉȟ ÇÒÁÍÙ × ÕÌÕÂÉÏÎÅ ÇÒÙȟ 

ÓÐÏÔÙËÁÍÙ ÓÉö Ú ÐÒÚÙÊÁÃÉĕčÍÉȢ 

7 ÔÙÍ ×ÓÚÙÓÔËÉÍ ÐÏ×ÉÎÎÏ ÚÎÁÌÅľç ÓÉö 

Òĕ×ÎÉÅŀ ÍÉÅÊÓÃÅ ÄÌÁ ÄÂÁÎÉÁ Ï Ó×ÏÊä 

ËÏÎÄÙÃÊö ÐÓÙÃÈÉÃÚÎäȢ .ÁÓÚÅ ÚÄÒÏ×ÉÅ 

psychiczne jest jak korzenie drzewa - 

ÍÕÓÚä ÂÙç ÏÎÅ ÍÏÃÎÅ É ÄÏÂÒÚÅ 

ÕÇÒÕÎÔÏ×ÁÎÅȟ ŀÅÂÙ ÄÒÚÅ×Ï ÍÏÇčÏ 

×ÙÒÏÓÎäç ÎÁ ÏËÁÚÁčÅ É ÓÉÌÎÅȢ 4ÁË ÓÁÍÏ 

my musimy wzmaÃÎÉÁç Ó×ÏÊÅ 

ÕÍÉÅÊöÔÎÏĢÃÉ ÒÁÄÚÅÎÉÁ ÓÏÂÉÅ ÚÅ ÓÔÒÅÓÅÍȟ 

ÚčÏĢÃÉäȟ ÓÍÕÔËÉÅÍȟ ÎÉÅÚÁÄÏ×ÏÌÅÎÉÅÍȟ ÁÌÅ 

ÔÅŀ ÚÄÏÌÎÏĢç ÄÏ ×ÙÐÏÃÚÙÎËÕȟ 

ÏÄÐÕÓÚÃÚÁÎÉÁ Ë×ÅÓÔÉÉȟ ÎÁ ËÔĕÒÅ ÎÉÅ 

ÍÁÍÙ ×ÐčÙ×Õ ÃÚÙ ÎÁ×ÅÔ ×ÉÅÄÚöȟ ÇÄÚÉÅ  

É ÄÏ ËÏÇÏ ÍÏŀÅÍÙ ÓÉö ÚÇčÏÓÉç ÐÏ ÐÏÍÏÃ 
× ÓÙÔÕÁÃÊÁÃÈȟ ËÔĕÒÅ ÎÁÓ ÐÒÚÅÒÁÓÔÁÊäȢ 4Ï 

×ÓÚÙÓÔËÏ ÐÏ ÔÏȟ ŀÅÂÙ ÍĕÃ ÆÕÎËÃÊÏÎÏ×Áç 

w swojej najlepszej formie oraz 

×ÙËÏÒÚÙÓÔÙ×Áç × ÐÅčÎÉ ÍÏŀÌÉ×ÏĢÃÉ 

ÄÁÎÅ ÎÁÍ ÏËÁÚÊÅȢ $ÚÉöËÉ ÔÅÍÕ ÂöÄÚÉÅÍÙ 

ÓÉö ÒÏÚ×ÉÊÁç É ×ÚÒÁÓÔÁç ÊÁË ÔÅÎ ÄäÂ ÚÅ 

ÓÐÅËÔÁËÕÌÁÒÎÉÅ ÒÏÚčÏŀÙÓÔä ËÏÒÏÎäȢ 

$ÂÁÊäÃ Ï Ó×ÏÊÅ ÚÄÒÏ×ÉÅ ÐÓÙÃÈiczne, jak 

o codziennie podlewane ziarenko, 

ÐÏÍÁÇÁÍÙ ÓÏÂÉÅȢ lÁÔ×ÉÅÊ ÊÅÓÔ ÎÁÍ 

×ÔÅÄÙ ÐÏÃÚÕç ÈÁÒÍÏÎÉö É ÔÏȟ ŀÅ ÊÅÓÔÅĢÍÙ 

× ÓÔÁÎÉÅ ÐÏÄÏčÁç ÔÒÕÄÎÏĢÃÉÏÍȟ ËÔĕÒÅ 

ÓÐÏÔÙËÁÊä ÎÁÓ ÎÁ ËÁŀÄÙÍ ÅÔÁÐÉÅ ŀÙÃÉÁȢ  

: ÚÁÏÐÉÅËÏ×ÁÎä ÐÓÙÃÈÉËä ÍÁÍÙ 

Ģ×ÉÁÄÏÍÏĢçȟ ŀÅ ÎÉÃ ÎÁÍ ÎÉÅ ÓÔÒÁÓÚÎÅ!  

! ÊÅĢÌÉ ÊÅÄÎÁË ÚÄÁÒÚÙ ÓÉö ÔÏ ÓÔÒÁÓÚÎÅȟ 

ËÔĕÒÅÍÕ ÎÉÅ ÊÅÓÔÅĢÍÙ × ÓÔÁÎÉÅ ÓÔÁ×Éç 

ÃÚÏčÁ ÓÁÍÏÔÎÉÅȟ ×ÉÅÍÙȟ ŀÅ Óä ÏÓÏÂÙȟ 

ËÔĕÒÅ ÍÏÇä ÎÁÍ ÐÏÍĕÃȢ 3ÁÍÁ 

Ģ×ÉÁÄÏÍÏĢç ÔÅÇÏȟ ÊÁË ÎÁÓÚÅ ÚÄÒÏ×ÉÅ 

ÐÓÙÃÈÉÃÚÎÅ ÊÅÓÔ ×ÁŀÎÅ ÏÒÁÚ ÔÅÇÏȟ ŀÅ 

ÍÏŀÅÍÙ ÐÏÔÒÚÅÂÏ×Áç ×ÓÐÁÒÃÉÁȟ ÔÅŀ 

Ģ×ÉÁÄÃÚÙ Ï ×Å×ÎöÔÒÚÎÅÊ ÓÉÌÅȢ 

'ÄÙÂÙ ËÔÏĢ × ÔÅÊ ÃÈ×ÉÌÉ ÚÁÄÁč #É ÐÙÔÁÎÉÅȡ 

ȵ*ÁË ÓÉö ÃÚÕÊÅÓÚȩȱȟ ÊÁËÁ ÂÙčÁÂÙ 4×ÏÊÁ 

ÏÄÐÏ×ÉÅÄľȩ 4Ï ÃÏÄÚÉÅÎÎÅȟ Ú×ÙÃÚÁÊÎÅ 

ÐÙÔÁÎÉÅȟ Á ÎÁÓÚÅ ÏÄÐÏ×ÉÅÄÚÉ ÎÁ ÎÉÅ Óä 

ÚÁÚ×ÙÃÚÁÊ ÓÚÙÂËÉÅ É ÚÁ×ÉÅÒÁÊä 

ÉÎÆÏÒÍÁÃÊÅȟ ËÔĕÒÅ ÐÉÅÒ×ÓÚÅ ÐÒÚÙÃÈÏÄÚä 

ÎÁÍ ÎÁ ÍÙĢÌȢ 2ÚÁdko kiedy 

ÚÁÓÔÁÎÁ×ÉÁÍÙ ÓÉöȟ ÃÏ ÓÉö ÚÁ ÎÉÍÉ ËÒÙÊÅȢ 



.ÁÓÚÅ ÏÄÐÏ×ÉÅÄÚÉ ÍÏÇä ÚÁ×ÉÅÒÁç 

ÒĕŀÎÅÇÏ ÒÏÄÚÁÊÕ ÉÎÆÏÒÍÁÃÊÅ ÐÏÃÚä×ÓÚÙ 

od stanu zdrowia, przez aktualne emocje 

É ÐÏÚÉÏÍ ÄÏĢ×ÉÁÄÃÚÁÎÅÇÏ ÓÔÒÅÓÕȟ Áŀ ÐÏ 

ÏÇĕÌÎÙ ÄÏÂÒÏÓÔÁÎ ÐÓÙÃÈÉÃÚÎÙȢ +ÉÅÄÙ ÓÉö 

nad tym zastanowimy dÏÓÔÒÚÅŀÅÍÙȟ ŀÅ 

ÚÄÒÏ×ÉÅ ÆÉÚÙÃÚÎÅ É ÐÓÙÃÈÉÃÚÎÅ ÓÔÁÎÏ×Éä 

ÉÎÔÅÇÒÁÌÎÅ ÃÚöĢÃÉ ÎÁÓÚÅÇÏ ÏÇĕÌÎÅÇÏ 

dobrostanu. 

/ÓÔÁÔÎÉÅ ÔÙÇÏÄÎÉÅ ÓÔÁčÙ ÓÉö ÃÚÁÓÅÍȟ  

× ËÔĕÒÙÍ ÎÁÓÚÅ ÚÄÒÏ×ÉÅ ÆÉÚÙÃÚÎÅ É ÊÅÇÏ 

ÐÒÏÆÉÌÁËÔÙËÁ ÚÎÁÌÁÚčÙ ÓÉö × ÎÉÅË×Å-

stionowanym centrum zainteresowania 

ÓÐÏčÅÃÚÎego. Informacje o tym, jak 

ÚÁÄÂÁç Ï ÏÄÐÏÒÎÏĢç É ÂÅÚÐÉÅÃÚÅďÓÔ×Ï 

ÏÒÁÚ ÕÎÉËÎäç ÚÁÒÁŀÅÎÉÁ ÄÏÃÉÅÒÁÊä ÄÏ ÎÁÓ 

ËÁŀÄÅÇÏ ÄÎÉÁ É ÁÂÓÏÒÂÕÊä ×ÉöËÓÚÏĢç 

naszej uwagi. W momencie, takim jak 

ÔÅÎ ÓÚÃÚÅÇĕÌÎÉÅ ÉÓÔÏÔÎÅ ÊÅÓÔ ÕĢ×ÉÁÄÏÍ-

ÍÉÅÎÉÅ ÓÏÂÉÅȟ ŀÅ ÎÁÓÚ ÄÏÂÒÏÓÔÁÎ ÚÁÌÅŀÙ 

nie tylko od zdrowia fizycznego  

É ÏÄÐÏÒÎÏĢÃÉȟ ÁÌÅ Òĕ×ÎÉÅŀ ÏÄ ÓÁÍÏ-

poczucia i zdrowia psychicznego.  

#Ï ×ÉöÃÅÊȟ ÏÂÁ ÔÅ ÁÓÐÅËÔÙ ÐÒÚÅÎÉËÁÊä ÓÉöȟ 

×ÐčÙ×ÁÊä ×ÚÁÊÅÍÎÉÅ ÎÁ ÓÉÅÂÉÅ É Óä ÏÄ 

ÓÉÅÂÉÅ ÚÁÌÅŀÎÅȢ /ÚÎÁÃÚÁ ÔÏȟ ŀÅ ÃÈÏÒÏÂÙ 

somatyczne i czynniki fizjologiczne 

(takie ÊÁË ÓčÁÂÁ ÊÁËÏĢç ÓÎÕȟ ÎÉÅÐÒÁ-

×ÉÄčÏ×Á ÄÉÅÔÁȟ ÂÒÁË ÒÕÃÈÕɊ ÍÏÇä 

ÓËÕÔËÏ×Áç ÓÐÁÄËÉÅÍ ÓÁÍÏÐÏÃÚÕÃÉÁ  

i psychicznej kondycji. Oznacza to 

Òĕ×ÎÉÅŀȟ ŀÅ ÐÒÚÅÄčÕŀÁÊäÃÙ ÓÉö ÓÔÒÅÓȟ 

ÏÂÎÉŀÅÎÉÅ ÎÁÓÔÒÏÊÕȟ ÌöË É ÂÒÁË ×ÓÐÁÒÃÉÁ 

× ÄÕŀÅÊ ÍÉÅÒÚÅ ÐÏÔÒÁÆÉä ÎÅÇÁÔÙ×ÎÉÅ 

×ÐčÙÎäç ÎÁ ÐÒÁ×ÉÄčÏ×ä ÐÒÁÃö ÎÁÓÚÅÇÏ 

ÕËčÁÄÕ ÉÍÍÕÎÏÌÏÇÉÃÚÎÅÇÏȢ 

 

Okres kwarantanny  i izolacji to czas, 

ËÉÅÄÙ ÍčÏÄÅ ÏÓÏÂÙ É ÉÃÈ ÂÌÉÓÃÙ Óä 

ÓÚÃÚÅÇĕÌÎÉÅ ÎÁÒÁŀÅÎÉ ÎÁ ÕÔÒÁÔö 

Òĕ×ÎÏ×ÁÇÉ ÐÓÙÃÈÉÃÚÎÅÊȟ Á ÃÏ ÚÁ ÔÙÍ 

ÉÄÚÉÅ ÒÙÚÙËÏ ÄÏĢ×ÉÁÄÃÚÁÎÉÁ ÒĕŀÎÙÃÈ 

ÐÒÏÂÌÅÍĕ× ÎÁÔÕÒÙ ÐÓÙÃÈÉÃÚÎÅÊȢ 

Adaptacja do nowej sytuacji, 

ÎÉÅÐÅ×ÎÏĢç Ú×ÉäÚÁÎÁ Ú ÐÒÚÙÓÚčÏĢÃÉäȟ 

ÔÒÏÓËÁ Ï ÚÄÒÏ×ÉÅ ÎÁÊÂÌÉŀÓÚÙÃÈȟ ÕÔÒÁÔÁ 

ÒÅÇÕÌÁÒÎÙÃÈ ËÏÎÔÁËÔĕ× Ú ÐÒÚÙÊÁÃÉĕčÍÉȟ 

ÉÚÏÌÁÃÊÁȟ ÎÁÒÁÓÔÁÎÉÅ ËÏÎÆÌÉËÔĕ× 

×ÙÎÉËÁÊäÃÙÃÈ Ú ËÏÒÚÙÓÔÁÎÉÁ Ú ÔÅÊ ÓÁÍÅÊ 

ÐÒÚÅÓÔÒÚÅÎÉȟ ÏÇÒÁÎÉÃÚÏÎÙ ÄÏÓÔöÐ ÄÏ 

ulubionych akÔÙ×ÎÏĢÃÉȟ ÒÕÃÈÕ  

É Ģ×ÉÅŀÅÇÏ ÐÏ×ÉÅÔÒÚÁȟ ÎÁÔčÏË  

É ÓÐÒÚÅÃÚÎÏĢç ÉÎÆÏÒÍÁÃÊÉ × ÍÅÄÉÁÃÈȟ 

ÔÒÕÄÎÏĢç × ÚÁÃÈÏ×ÁÎÉÕ ÈÉÇÉÅÎÙ ÐÒÁÃÙ  

É ÎÁÕËÉȟ ×ÉöÃÅÊ ÃÚÁÓÕ ÓÐöÄÚÁÎÅÇÏ ÐÒÚÅÄ 

ÅËÒÁÎÅÍȣ 4Ï ×ÓÚÙÓÔËÏ ÏÓčÁÂÉÁ ÐÏ 

ÔÒÏÃÈÕ ÎÁÓÚÅ ÚÁÓÏÂÙ ÐÓÙÃÈÉÃÚÎÅ É ÎÁÒÁŀÁ 

ÎÁÓ ÎÁ ÏÂÎÉŀÅÎÉÅ ÎÁÓÔÒÏÊÕȟ ÐÒÚÅ×ÌÅËčÙ 

ÌöËȟ ÃÚÙȟ × ÐÒÚÙÐÁÄËÕ ÄÚÉÅÃÉ É ÍčÏÄÚÉÅŀÙȟ 

nadmierne szukanie relaksu i odskoczni 

w grach komputerowych czy mediach 

ÓÐÏčÅÃÚÎÏĢÃÉÏ×ÙÃÈȢ 

7 ÔÙÍ ÔÙÇÏÄÎÉÕ ÃÈÃÉÅÌÉÂÙĢÍÙ ÓËÕÐÉç ÓÉö 

na tych problemach natury psychicznej, 

ÎÁ ËÔĕÒÅ  ÄÚÉÅÃÉ É ÍčÏÄÚÉÅŀ × ÓÚÃÚÅÇĕÌÎÅÊ 

ÍÉÅÒÚÅ ÎÁÒÁŀÅÎÉ Óä × ÏÂÅÃÎÅÊ ÓÙÔÕÁÃÊÉȢ 

7ÉÅÍÙ ÊÁË ×ÁŀÎÁ ÊÅÓÔ ÐÒÏÆÉÌÁËÔÙËÁȟ 

Õ×ÁŀÎÏĢçȟ ÓÚÙÂËÉÅ ÒÏÚÐÏÚÎÁÎÉÅ 

ÔÒÕÄÎÏĢÃÉ ÏÒÁÚ ÁÄÅË×ÁÔÎÅ É ÓËÕÔÅÃÚÎÅ 

sposoby wspierania. 

/ÐÒÁÃÏ×ÁčÙȡ 

!ÌÅËÓÁÎÄÒÁ "ÉÁčÅË 

*ÏÌÁÎÔÁ "ÉÅď 

Kaja Kowynia-Pietraszek 

'ÒÁÆÉËÁȡ -ÁčÇÏÒÚÁta Karakuszka 
 



 HIGIENA NAUKI PRZY KOMPUTERZE 

 

0ÏÎÉŀÅÊ ÐÒÚÅÄÓÔÁ×ÉÏÎÏ ÓÚÅÒÅÇ ÎÏÒÍȟ 

ËÔĕÒÙÃÈ ÚÁÓÔÏÓÏ×ÁÎÉÅ ÐÏÚ×ÏÌÉ 

ÅÆÅËÔÙ×ÎÉÅÊ ÓÐÏŀÙÔËÏ×Áç ÃÚÁÓ ÓÐöÄÚÏÎÙ 

podczas nauki zdalnej przed monitorem 

komputera z zachowaniem zasad 

higieny i dbania o zdrowie psychiczne. 

1) Zachowanie odpowiedniej pozycji 

ÃÉÁčÁ 

.ÉÅÚÁÌÅŀÎÉÅ ÏÄ ÔÅÇÏ ÐÒÚÙ ÊÁËÉÍ 

ËÏÍÐÕÔÅÒÚÅ ÐÒÚÙÊÄÚÉÅ ÎÁÍ ÐÒÁÃÏ×Áç 

ÐÏ×ÉÎÎÉĢÍÙ ÐÁÍÉöÔÁç Ï ×čÁĢÃÉ×ÙÍ 

ÕčÏŀÅÎÉÕ ÎÁÓÚÅÇÏ ÃÉÁčÁȟ Á ÐÒÚÅÄÅ 

×ÓÚÙÓÔËÉÍ ÓÔÁ×ĕ×Ȣ :ÁÔÅÍ ÚÁÌÅÃÁ ÓÉö ÁÂÙ 

× ÐÏÚÙÃÊÉ ÓÉÅÄÚäÃÅÊ ËäÔ ÐÒÏÓÔÙ ÂÙč 

ÕÔ×ÏÒÚÏÎÙ ÐÏÍÉöÄÚÙ ÕÄÁÍÉ Á ÔÕčÏ×ÉÅÍȟ 

Á ÔÁËŀÅ ÍÉöÄÚÙ ÕÄÅÍ Á ÐÏÄÕÄÚÉÅÍȢ 

.ÉÅÚÎÁÃÚÎÉÅ ÐÏ×ÙŀÅÊ ωπЈ ÍÏŀÅ ÂÙç 

ÕčÏŀÏÎÙ ÓÔÁ× čÏËÃÉÏ×Ùȟ ÐÒÚÙ ÃÚÙÍ 

ÐÒÚÅÄÒÁÍÉÏÎÁ ÐÏ×ÉÎÎÙ ÂÙç 

ÕÍÉÅÊÓÃÏ×ÉÏÎÅ Òĕ×ÎÏÌÅÇÌÅ ÄÏ ÐÏÄčÏÇÉȢ 

.ÁÔÏÍÉÁÓÔ ÄčÏďȟ ÚÁÌÅÃÁ ÓÉöȟ ÁÂÙ ÂÙčÁ 

ÕčÏŀÏÎÁ × ÌÉÎÉÉ ÐÒÏÓÔÅÊ ÄÏ 

ÐÒÚÅÄÒÁÍÉÅÎÉÁȢ *ÅĢÌÉ ÓÔÏÐÙ ÎÉÅ ÍÏÇä 

Ó×ÏÂÏÄÎÉÅ ÄÏÔÙËÁç ÐÏÄčÏŀÁ ÍÏŀÎÁ 

ÚÁÓÔÏÓÏ×Áç ÐÏÄÎĕŀÅËȟ ÕÍÏŀÌÉ×ÉÁÊäÃÙ 

ÒÅÇÕÌÁÃÊö ËäÔÁ ÎÁÃÈÙÌÅÎÉÁ ÓÔĕÐ ÏÄ π ÄÏ 

ςυЈȢ .ÁÊÌÅÐÉÅÊ ÁÂÙ ÎÁÓÚÁ ÇčÏ×Á ÐÏÄÃÚÁÓ 

ÐÒÁÃÙ Ô×ÏÒÚÙčÁ ÌÉÎÉö ÐÒÏÓÔä Ú ËÏÒÐÕÓÅÍ 

ÌÕÂ ÂÙčä ÌÅkko pochylona do przodu w 

granicach 10-ςπЈȢ 

ςɊ $ÏÂĕÒ ËÒÚÅÓčÁ ÌÕÂ ÆÏÔÅÌÁ  

:Å ×ÚÇÌöÄÕ ÎÁ ÎÁÊ×ÉöËÓÚä ÐÏ×ÉÅÒÚÃÈÎÉö 

ËÏÎÔÁËÔÕ Ú ÃÉÁčÅÍȟ ÍÉÅÊÓÃÅȟ ÎÁ ËÔĕÒÙÍ 

Ú×ÙËÌÅ ÓÉÅÄÚÉÍÙȟ ÐÏÓÉÁÄÁ Òĕ×ÎÉÅ ÓÉÌÎÙ 

×ÐčÙ× ÎÁ ÎÁÓÚ ÕËčÁÄ ÍÉöĢÎÉÏ×Ï- 

ÓÚËÉÅÌÅÔÏ×ÙȢ $ÌÁÔÅÇÏ ×ÁÒÔÏ ÚÁÄÂÁç  

o oÄÐÏ×ÉÅÄÎÉ ÄÏÂĕÒ É ÕÓÔÁ×ÉÅÎÉÅ ËÒÚÅÓčÁ 

lub fotela, wykorzystywanym do pracy 

ÐÒÚÅÄ ËÏÍÐÕÔÅÒÅÍȢ .ÉÅÚÂöÄÎÙÍ ÊÅÓÔȟ 

ÁÂÙ ÆÏÔÅÌ ÐÏÓÉÁÄÁč ÍÏŀÌÉ×ÏĢç ÒÅÇÕÌÁÃÊÉ 

×ÙÓÏËÏĢÃÉ ÐčÙÔÙ ÓÉÅÄÚÉÓËÁȟ ÐÏÄčÏ-

ËÉÅÔÎÉËĕ× ÏÒÁÚ ÏÐÁÒÃÉÁȢ 7 ÐÒÚÙÐÁÄËÕ 

ostatniego elementu koniecznym jest 

Òĕ×ÎÉÅŀ ÏÄÐÏ×ÉÅÄÎÉÅ ÕÓÔÁ×ÉÅÎÉÅ ÊÅÇÏ 

ËäÔÁ ÐÏÃÈÙÌÅÎÉÁȢ .ÉÅÓÔÅÔÙ ×ÓÚÙÓÔËÉÅ 

×ÙÍÉÅÎÉÏÎÅ ÚÍÉÅÎÎÅ ÓÔÁÎÏ×Éä 

ÁÂÓÏÌÕÔÎÅ ÍÉÎÉÍÕÍȟ ÊÅĢÌÉ ÃÈÃÅÍÙ 

×čÁĢÃÉ×ÉÅ ÚÁÄÂÁç Ï ÚÄÒÏ×ÉÅ ÎÁÓÚÅÇÏ 

ËÒöÇÏÓčÕÐÁȢ 3ÔÁ× čÏËÃÉÏ×Ù ÐÏ×ÉÎÉÅÎ 

ÚÎÁÊÄÏ×Áç ÓÉö ÎÁ ×ÙÓÏËÏĢÃÉ ÂÌÁÔÕ 

ÂÉÕÒËÁȢ .ÁÔÏÍÉÁÓÔ ËäÔ ÐÏchylenia 

ÏÐÁÒÃÉÁ ÎÁÌÅŀÙ ÔÁË ÕÓÔÁ×Éçȟ ÁÂÙ 

×ÙÂÒÚÕÓÚÅÎÉÅ × ÏÐÁÒÃÉÕ ÎÉÅ ÂÙčÏ 

ÄÏÐÁÓÏ×ÁÎÅ ÄÏ ÎÁÔÕÒÁÌÎÅÇÏ ×ÙÇÉöÃÉÁ 

ËÒöÇÏÓčÕÐÁ  × ÃÚöĢÃÉ ÌöÄľ×ÉÏ×ÅÊȢ 

lÏËÉÅÔÎÉËÉ ÍÁÊä Ó×ÏÂÏÄÎÉÅ ÐÏÄÐÉÅÒÁç 

čÏËÃÉÅ É ÐÒÚÅÄÒÁÍÉÏÎÁȟ ÕÎÉËÁÊäÃ ÎÁÐÉöç 

ÍÉöĢÎÉÏ×ÙÃÈ ÏÒÁÚ ÎÉÅÎÁÔÕÒÁÌÎÅÊ ÐÏÚÙÃÊÉ 

kÏďÃÚÙÎ ÇĕÒÎÙÃÈȢ  

3) Monitor komputera  

3ÁÍÁ ÒÏÚÄÚÉÅÌÃÚÏĢç ÍÏÎÉÔÏÒÁ ÐÏ×ÉÎÎÁ 

×ÙÎÏÓÉç ÍÉÎÉÍÕÍ ρπςτØχφψ ÂäÄľ 

ψππØφππ ÐÉËÓÅÌÉȟ Á ÃÚöÓÔÏÔÌÉ×ÏĢç 



ÏÄĢ×ÉÅŀÁÎÉÁ ÍÉÎÉÍÕÍ ψυ (Ú ÌÕÂ ×ÉöÃÅÊȢ 

 #ÚÙÔÁÎÉÅ ÔÅËÓÔÕ ÎÁÐÉÓÁÎÅÇÏ ÃÚÃÉÏÎËä 

ÓÉÅÄÍÉÏÐÕÎËÔÏ×ä ÎÉÅ ×ÐčÙÎÉÅ 

pozytywnie na jaËÏĢç ÎÁÓÚÅÊ ÐÒÁÃÙȟ 

×ÒöÃÚ ÐÒÚÅÃÉ×ÎÉÅ ÓÐÏ×ÏÄÕÊÅ ÓÚÙÂÓÚÅ 

ÚÍöÃÚÅÎÉÅȟ Á ÎÁ×ÅÔ ÐÒÏÂÌÅÍÙ ÚÅ 

wzrokiem. Wielogodzinna praca przed 

ËÏÍÐÕÔÅÒÅÍ ×ÐčÙ×Á ÎÁ ÚÍÎÉÅÊÓÚÅÎÉÅ 

ÃÚöÓÔÏÔÌÉ×ÏĢÃÉ ÍÒÕÇÁÎÉÁȟ Á ÔÏ ÐÏ×ÏÄÕÊÅ 

ÓÚÙÂÓÚÅ ×ÙÓÙÃÈÁÎÉÅ ÏÒÁÚ ÚÍöÔÎÉÅÎÉÅ 

ÒÏÇĕ×ËÉ ÏËÁȢ $ÌÁÔÅÇÏ ÔÅŀ ÐÏ×ÉÎÎÉĢÍÙ 

ÍÉÅç ÎÁ Õ×ÁÄÚÅ ËÉÌËÁ ÃÚÙÎÎÉËĕ× 

×ÐčÙ×ÁÊäÃÙÃÈ ÚÎÁÃÚäÃÏ ÎÁ ÎÁÓÚÅ 

samopoczucie i stan zdrowia. Jednym  

z nich jest zachowanie odpowiedniego 

ÄÙÓÔÁÎÓÕ ÄÚÉÅÌäÃÅÇÏ ÎÁÓÚ ×ÚÒÏË ÏÄ 

ÐÏÚÙÃÊÉ ÍÏÎÉÔÏÒÁȢ :ÁÌÅÃÁ ÓÉöȟ ÁÂÙ 

ÏÄÌÅÇčÏĢç ÔÁ ×ÙÎÏÓÉčÁ ÍÉÎÉÍÕÍ τπ-50 

cm, a jÅĢÌÉ ÊÅÓÔ ÔÏ ÍÏŀÌÉ×Å ×ÙÍÁÇÁÎÅ 

ÏÐÔÉÍÕÍ ÔÏ ÏËȢ χπ ÃÍȢ .ÉÅ ÐÏ×ÉÎÉÅÎ ÂÙç 

on ustawiony na tle lub naprzeciw okna, 

ale najlepiej bokiem do naturalnego 

ľÒĕÄčÁ Ģ×ÉÁÔčÁȢ 

0ÏÎÁÄÔÏ ÅËÒÁÎ ×ÁÒÔÏ ÕÓÔÁ×Éç ÔÁËȟ ÁÂÙ 

ÂÙč ÌÅËËÏ ÏÄÃÈÙÌÏÎÙ ÄÏ ÔÙčÕȟ Á ÊÅÇÏ 

ĢÒÏÄÅË ÚÎÁÊÄÏ×Áč ÓÉö ÎÁ ×ÙÓÏËÏĢÃÉ 

ÂÒÏÄÙȢ .ÁÔÏÍÉÁÓÔ ÇĕÒÎÙ ÂÒÚÅÇ ÍÏÎÉÔÏÒÁ 

ÐÏ×ÉÎÉÅÎ ÓÉö ÚÎÁÊÄÏ×Áç ÎÉÅÃÏ ÎÉŀÅÊ ÏÄ 

ÐÏÚÉÏÍÕ ÏÃÚÕȢ 7ÁÒÔÏ Òĕ×ÎÉÅŀ ÐÁÍÉöÔÁçȟ 

ŀÅ ÊÅĢÌÉ ÐÒÁÃÕÊÅÍÙ ÒÁÚÅÍ Ú ÄÚÉÅÃËÉÅÍ ÎÁ 

Ä×ĕÃÈ ÏÓÏÂÎÙÃÈ ËÏÍÐÕÔÅÒÁÃÈȟ × ÔÙÍ 

samym czasie, nie bez znaczenia jest 

dystans jaki dzieli nasze monitory. 

:ÁÌÅÃÁ ÓÉöȟ ÁÂÙ ×ÙÎÏÓÉč ÏÎ ÍÉÎÉÍÕÍ φπ 

ÃÍȢ .ÁÊÌÅÐÉÅÊȟ ÁÂÙ × ÔÁËÉÅÊ ÓÙÔÕÁÃÊÉ ÂÙčÙ 

ÏÎÅ ÕÓÔÁ×ÉÏÎÅ ÔÙčÅÍ ÊÅÄÅÎ ×ÚÇÌöÄÅÍ 

ÄÒÕÇÉÅÇÏȟ ÌÅÃÚ × ÔÁËÉ ÓÐÏÓĕÂȟ ÁÂÙ 

ÍÏŀÌÉ×Á ÂÙčÁ Ó×ÏÂÏÄÎÁ ÍÁÎÉÐÕÌÁÃÊÁ 

jego pozycji. 

 

4) Czas pracy  

0Ï ËÁŀÄÅÊ ÇÏÄÚÉÎÉÅ ÓÐöÄÚÏÎej przed 

ËÏÍÐÕÔÅÒÅÍ ÎÁÌÅŀÙ ÚÁÓÔÏÓÏ×Áç 

ÍÉÎÉÍÕÍ υ ÍÉÎÕÔ ÐÒÚÅÒ×ÙȢ /ÃÚÙ×ÉĢÃÉÅ 

ÍÏŀÎÁ ×ÐÒÏ×ÁÄÚÁç ÃÚöÓÔÓÚÅ ÊÅÄÎÏÓÔËÉ 

× ÚÁÌÅŀÎÏĢÃÉ ÏÄ ×ÉÅËÕ ÄÚÉÅÃËÁȢ )Í 

ÓÔÁÒÓÚÅ ÔÙÍ ÃÚÁÓ ÐÒÁÃÙ ÍÏŀÅ ÂÙç 

ÄčÕŀÓÚÙȢ 7 ÔÒÁËÃÉÅ ÏÄÐÏÃÚÙÎËÕ 

ÐÏ×ÉÎÎÉĢÍÙ ÏÄÅÊĢç ÏÄ ÓÔÁÎÏ×ÉÓËÁ ÐÒÁÃÙȟ 

tak aby nasÚÅ ÏÃÚÙ ÏÄÐÏÃÚöčÙ ÏÄ ÅËÒÁÎÕȢ 

Zatem przeznaczanie jej na granie na 

ÓÍÁÒÔÆÏÎÉÅ ÌÕÂ ÏÇÌäÄÁÎÉÅ ÔÅÌÅ×ÉÚÏÒÁ ÎÉÅ 

ÓÔÁÎÏ×É ÄÌÁ ÎÁÓÚÅÇÏ ×ÚÒÏËÕ ŀÁÄÎÅÇÏ 

ÒÅÌÁËÓÕȢ -ÉöÄÚÙ ÊÅÄÎÏÓÔËÁÍÉ ÎÁÌÅŀÙ 

×ÙËÏÎÁç ËÒĕÔËä ÇÉÍÎÁÓÔÙËö ÓÚÃÚÅÇĕÌÎÉÅ 

ËÒöÇÏÓčÕÐÁȟ ÒÁÍÉÏÎ ÏÒÁÚ ÎĕÇȟ ÓÔÏÓÕÊäÃ 

prosÔÅ ç×ÉÃÚÅÎÉÁ ÒÏÚÃÉäÇÁÊäÃÅȢ 0ÏÎÁÄÔÏ 

×ÁÒÔÏ ÐÒÚÅ×ÉÅÔÒÚÙç ÐÏÍÉÅÓÚÃÚÅÎÉÅȟ  

× ËÔĕÒÙÍ ÐÒÁÃÕÊÅÍÙȟ Á ÔÁËŀÅ ÚÊÅĢç 

ÎÉÅ×ÉÅÌËÉ ÐÏÓÉčÅËȢ 

5) Informacje praktyczne  

*ÅĢÌÉ ÐÒÁÃÕÊÅÍÙ ÎÁ ÌÁÐÔÏÐÉÅȟ ÊÅÇÏ 

×čäÃÚÅÎÉÅ ÌÕÂ ×ÙčäÃÚÅÎÉÅ ÎÁÓÔöÐÕÊÅ 

Ú×ÙËÌÅ ÐÏÐÒÚÅÚ ÎÁÃÉĢÎÉöÃÉÅ ÊÅÄÎÅÇÏ 

klawÉÓÚÁȢ .ÁÔÏÍÉÁÓÔ ÊÅĢÌÉ ÍÁÍÙ ÄÏ 

dyspozycji komputer stacjonarny 

ÐÏ×ÉÎÎÉĢÍÙ ÐÁÍÉöÔÁçȟ ŀÅ ÎÁÊÐÉÅÒ× 

ÕÒÕÃÈÁÍÉÁÍÙ ÊÅÄÎÏÓÔËö ÃÅÎÔÒÁÌÎäȟ 

ÐĕľÎÉÅÊ ÄÁÌÓÚÅ ÕÒÚäÄÚÅÎÉÁȢ .ÁÔÏÍÉÁÓÔ 

×ÙčäÃÚÁÊäÃ ËÏÍÐÕÔÅÒ ÓÔÏÓÕÊÅÍÙ 

ËÏÌÅÊÎÏĢç ÏÄ×ÒÏÔÎäȢ /Ô×ÏÒÙ 

×ÅÎÔÙÌÁÃÙÊÎÅ ÎÉÅ ÐÏ×ÉÎÎÙ ÂÙç 

ÚÁÓčÏÎÉöÔÅȟ ÍÏŀÅ ÔÏ ÄÏÐÒÏ×ÁÄÚÉç ÄÏ 

ÐÏ×ÁŀÎÅÊ Á×ÁÒÉÉȢ .ÉÅ ×ÁÒÔÏ ÔÅŀ ÓÔÁ×ÉÁç 

na jednostce centralnej notatek, 

ÚÅÓÚÙÔĕ× ÌÕÂ ÉÎÎÙÃÈ ÐÒÚÙÂÏÒĕ×ȟ ÃÏ 

Òĕ×ÎÉÅŀ ÍÏŀÅ ×ÐčÙÎäç ÎÁ ÊÁËÏĢç ÐÒÁÃÙ 

ÓÁÍÅÇÏ ÕÒÚäÄÚÅÎÉÁȢ .ÉÅÄÏÐÕÓÚÃÚÁÌÎÙÍ 

ÊÅÓÔ Òĕ×ÎÉÅŀ ÒÏÚÍÉÅÓÚÃÚÁÎÉÅ ×ÏËĕč 

komputera nacÚÙď Ú ÐčÙÎÁÍÉȢ *ÅĢÌÉ ÊÕŀ 



ÃÈÃÅÍÙ ÍÉÅç ÐÏÄ ÒöËä ÆÉÌÉŀÁÎËö Ú 

ÈÅÒÂÁÔä ÎÁÌÅŀÙ ÕÓÔÁ×Éç Êä × ÂÅÚÐÉÅÃÚÎÅÊ 

ÏÄÌÅÇčÏĢÃÉ ÏÄ ËÏÍÐÕÔÅÒÁȢ /ÄÒÁÄÚÁ ÓÉö 

ÔÁËŀÅ ÓÐÏŀÙ×ÁÎÉÅ ÐÏÓÉčËÕ ÂÅÚÐÏĢÒÅÄÎÉÏ 

ÐÒÚÙ ÕÒÚäÄÚÅÎÉÕȟ Á ÎÁ×ÅÔ ÎÁÄ ÎÉÍȢ 

 0ÁÍÉöÔÁÊÍÙȟ ŀÅ ÊÅÓÔ ÔÏ ÐÒÚÅÄÅ 

×ÓÚÙÓÔËÉÍ ÕÒÚäÄÚÅÎie elektroniczne, 

×ÙÍÁÇÁÊäÃÅ ÚÁÃÈÏ×ÁÎÉÁ ÏÄÐÏ×ÉÅÄÎÉÃÈ 

ÚÁÓÁÄ ÊÅÇÏ ÕŀÙÔËÏ×ÁÎÉÁȢ 

*ÅÓÚÃÚÅ ËÉÌËÁ ÐÏÄÓÕÍÏ×ÕÊäÃÙÃÈ 

ÐÕÎËÔĕ×ȡ 

0ÒÚÙÇÏÔÕÊ Ó×ÏÊÅ ÍÉÅÊÓÃÅ ÐÒÁÃÙȟ ÐÁÍÉöÔÁÊ 

ÂÙ ÎÉÅ ÓÉÅÄÚÉÅç Ú Ô×ÁÒÚä ÓËÉÅÒÏ×ÁÎä × 

ÓÔÒÏÎö ÏËÎÁȢ ¡×ÉÁÔčÏ Ú ÚÅ×ÎäÔÒÚ ÍÏŀÅ 

ÐÏ×ÏÄÏ×Áç ÄÕŀÅ ÚÍöÃÚÅÎÉÅ oczu. 

 Niweluj odblask poprzez ustawienie 

ÍÏÎÉÔÏÒÁ ÐÏÄ ÏÄÐÏ×ÉÅÄÎÉÍ ËäÔÅÍȟ 

ÚÁÓčÏÎÉöÃÉÅ ÏËÎÁ ÃÚÙ ÚÇÁÓÚÅÎÉÅ Ģ×ÉÁÔčÁȢ 

:ÁÄÂÁÊȟ ÁÂÙĢ ÍÉÁč ÍÏŀÌÉ×ÏĢç ÐÁÔÒÚÅÎÉÁ 

w dal poza ekran komputera. Zapobiega 

ÔÏ ÓÚÙÂËÉÅÍÕ ÍöÃÚÅÎÉÕ ÏÃÚÕȢ 

0ÁÍÉöÔÁÊȟ ÁÂÙ ÐÏÄÃÚÁÓ ÐÒÁÃÙ ×ÙËÏÎÙ×Áç 

ËÒĕÔËÉÅ ÐÒÚÅÒ×Ù × ÐÁÔÒÚÅÎÉÕ ÎÁ ÅËÒÁÎȢ 

-ÏŀÅÓÚ ÎÐȢ ÐÒÚÅÚ ÃÈ×ÉÌö ÍÒÕÇÁç ÏÃÚÁÍÉȢ 

 G×ÉÃÚÅÎÉÅ ÔÏ ÐÏÚ×ÁÌÁ ÎÁ ÒÅÌÁËÓÁÃÊö 

ÍÉöĢÎÉ ÏÃÚÎÙÃÈ ÏÒÁÚ ÐÒÚÅÃÉ×ÄÚÉÁčÁ 

×ÁÄÏÍ ×ÚÒÏËÕ ÎÐȢ ËÒĕÔËÏ×ÚÒÏÃÚÎÏĢÃÉ 

ÐÏÚ×ÁÌÁ ÔÁËŀÅ ÎÁ ÏÄÐÏ×ÉÅÄÎÉÅ 

ÎÁ×ÉÌŀÅÎÉÅ ÏÒÁÚ ÏÃÚÙÓÚÃÚÅÎÉÅ ÇÁčËÉ 

ocznej.  

WÙÂÉÅÒÁÊäÃ  miejsce do pracy. Zadbaj  

Ï ×čÁĢÃÉ×Å ÏĢ×ÉÅÔÌÅÎÉÅȢ 

:ÁÃÈÏ×ÕÊ ÐÒÁ×ÉÄčÏ×ä ÐÏÚÙÃÊö ÃÉÁčÁ 

 Dobierz do pracy odpowiednie biurko 

ÏÒÁÚ ËÒÚÅÓčÏ Ú ÒÅÇÕÌÁÃÊä ×ÙÓÏËÏĢÃÉȢ &ÏÔÅÌ 

ÐÏ×ÉÎÉÅÎ ÎÁÍ ÐÏÍĕÃ × ÐÒÚÙÊöÃÉÕ 

pozycji wyprostowanej, nogi nie 

ÓËÒÚÙŀÏ×ÁÎÅȟ ÓÔÏÐÙ ÏÐÁÒÔÅ Ï ÐÏÄčÏÇöȢ 

/ÃÚÙ ÐÏ×ÉÎÎÙ ÚÎÁÊÄÏ×Áç ÓÉö × 

ÏÄÌÅÇčÏĢÃÉ τυ ɀ 60 cm od monitora 

$čÏÎÉÅ ÐÏ×ÉÎÎÙ ÚÎÁÊÄÏ×Áç ÓÉö ÎÁ 

×ÙÓÏËÏĢÃÉ čÏËÃÉȟ Á ÐÁÌÃÅ ÎÁ ×ÙÓÏËÏĢÃÉ 

nadgarstka. 

0ÁÍÉöÔÁÊȟ ÁÂÙ ÐÏÄÃÚÁÓ ÐÒÁÃÙ ÎÉÅ 

ÐÏÃÈÙÌÁç ÇčÏ×Ù ÏÒÁÚ ÇÁÒÂÉç ÓÉöȢ 

3ÔÏÓÕÊ ÐÒÁ×ÉÄčÏ×ä ÔÅÃÈÎÉËö ÐÉsania. 

2ĕÂ ÃÚöÓÔÅ ÐÒÚÅÒ×Ù × ÐÒÁÃÙ ×ÙËÏÎÕÊäÃ 

ÒĕŀÎÅÇÏ ÔÙÐÕ ç×ÉÃÚÅÎÉÁ ÎÐȢ ÒÏÚÃÉäÇÁÎÉÅ 

ÐÌÅÃĕ×ȟ ÐÏÔÒÚäÓÁÎÉÅ ÄčÏďÍÉȟ ÇčöÂÏËÉÃÈ 

oddechach. 

Opracowane na podstawie publikacji PIP 

ÏÒÁÚ ÍÁÔÅÒÉÁčĕ× ×čÁÓÎÙÃÈ 

Szymon Rozmus 

Katarzyna Gorzko 

'ÒÁÆÉËÁȡ -ÁčÇÏÒÚÁÔÁ Karakuszka 

 
 

 
  



ZASADY BEZPIECZNEGO KORZYSTANIA Z INTERNETU
 

 

 

W obecnym czasie kwarantanny 
ÐÒÚÅÎÉÅĢÌÉĢÍÙ ÓÉö × Ģ×ÉÁÔ ×ÉÒÔÕÁÌÎÙȢ 
$ÕŀÏ ÃÚÁÓÕ ÓÐöÄÚÁÍÙ × )ÎÔÅÒÎÅÃÉÅȢ 3ÔÁÊÅ 
ÓÉö ÏÎ ÄÌÁ ÎÁÓ ÍÏŀÌÉ×ÏĢÃÉä ËÏÍÕÎÉËÁÃÊÉ 
ÚÅ Ģ×ÉÁÔÅÍ ÚÅ×ÎöÔÒÚÎÙÍ ɉÎÁÕÃÚÙ-
ÃÉÅÌÁÍÉȟ ÐÒÚÙÊÁÃÉĕčÍÉȟ ÄÁÌÓÚä ÒÏÄÚÉÎäɊȢ 
*ÅÓÔ ÔÁËŀÅ ľÒĕÄčÅÍ ×ÉÅÄÚÙ ÏÒÁÚ 
ÍÁÔÅÒÉÁčĕ× ÒÏÚ×ÉÊÁÊäÃÙÃÈ ÎÁÓÚÅ 
ÚÁÉÎÔÅÒÅÓÏ×ÁÎÉÁȟ ÐÏÚ×ÁÌÁÊäÃÙÃÈ ÎÁ 
ÏÄÅÒ×ÁÎÉÅ ÓÉö ÏÄ ÁËÔÕÁÌÎÅÊ 
ÒÚÅÃÚÙ×ÉÓÔÏĢÃÉȢ *ÅÄÎÁË ÃÁčÙ ÃÚÁÓ ÍÕÓÉÍÙ 
ÐÁÍÉöÔÁçȟ ŀÅ Ú ÄÒÕÇÉÅÊ ÓÔÒÏÎÙ  
w Internecie czeka na nas wiele nie 
ÍÉčÙÃÈ ÐÕčÁÐÅË -ÕÓÉÍÙ ÂÙç ÏÓÔÒÏŀÎÉȟ 
ÄÌÁÔÅÇÏ ÚÎÁÌÁÚčÙĢÍÙ ÄÌÁ 7ÁÓ ËÉÌËÁ 
×ÁŀÎÙÃÈ ÚÁÓÁÄ ËÏÒÚÙÓÔÁÎÉÁ Ú )ÎÔÅÒÎÅÔÕȢ 
0ÒÚÅÃÚÙÔÁÊÃÉÅ ÊÅ É ÐÏÓÔÁÒÁÊÃÉÅ ÓÉö 
×ÐÒÏ×ÁÄÚÉç ÊÅ × Ó×ÏÊÅ ŀÙÃÉÅȢ 

 

1. ZASADY BEZPIECZNEGO 
KORZYSTANIA Z INTERNETU 

DLA $:)%#) ) -l/$:)%½9 

2. Nigdy nie podawaj w Internecie 
swojego prawdziwego imienia  
É ÎÁÚ×ÉÓËÁȢ 0ÏÓčÕÇÕÊ ÓÉö ÎÉÃËÉÅÍȟ 
ÃÚÙÌÉ ÐÓÅÕÄÏÎÉÍÅÍȟ ÉÎÔÅÒÎÅÔÏ×ä 
ËÓÙ×ËäȢ 

3. Nigdy nie podawaj osobom 
poznanym w Internecie swojego 
adresu domowego, numeru 

telefonu i innych tego typu 
ÉÎÆÏÒÍÁÃÊÉȢ .ÉÅ ÍÏŀÅÓÚ ÍÉÅç 
ÐÅ×ÎÏĢÃÉȟ Ú ËÉÍ ÎÁÐÒÁ×Äö 
rozmawiasz! 

4. .ÉÇÄÙ ÎÉÅ ×ÙÓÙčÁÊ ÎÉÅÚÎÁÊÏÍÙÍ 
Ó×ÏÉÃÈ ÚÄÊöçȢ .ÉÅ ×ÉÅÓÚȟ ÄÏ ËÏÇÏ 
ÎÁÐÒÁ×Äö ÔÒÁÆÉäȢ 

5. *ÅŀÅÌÉ ×ÉÁÄÏÍÏĢçȟ ËÔĕÒä 
ÏÔÒÚÙÍÁčÅĢ ÊÅÓÔ ×ÕÌÇÁÒÎÁ ÌÕÂ 
ÎÉÅÐÏËÏÊäÃÁȟ ÎÉÅ ÏÄÐÏ×ÉÁÄÁÊ ÎÁ 
ÎÉäȢ 0ÏËÁŀ Êä Ó×ÏÉÍ ÒÏÄÚicom lub 
ÉÎÎÅÊ ÚÁÕÆÁÎÅÊ ÏÓÏÂÉÅ ÄÏÒÏÓčÅÊȢ 

6. 0ÁÍÉöÔÁÊȟ ŀÅ ÎÉÇÄÙ ÎÉÅ ÍÏŀÅÓÚ 
ÍÉÅç ÐÅ×ÎÏĢÃÉȟ Ú ËÉÍ ÒÏÚÍÁ×ÉÁÓÚ 
× )ÎÔÅÒÎÅÃÉÅȢ +ÔÏĢȟ ËÔÏ ÐÏÄÁÊÅ ÓÉö 
ÚÁ Ô×ÏÊÅÇÏ Òĕ×ÉÅĢÎÉËÁ × 
ÒÚÅÃÚÙ×ÉÓÔÏĢÃÉ ÍÏŀÅ ÂÙç ÄÕŀÏ 
ÓÔÁÒÓÚÙ É ÍÉÅç ×ÏÂÅÃ ÃÉÅÂÉÅ ÚčÅ 
zamiary. 

7. +ÉÅÄÙ ÃÏĢ ÌÕÂ ËÔÏĢ × )ÎÔernecie 
ÃÉö ÐÒÚÅÓÔÒÁÓÚÙȟ ËÏÎÉÅÃÚÎÉÅ 
powiedz o tym rodzicom lub 
ÉÎÎÅÊ ÚÁÕÆÁÎÅÊ ÏÓÏÂÉÅ ÄÏÒÏÓčÅÊȢ 

8. Internet to skarbnica wiedzy, ale 
ÐÁÍÉöÔÁÊȟ ŀÅ ÎÉÅ ×ÓÚÙÓÔËÉÅ 
ÉÎÆÏÒÍÁÃÊÅȟ ËÔĕÒÅ × ÎÉÍ 
ÚÎÁÊÄÚÉÅÓÚ ÍÕÓÚä ÂÙç ÐÒÁ×ÄÚÉ×ÅȦ 
3ÔÁÒÁÊ ÓÉö ÚÁ×ÓÚÅ ÓÐÒÁ×ÄÚÉç 
×ÉÁÒÙÇÏÄÎÏĢç ÉÎÆormacji. 

9. 3ÚÁÎÕÊ ÉÎÎÙÃÈ ÕŀÙÔËÏ×ÎÉËĕ× 
Internetu. Traktuj ich tak, jak 
ÃÈÃÅÓÚȟ ŀÅÂÙ ÏÎÉ ÔÒÁËÔÏ×ÁÌÉ 
Ciebie. 

10. 3ÚÁÎÕÊ ÐÒÁ×Ï ×čÁÓÎÏĢÃÉ × 3ÉÅÃÉȢ 
*ÅŀÅÌÉ ÐÏÓčÕÇÕÊÅÓÚ ÓÉö 
ÍÁÔÅÒÉÁčÁÍÉ ÚÎÁÌÅÚÉÏÎÙÍÉ × 
Internecie, zawsze podawaj 
ľÒĕÄčÏ ÉÃÈ ÐÏÃÈÏÄÚÅÎÉÁȢ 

11. Spotkania z osobami poznanymi 
× )ÎÔÅÒÎÅÃÉÅ ÍÏÇä ÂÙç niebez-
ÐÉÅÃÚÎÅȦ *ÅŀÅÌÉ ÐÌÁÎÕÊÅÓÚ ÓÐÏÔ-
kanie z internetowym znajomym 
ÐÁÍÉöÔÁÊȟ ÁÂÙ ÚÁ×ÓÚÅ ÓËÏÎÓÕ-
ÌÔÏ×Áç ÔÏ Ú ÒÏÄÚÉÃÁÍÉȢ .Á 
ÓÐÏÔËÁÎÉÁ ÕÍÁ×ÉÁÊ ÓÉö ÔÙÌËÏ × 


