: § Krakow

SUULET L
nEa:

rok szkolny 2019/2020

SPECJALISTYCZNA PORADNIA
PSYCHOLOGICZNO - PEDAGOGICINA
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Drodzy Czytelnicy,

Biuletyn naszej Poradni adresowany jest do rodzicéw dzieci w wieku szkolnym,
a takze do pedagogdw, nauczycieli, wychowawcow oraz dyrektoréw placéwek oswiatowych
miasta Krakowa.

W niniejszym wydaniu pragniemy przypomnie¢ o ogdlnych zasadach dziatania
Poradni, aktualnie pracujqcej kadrze, kryteriach przyjmowania dzieci i rodzicéw, a takze
przyblizy¢ zasady pracy naszej placowki w trakcie ograniczenia jej zaje¢ w zwiqzku ze
stanem epidemii koronawirusa. Chcemy sie réwniez podzieli¢ z Panstwem artykutami
i materiatami opracowanymi przez naszych pracownikéw, dotyczqcych miedzy innymi zadan
asystenta miedzykulturowego, a takze relacji z dwdch konferencji wspétorganizowanych
przez Poradnie oraz przeprowadzonych w formie on-line pt. ,Mdzg w czasie pandemii”.

Zyczymy mitej lektury!



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

KILKA SLOW DLA
PRZYPOMNIENIA O NAS

Specjalistyczna Poradnia Psychologiczno-
Pedagogiczna dla Dzieci z Niepowo-
dzeniami Edukacyjnymi w Krakowie
istnieje od dnia 1 wrzes$nia 2012. Zostata
przeksztatcona z Poradni Psychologiczno -
Pedagogicznej dla Dzieci Dyslektycznych,
dziatajacej od 1993 roku. Jest ona publiczng
placéwka os$wiatowo - wychowawczg,
ktora oferuje pomoc diagnostyczng
i postdiagnostyczng dla uczniéw krako-
wskich szkét podstawowych i szk6t ponad-
podstawowych. Posiada takze do$wiad-
czenie w kompleksowym wspomaganiu
szkét, oferuje pomoc dla pedagogow,
nauczycieli i kadry kierowniczej.

Proponujemy  dzieciom specja-
listyczng  diagnoze psychologiczno -
pedagogiczng przyczyn ich trudnosci
w nauce oraz indywidualne i grupowe
zajecia terapeutyczne. Specjalisci udzielaja
pomocy psychologicznej, pedagogicznej
i logopedycznej dzieciom z niepow-
odzeniami edukacyjnym, ktérych przyczy-
na s3: specyficzne trudnosci w uczeniu
sie (dysleksja rozwojowa), inteligencja
nizsza niz przecietna, zaburzenia
komunikacji jezykowej (niedoksztatcenie
mowy o typie afazji, jakanie) oraz
trudnosci adaptacyjne zwigzane
z réznicami Kkulturowymi lub ze zmiana
srodowiska edukacyjnego, w tym
zwigzanymi z wcze$niejszym ksztatceniem
za granica.

Priorytetem pracy Poradni jest
udzielanie cato$ciowej systemowej pomocy
dziecku oraz rodzinie, poprzez diagnoze
aktualnymi metodami badawczymi,
specjalistyczng terapie prowadzong od
poczatku edukacji do jej zakornczenia.
Profesjonalna kadra pedagogiczna Dys-
ponuje najnowszym warsztatem diagno-
styczno - terapeutycznym oraz moze stuzy¢
pomoca przez caly okres edukacji dziecka.

Nasza Poradnia miesci sie przy
ul. Sw. Gertrudy 2. Zlokalizowana jest na
obszarze Dzielnicy I Krakéw - Stare Miasto,

w samym centrum miasta, przy giéwnym
trakcie ~ komunikacyjnym.  Lokalizacja
placowki i tatwos¢ w dojezdzie do niej
umozliwia  szybsze  dotarcie  dzieci
i rodzicow na badania i zajecia z kazdego
punktu w Krakowie.

KRYTERIA PRZYJMOWANIA DZIECI
1 RODZICOW
W naszej Poradni dzieci przyjmowane sa
na prosbe rodzicow.
Rejestracja odbywa sie telefonicznie lub
osobiscie w sekretariacie Poradni, od

poniedziatku do piatku w godzinach od
8.00 do 19.00.

Kryteria przyjmowania dzieci:
e dzieci przejawiajace  trudnosci
w nauce o duzym nasileniu;
e dzieci z zaburzong komunikacjg
jezykowa;
e dzieci przybywajace z zagranicyi
z mniejszo$ci narodowych;

Etapy diagnozy:

e zesp6l diagnostyczno-konsultacyj-
ny: podczas indywidualnego spot-
kania z Rodzicami prowadzonego
przez psychologa lub pedagoga
dokonuje kwalifikacji na badania
diagnostyczne lub do pracy terapeu-
tycznej;

e odpowiednia diagnoza pedagogi-
czna, psychologiczna, logopedyczna.

Rodzic zgtaszajacy sie na konsultacje

powinien przyniesc:

V' opini¢ ze szkoty — od wychowawcy dziecka
lub nauczycieli uczacych;

v' $wiadectwa szkolne;

v'  PESEL dziecka;

v dokumentacje wczesniejszych badan
psychologicznych, pedagogicznych
i logopedycznych;

v"dokumentacje badan medycznych, jezeli
dziecko pozostaje w specjalistycznej opiece
lekarskiej;

v' zeszyty przedmiotowe i prace pisemne
dziecka.



NASZA KADRA w roku szkoinym 2019/2020

mgr Malgorzata Niewodowska: pedagog specjalny, surdopedagog,
dyrektor Poradni
mgr Malgorzata Mosur: psycholog, wicedyrektor Poradni
mgr Aleksandra Biatek: psycholog
mgr Jolanta Bien: pedagog specjalny, socjoterapeuta
mgr Maria Borczyk: psycholog
mgr Magdalena Bitan-Brozenbach: psycholog
mgr Anna Duda: psycholog
mgr Katarzyna Gorzko: pedagog
mgr Izabela Jackowska: logopeda
mgr Malgorzata Karakuszka: pedagog specjalny, logopeda
mgr Urszula Majcher-Legawiec: pedagog,
mgr Beata Tchorzewska: pedagog
mgr Marta Mastowska: psycholog, pedagog
mgr Magdalena Natanek: pedagog
mgr Anna Paluch: psycholog, logopeda
mgr Anna PaseKk: psycholog, logopeda
mgr Jolanta Radon: pedagog
mgr Szymon Rozmus: pedagog
mgr Dorota Sarna: psycholog
mgr Beata Sroka: psycholog
mgr Paulina Szydlowska: psycholog
mgr Grazyna Witko: psycholog

mgr Barbara Woszczyna: psycholog
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DRODZY RODZICE | NAUCZYCIELE!

W zwiagzku z sytuacjg aktualnie panujaca w naszym kraju i czasowym
zawieszeniem zaje¢ w naszej Poradni chcemy wyj$¢ naprzeciw Panstwa
potrzebom. Proponujemy pomoc w formie on-line oraz telefoniczne;j.

b

Nasi specjalisci dostepni bedg w godzinach zgodnych z harmonogramem
pracy umieszczonym na stronie internetowej Poradni.

Chetne osoby prosimy o wypetnienie ankiety, ktéra pozwoli nam
odpowiedzie¢ na Panstwa 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/pJ]iGezkbbpKqDyK68

YBAMAEMbDIE POAUTEAU U YUHUTEAA

B cBfI3U C TeKyllel CHTyallder B Halllel CTpaHe U BpEMeHHbIM
npekpalleHrveM 3aHATHUM B HauleM LlenTpe KoHcysnbTanuiu , ¢ cornacus
yIpaBJIAOLIEro OpraHa, Mbl XOTUM Y 0BJIETBOPUTh Ballld NOTPEOHOCTH.
MpsI npejyiaraeM NomMoub B OHJIAWH U TeJlepOHHOM popMarTe.

Hamu cneyuanuctbl 6yAyT JOCTYIHBI B Yachl, COOTBETCTBYIOUIHAE TPAPUKY
paboThl Ha cauTe lleHTpa KoHCcyibTal M.


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

SPECJALISTYCZNA PORADNIA
PSYCHOLOGICZNO-PEDAGOGICZNA DLA DZIECI
ZNIEPOWODZENIAMI EDUKACYINYMI

w KRAKOWIE

Drodzy Rodzice i Nauczyciele!

W zwigzku z zagrozeniem epidemiologicznym i czasowym
zawieszeniem zaje¢ w naszej Poradni,
chcemy wyjs¢ naprzeciw Parnstwa potrzebom.

Proponujemy pomoc w formie
on-line oraz telefonicznej.
Numery stuzbowe i adresy e-mailowe pracownikow
udostepnione sg na stronie internetowej naszej Poradni.

Chetne osoby prosimy takze o wypetnienie ankiety, ktora
pozwoli nam odpowiedzie¢ na Paristwa potrzeby.

Po uzyskaniu informacji, okreslony pracownik Poradni
odezwie sie do Panstwa e-mailowo lub telefonicznie
w godzinach zgodnych z harmonogramem pracy,
zamieszczonym na stronie Poradni.

Mamy nadzieje, ze taka wspotpraca przyniesie oczekiwane »
efekty.

Oferta skierowana jest do pacjentéw naszej Poradni i
wszystkich zainteresowanych oséb.

SZANOWNI NAUCZYCIELE
ORAZ RODZICE!

W OKRESIE WAKACYJNYM

PRACOWNICY PORADNI NADAL

BEDA DOSTEPNI POD NUMERAMI
TELEFONOW SLUZBOWYCH.

ZE WZGLEDU NA CZAS
URLOPOWY TELEFONY BEDA
MIALY WLACZONA TYLKO
FUNKCJE ODBIERANIA ROZMOW
LUB SMS'OW.




DRODZY RODZICE | NAUCZYCIELE

Ponizej zamieszczamy nr telefonéw naszych pracownikow oraz adresy mailowe:

IMIE | NAZWISKO

mgr Matgorzata Niewodowska
mgr Jolanta Bien
mgr Maria Borczyk-Suchowska
mgr Magdalena Bitan- Brozenbach
mgr Anna Duda
mgr Katarzyna Gorzko
mgr Matgorzata Karakuszka
mgr Urszula Majcher-Legawiec
mgr Marta Mastowska
mgr Matgorzata Mosur
mgr Magdalena Natanek
mgr Anna Pasek
mgr Anna Paluch
mgr Jolanta Radon
mgr Szymon Rozmus
mgr Dorota Sarna
mgr Beata Sroka
mgr Beata Tchorzewska
mgr Grazyna Witko
mgr Barbara Woszczyna
mgr Kaja Kowynia
mgr lzabela Jackowska
mgr Aleksandra Biatek

mgr Paulina Szydtowska

TEL.KONTAKTOWY

STANOWISKO ADRES E-MAIL
(stuzbowy)

Dyrektor, pedagog 660-637-311 m.niewodowska.poradnia@gmail.com
Pedagog 787-619-634 j.bien.poradnia@gmail.com
Psycholog 787-619-614 m.borczyksuchowska.poradnia@gmail.com
Psycholog 787-619-601 m.brozenbach.poradnia@gmail.com
Psycholog 787-619-599 a.duda.pradnia@gmail.com
Pedagog 787-619-585 k.gorzkoporadnia@gmail.com
Pedagog 787-619-580 m.karakuszka.poradnia@gmail.com
Pedagog 787-619-641 u.legawiec.poradnia@gmail.com
Psycholog 787-619-608 m.maslowska.poradnia@gmail.com

WZ;‘ZZI::"’ 787-619-613 m.mosur.poradnia@gmail.com
Pedagog 660-386-533 m.natanek.poradnia@gmail.com
Logopeda 660-388-599 a.pasek.poradnia@gmail.com
Logopeda 660-388-336 aj.paluch.poradnia@gmail.com
Pedagog 660-386-573 j.radon.poradnia@gmail.com
Pedagog 660-388-223 sz.rozmus.poradnia@gmail.com
Psycholog 660-386-383 d.sarna.poradnia@gmail.com
Psycholog 660-388-705 b.sroka.poradnia@gmail.com
Pedagog 660-386-428 b.tchorzewska.poradnia@gmail.com
Psycholog 660-386-512 g.witko.poradnia@gmail.com
Psycholog 660-387-768 b.woszczyna.poradnia@gmail.com
Psycholog 660-388-282 k.kowynia.poradnia@gmail.com
Logopeda 660-386-602 i.jackowska.poradnia@gmail.com
Psycholog 660-386-504 a.bialek.poradnia@gmail.com
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 STACJONARNE) PRACY PORADNI DO 11 MAJA 2020 R.
DO ODWOLANIA Z UWAGI NA UTRZYMUJACY SIE STAN EPIDEMII
CoVID-19.

SZANOWNI RODZICE

W zwigzku ze stopniowym znoszeniem obostrzen zwigzanych ze stanem
epidemiologicznym w naszym kraju, przygotowujemy sie do powrotu do pracy
diagnostycznej na terenie Poradni. Co za tym idzie, chcielibysmy zapoznac Panstwa
z obowiazujacymi w naszej placowce zasadami bezpieczenstwa bedacymi

warunkiem przyjecia.

Odwolajcie wizyte, jeli Ty lub dziecko macie
objawy przezigbienia

Zachowuijcie

Umyjcie i zdezynfekujcie rece bezpieczna odleglosc

Podczas trwania badania postarajcie sig czekac

Zapewnijcie dziecku wlasne przybory do pisania na dziecko poza siedziba Poradni

Przed przybyciem na spotkanie ze specjalistami prosimy o zapoznanie sie

z procedurg pracy diagnostycznej naszej Poradni, ktora dostepna jest
na stronie internetowej Poradni: www.poradnia-psychologiczna.com

*.".‘."'w Specjalistyczna Poradnia Psychologiczno - Pedagogiczna
ﬁ,‘ Dla Dzieci z Niepowodzeniami Edukacyjnymi



PROCEDURA PRACY DIAGNOSTYCZNEJ
SPECJIALISTYCZNEJ PORADNI PSYCHOLOGICZNO-PEDAGOGICZNE]

DLA DZIECI Z NIEPOWODZENIAMI EDUKACYINYMI W KRAKOWIE

Q @ Przyjmujemy pacjentdw tylko umdwionych telefonicznie, zgodnie z zasada:
RAb-<Q D=8 jedna osoba - jeden gabinet.

W momencie telefonicznego umawiania wizyty rodzic jest poinformowany o warunkach pracy w
placéwee w zwigzku z Covid-19. Niewyrazenie zgody jest jednoznaczne z odméwieniem zgody na
‘prowadzenie badania. Regulamin i procedury pracy dostepne sg na stronie internetowej Poradni.

Na diagnoze przyjmowane sg dzieci zdrowe, nieobjete =
kwarantanng - rodzic skiada kazdorazowo stosowne oswiadczenie. %

Pacjenci s3 proszeni o wchodzenie na teren placowki dopiero w godzinie rozpoczecia
?' diagnozy. Wchodzenie z rodzeristwem pacjenta nalezy ograniczy¢ do sytuacji koniecznych.i.

Diagnozowane dziecko i redzic powinni by¢ poinformowani o szczegolnych
Srodkach ostroznoscii koniecznosci stosowania srodkdw ochrony.
‘ ~ Dziecko powinno byc zaopatrzone w maseczke lub przytbice, rekawiczki
‘ ,‘ @ jednorazowe, wode do picia, chusteczki higieniczne. Dokumenty potrzebne do
przeprowadzenia diagnozy rodzic moze przestaé skanem na e-maila diagnosty.

kawiczki ki

Uczniowie powinni by zaopatrzeni we wlasne narzedzia do pisania. \ ‘ ,
W przypadku brakudzieckopcminno‘poslugiwaé,sig;przyboraml \ \' 4

jednorazowymi, otrzymanymi od diagnosty.

Specjalistyczna Poradnia Psychologiczno - Pedagogiczna
= Dla Dzieci z Niepowodzeniami Edukacyjnymi



KONSULTACJE ON-LINE

WSPARCIE J&ZYKUWE
BLA UGZNIO

£ DOSWIADCZENIEM
MIGRAC)]

prowadzaca Urszula Majcher-Legawiec
wyslij swoj adres e-mail na numer
+48 787 619 6411 zapisz sie juz dzis!

Kazdy poniedziatek 8 00 - 12 .00, . v
» »

Szanowni Panstwo,

W kazdy poniedziatek od 8.00 do 12.00 uczniowie obcokrajowcy moga skorzystaé
z bezptatnego wsparcia jezykowego. Konsultacje prowadzi doswiadczony nauczyciel
jezyka polskiego jako obcego.

Korzystajac z aplikacji ZOOM kazdy bedzie mie¢ szanse:

- skonsultowa¢ zadanie domowe,

- wyjasni¢ trudne polskie stowa,

- porozmawiac o waznych sprawach.

Chcesz skorzystac z tej mozliwosci?

1. Zainstaluj program ZOOM na swoim komputerze.

2. Wyslij swoj adres mailowy na nr tel. +48 787 619 641

3. Odbierz zaproszenie na spotkanie online.

4. Potacz sie z nauczycielem o wskazanej godzinie.

Jesli masz problem z komputerem albo nie masz Internetu, mozesz po prostu zadzwonic.



KIM JEST ASYSTENTKA MIEDZYKULTUROWA/ASYSTENT
MIEDZYKULTUROWY?

W styczniu 2020 roku na stronie
Obserwatorium Wielokulturowosci
i Migracji ukazat sie raport na temat
edukacji zatytutowany "Charakterystyka
wielokulturowego $rodowiska eduk-
acyjnego w Krakowie w S$Swietle
procesOw integracji" (dostepny na
stronie https://owim.uek krakow.pl/).
Publikacja ta stanowi pierwsza prébe
opisu zjawisk zwigzanych z obecnoscia
uczniow z doswiadczeniem migracji
w  krakowskich szkotach. Autorzy
przedstawili w niej wyniki diagnozy
przeprowadzonej ws$réd nauczycieli,
pedagogow i psychologow szkolnych
oraz asystentdw miedzykulturowych.

Asystent miedzykulturowy/asys-
tentka miedzykulturowa (AM) to po-
wszechnie  przyjete 1  stosowane
w edukacji w Polsce okreslenie pomocy
nauczyciela, realizujacej specyficzne
zadania wynikajgce z faktu obecnoSci
w polskiej szkole o0s6b niebedacych
obywatelami polskimi, ktére pobieraty
nauke w szkotach funkcjonujacych
w systemach oS$wiaty innych panstw.
W  chwili obecnej w Krakowie
zatrudnionych jest 18 AM, ktorzy
wspierajg ucznidw i nauczycieli takze
w ksztatceniu na odlegtos$c. Jest to grupa
zréznicowana, w jej sktad ktoérej
wchodza zaréwno obywatele polscy
(11 os6b) postugujacy sie jezykami
obcymi w stopniu umozliwiajgcym
wsparcie ucznia cudzoziemskiego, jak
i obcokrajowcy znajacy jezyk polski
w stopniu umozliwiajacym prace na
stanowisku pomocy nauczyciela.
NajczeSciej postuguja sie jezykiem
rosyjskim, ukrainskim i angielskim, ale
takze wietnamskim tureckim czy
portugalskim. Wiekszo$¢ asystentéw
pracuje w szkotach podstawowych
(17 os6b) i tam tez znajduje sie

przewazajgca cze$S¢ uczniow cudzo-
ziemskich objetych obowigzkiem szkol-
nym i nauki. Jedna AM zatrudniona jest
w szkole ponadpodstawowej (liceum
ogollnoksztatcacym).

Przeprowadzone ws$réd AM badania
prezentuja przedstawicieli tego nowego
zawodu jako grupe $wiadoma swoich
zadan, a w zasadzie swojej misji. Praca
w systemie edukacji wigze sie z odpo-
wiedzialno$cia za rozwdj osobisty
uczniow, rozwoj ich wiedzy i umie-
jetno$ci. AM posiadaja umiejetnos¢
zarzadzania konfliktem wyniklym ze
stereotypow i uprzedzen, sa dobrze
przygotowani do pracy w Srodowisku
wielokulturowym, w czym pomaga im
miedzy innymi osobiste doSwiadczenie
migracyjne. Tego rodzaju umiejetnosci
naleza do obszaru mediacji
miedzykulturowych i sg jedng z isto-
tniejszych kompetencji asystenta mie-
dzykulturowego - mediatora miedz-
kulturowego. Profil kompetencyjny
asystenta, ale takze i nauczyciela pracu-
jacego w wielokulturowej szkole i klasie
wymaga wrazliwos$ci miedzykulturowe;j.
AM s3a zgodni, ze specyficzne potrzeby
ucznia z do$wiadczeniem migracji
dotycza:
e metod i technik nauczania dosto-
sowanych do

potrzeb,

indywidualnych

e spotecznego wymiaru zycia,
e emocjonalnego wymiaru zycia,
e wsparcia asystenta  miedzykul-
turowego,
e czasu na adaptacje w nowym
Srodowisku
e wsparcia jezykowego.
AM sa zgodni co do tego, ze
pojawienie sie w szkole wucznia



z do$wiadczeniem migracji wymaga
podjecia dziatan uwzgledniajacych jego
specyficzne potrzeby i formy wsparcia
powinny obejmowacé dziatania
dydaktyczne, wychowawcze i opie-
kuncze, w tym uwzglednia¢ specyficzne
potrzeby spoteczne i emocjonalne.
Wsparcie ucznia nie moze ograniczyc¢ sie

do wsparcia jezykowego. Badani
podkreslaja role asystenta miedzy-
kulturowego w procesie adaptacji
i prezentuja dzieckocentryczne pode-
jécie do procesu edukacji, co wyraza
miedzy innymi wykres prezentujacy
wartos$ci w polu zawodowym AM.

Wykres 1. Wartosci w polu zawodowym asystenta miedzykulturowego.

Zrédto: raport OWIM.

AM, dyskutujac na temat wartoSci
istotnych w  polu  zawodowym
asystentéw miedzykulturowych, zwra-
caja uwage na wartoSci uniwersalne,
ktére mocno osadzaja w konteks$cie
miedzykulturowym i sytuacji spotkania.
Siegaja czesto po metafory i symbole,
mowigc, ze AM to "kulturowy aniot
stroz”, "przewodnik", "Cztowiek
Wrazliwy/Czuty" (pisownia sugerowana
przez bioracego udzial w badaniu),
osoba odpowiedzialna za zmiane nie
tylko w szkole, ale zmiane spoteczng,
integracje, osoba ktérej misjg jest
budowanie mostow. Tak moéwig o tym,
co w ich pracy jest najwazniejsze:

e Nie straci¢, nie przegapi¢ chwili,
gdy dziecko najbardziej potrze-
buje pomocy.

e Nauczy¢ dziecko uczy¢ sie
i kocha¢ ten proces. Polubi¢
miejsce, w ktérym dziecko sie
znajduje, polubi¢ ludzi, ktérzy sa
wokét niego, nie tracac swojej
tozsamosci.

e Poczucie, ze wykonuje pozy-
teczng  prace, ktora daje
pozytywne rezultaty w rozwoju
oraz edukacji moich uczniéw.



e W mojej pracy najwazniejsze jest
Dziecko. To Ono uruchamia moj

potencjal wiedzy, umiejetnosci i Uwzglednianie w pracy zawodowej
zaangazowania. To Ono jest wskazanych wyzej wartoscii wyzwan
motorem mojej kreatywno$ci. wymaga  okreslonego profilu

osobowos$ciowego i kompetencji.

Zaspokajanie Jego potrzeb
edukacyjnych,  emocjonalnych,
spotecznych czyni ze mnie osobe
nieustannie poszukujaca nowych
pomystow i sposobdw realizacji
zamierzen. To Ono daje mi
poczucie satysfakgji.

Zdaniem badanych AM to:

e osoba wspierajgca dziecko i dajgca
mu poczucie bezpieczenstwa
i akceptaciji,

e osoba, ktéra potrafi da¢ szanse
dzieckuy,

e mediator i przewodnik miedzy-
kulturowy, ktory zapoznaje z nowa
rzeczywistoscig dziecko z innego
kraju i pomaga klasie zaakceptowac
i przyja¢ nowego ucznia,

e Kocha¢ kazdego ucznia nieza-
leznie od narodowoS$ci, Zinie-
growa¢ zespot i  pomagac
uczniom z  doswiadczeniem
migracji w nauce, nauczycielom
pracujgcym z migrantami i ich
rodzicom w adaptacji

e o0soba wspierajaca dzieci z doswiad-
czeniem migracji, ich rodzicow
i nauczycieli,

e cztowiek o wielu kompetencjach.

W  przytoczonych sformutowaniach, ktére miaty okresla¢, jakie kompetencje i cechy
osobowoS$ciowe powinien posiada¢ asystent, zwracajg uwage dwie tendencje: po
pierwsze badani definiuja kompetencje poprzez procesy, ktére maja podstawowe
znaczenie w pracy AM: pomoc i facylitacja. A wiec asystent to w pierwszej kolejnosci
osoba zdolna do pomagania innym, gotowa mediowac i facylitowa¢ w sytuacji spotkania
miedzykulturowego. Po drugie - badani wykazuja postawe dzieckocentryczng,
wskazujgc, ze gtdbwnym beneficjentem ich dziatan jest dziecko (przede wszystkim to,
ktére migruje). Skupienie uwagi zawodowej na procesie i beneficjencie wydaje sie
uzasadnione. Warto jednak zadba¢ o rozszerzenie pola widzenia badanych
o pozostatych aktorow procesu integracji tworzacych tzw. Srodowisko przyjmujace.

Opracowanie:

mgr Urszula Majcher- Legawiec

Autorka artykutu jest wspétatuorka raportu "Charakterystyka wielokulturowego
srodowiska edukacyjnego w Krakowie w $wietle proces6w integracji" i pedagogiem
zajmujacym sie dzie¢mi z doSwiadczeniem migracji w Specjalistycznej Poradni
Psychologiczno-Pedagogicznej dla Dzieci z Niepowodzeniami Edukacyjnymi oraz
koordynatorka sieci wspétpracy asystentek i asystentdw miedzykulturowych dziatajacej
w Poradni. Opracowanie powstato na podstawie raportu



WSPOMAGANIE W CZIASIE KWARANTANNY

Szanowni Panstwo, Dyrektorzy, Nauczyciele, Specjalisci

w zwigzku z szerzaca sie epidemia SARS CoV-2 realizacja Wspomagania Rozwoju Szkot
w Gminie Miejskiej Krakéw bedzie odbywata sie w formie szkolen on-line
i na platformach.

W czasie kwarantanny zdalnie dziatajg rowniez sieci wspéipracy i samoksztatce-
nia funkcjonujace przy naszej poradni. Koordynatorzy sieci kontaktuja sie z uczestni-
kami w formie on-line, gdzie przesytaja ciekawe oferty, programy, szkolenia, aplikacje,
z ktorych warto skorzysta¢ w tym czasie oraz przyktady ciekawych zaje¢, materiatéw do
wykorzystania w czasie trwajgcej pandemii.

Wszyscy nauczyciele ktérzy w nowej sytuacji potrzebujag wsparcia zapraszamy do
wlaczenia sie w prace wybranej sieci.

W sprawie szkolen oraz uczestnictwa w sieciach prosimy o kontakt z:

Ewa Dybowicz tel. 604-776-605 -koordynator ds. merytorycznych

Joanng Markielowska tel. 660-637-312  -kordynator ds. organizacyjnych
i administracyjnych

Postaramy sie odpowiedzie¢ na Panstwa potrzeby.

Zapraszamy rowniez do Kkorzystania z informacji zamieszczanych na stronie
internetowej Poradni w AKTUALNOSCIACH oraz ZAKEADCE WSPOMAGANIE a takze na
naszym facebooku, gdzie znajduja sie materiaty przygotowywane dla Panstwa przez
naszych pracownikéw.

Pozdrawiamy,

Koordynatorzy

# zostanwdomu



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 PSYCHICZINEGO
DZIECI | MLODZIEZY

PROFILAKTYKA ZDROWIA
PSYCHICZNEGO DZIECI | MLODZIEZY

- 4

Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) opisuje zdrowie psychiczne
jako:, stan dobrego samopoczucia
w ktéorym czlowiek wykorzystuje
swoje zdolnosci, moze radzi¢ sobie ze
stresem w codziennym Zzyciu, moze
wydajnie i owocnie pracowac oraz
jest w stanie wnies¢ wklad w Zycie
danej wspoélnoty."

Na co dzien robimy rézne rzeczy, by
zatroszczy¢ sie o swoje dobre
samopoczucie: jemy dobre jedzenie,
¢wiczymy, ogladamy filmy i czytamy
ksigzki, gramy w ulubione gry,
spotykamy sie z przyjaciéimi.

W tym wszystkim powinno znalez¢ sie
rowniez miejsce dla dbania o swoja
kondycje psychiczng. Nasze zdrowie
psychiczne jest jak korzenie drzewa -
muszg by¢é one mocne i dobrze
ugruntowane, zeby drzewo mogto
wyrosna¢ na okazate i silne. Tak samo
my musimy
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem,

wzmacniaé swoje

zto$cig, smutkiem, niezadowoleniem, ale
tez zdolnos¢ do wypoczynku,
odpuszczania Kkwestii, na ktére nie
mamy wptywu czy nawet wiedze, gdzie
i do kogo mozemy sie zgtosi¢ po pomoc
w sytuacjach, ktére nas przerastaja. To
wszystko po to, zeby mdc funkcjonowac
w swojej najlepszej formie oraz
wykorzystywa¢ w pelni mozliwosci
dane nam okazje. Dzieki temu bedziemy
sie rozwija¢ i wzrasta¢ jak ten dab ze
spektakularnie roztozysta korona.

Dbajac o swoje zdrowie psychiczne, jak
o codziennie podlewane ziarenko,
pomagamy sobie. hLatwiej jest nam
wtedy poczu¢ harmonie i to, Ze jesteSmy
w stanie podota¢ trudno$ciom, ktore
spotykaja nas na kazdym etapie Zycia.
Z zaopiekowang psychika —mamy
$wiadomos$¢é, Ze nic nam nie straszne!
A jesli jednak zdarzy sie to straszne,
ktéremu nie jesteSmy w stanie stawic
czota samotnie, wiemy, Ze s3a osoby,
ktére moga nam pomoéc. Sama
Swiadomos$¢ tego, jak nasze zdrowie
psychiczne jest wazne oraz tego, Ze
mozemy potrzebowa¢ wsparcia, tez
Swiadczy o wewnetrznej sile.

Gdyby kto$ w tej chwili zadat Ci pytanie:
sJak sie czujesz?”, jaka bylaby Twoja
odpowiedZ? To codzienne, zwyczajne
pytanie, a nasze odpowiedzi na nie s3
ZaZWYCZaj szybkie i zawieraja
informacje, ktore pierwsze przychodza
Rzadko  kiedy
zastanawiamy sie, co sie za nimi kryje.

nam na  mysL



Nasze odpowiedzi mogg zawierac
réznego rodzaju informacje poczawszy
od stanu zdrowia, przez aktualne emocje
i poziom doswiadczanego stresu, az po
ogo6lny dobrostan psychiczny. Kiedy sie
nad tym zastanowimy dostrzezemy, ze
zdrowie fizyczne i psychiczne stanowig
integralne czeSci naszego ogoblnego
dobrostanu.

Ostatnie tygodnie staly sie czasem,
w ktérym nasze zdrowie fizyczne i jego
profilaktyka znalazty sie w niekwe-
stionowanym centrum zainteresowania
spotecznego. Informacje o tym, jak
zadba¢ o odpornos$¢ i bezpieczenstwo
oraz unikng¢ zarazenia docieraja do nas
kazdego dnia i absorbujag wiekszo$¢
naszej uwagi. W momencie, takim jak
ten szczegdlnie istotne jest uswiadom-
mienie sobie, Ze nasz dobrostan zalezy
nie tylko od zdrowia fizycznego
i odpornosci, ale roéwniez od samo-
poczucia i zdrowia psychicznego.
Co wiecej, oba te aspekty przenikaja sie,
wptywaja wzajemnie na siebie i sg od
siebie zalezne. Oznacza to, Ze choroby
somatyczne i czynniki fizjologiczne
(takie jak staba jako$¢ snu, niepra-
widtowa dieta, brak ruchu) moga
skutkowa¢ spadkiem samopoczucia
i psychicznej kondycji. Oznacza to
réwniez, Ze przedtuzajacy sie stres,
obniZzenie nastroju, lek i brak wsparcia
w duzej mierze potrafia negatywnie
wplyna¢ na prawidtowa prace naszego
uktadu immunologicznego.

Okres kwarantanny i izolacji to czas,
kiedy miode osoby i ich bliscy s3
szczeg6lnie narazeni na utrate
réwnowagi psychicznej, a co za tym
idzie ryzyko doswiadczania rdznych
probleméw natury

Adaptacja do nowej

psychiczne;j.

sytuacji,
niepewno$¢ zwigzana z przyszioscig,
troska o zdrowie najblizszych, utrata
regularnych kontaktéw z przyjaciétmi,
narastanie konfliktow
wynikajacych z korzystania z tej samej

izolacja,

przestrzeni, ograniczony dostep do
aktywnosci, ruchu
powietrza, nattok

ulubionych

i Swiezego
i sprzeczno$¢ informacji w mediach,
trudno$¢ w zachowaniu higieny pracy
i nauki, wiecej czasu spedzanego przed
ekranem... To wszystko ostabia po
trochu nasze zasoby psychiczne i naraza
nas na obnizenie nastroju, przewlekty
lek, czy, w przypadku dzieci i mtodziezy,
nadmierne szukanie relaksu i odskoczni
w grach komputerowych czy mediach
spotecznosciowych.

W tym tygodniu chcieliby$my skupi¢ sie
na tych problemach natury psychicznej,
na ktére dzieci i mtodziez w szczeg6lnej
mierze narazeni sa3 w obecnej sytuacji.
Wiemy jak wazna jest profilaktyka,
uwaznos¢, szybkie
trudno$ci oraz adekwatne i skuteczne
sposoby wspierania.

rozpoznanie

Opracowaty:

Aleksandra Biatek

Jolanta Bien

Kaja Kowynia-Pietraszek
Grafika: Matgorzata Karakuszka



HIGIENA NAUKI PRZY KOMPUTERLE

1-:’oni2ej przedstawiono szereg norm,
ktorych zastosowanie pozwoli
efektywniej spozytkowac czas spedzony
podczas nauki zdalnej przed monitorem
komputera z zachowaniem zasad
higieny i dbania o zdrowie psychiczne.

1) Zachowanie odpowiedniej pozycji
ciala

Niezaleznie od tego przy jakim
komputerze przyjdzie nam pracowacé
powinniSmy pamieta¢ o wtasciwym
utozeniu naszego ciala, a przede
wszystkim stawow. Zatem zaleca sie aby
w pozycji siedzacej kat prosty byt
utworzony pomiedzy udami a tutowiem,
a takze miedzy udem a podudziem.
Nieznacznie powyzej 90° moze by¢
utozony staw tokciowy, przy czym
przedramiona powinny by¢
umiejscowione réwnolegle do podtogi.
Natomiast dion, zaleca sie, aby byta
utozona w linii prostej do
przedramienia. Je$li stopy nie moga
swobodnie dotyka¢ podtoza mozna
zastosowaé¢ podndzek, umozliwiajacy
regulacje kata nachylenia stop od 0 do
25°. Najlepiej aby nasza gtowa podczas

pracy tworzyta linie prosta z korpusem
lub byta lekko pochylona do przodu w
granicach 10-20°.

2) Dobor krzesta lub fotela

Ze wzgledu na najwieksza powierzchnie
kontaktu z ciatem, miejsce, na ktérym
zwykle siedzimy, posiada réwnie silny
wptyw na nasz uklad mie$niowo-
szkieletowy. Dlatego warto zadbac
o odpowiedni dobér i ustawienie krzesta
lub fotela, wykorzystywanym do pracy
przed komputerem. Niezbednym jest,
aby fotel posiadal mozliwo$¢ regulacji
wysokoSci  ptyty siedziska, podto-
kietnikdbw oraz oparcia. W przypadku
ostatniego elementu koniecznym jest
rowniez odpowiednie ustawienie jego
kata pochylenia. Niestety wszystkie
wymienione
absolutne minimum, je$li chcemy
wtasciwie zadba¢ o zdrowie naszego
kregostupa. Staw tokciowy powinien
znajdowa¢ sie na wysokoSci blatu
biurka. Natomiast kat pochylenia
oparcia nalezy tak ustawi¢, aby
wybrzuszenie w oparciu nie byto
dopasowane do naturalnego wygiecia
kregostupa w czeSci ledZwiowe;j.
Lokietniki maja swobodnie podpierac
tokcie i przedramiona, unikajgc napiec
mieSniowych oraz nienaturalnej pozycji
konczyn gérnych.

zmienne stanowig

3) Monitor komputera

Sama rozdzielczo$¢ monitora powinna
wynosi¢ minimum 1024x768 badz
800x600 pikseli, a czestotliwos¢



od$wiezania minimum 85 Hz lub wiece;j.
Czytanie tekstu napisanego czcionka
siedmiopunktowa nie wptlynie
pozytywnie na jako$¢ naszej pracy,
wrecz przeciwnie spowoduje szybsze
zmeczenie, a nawet problemy ze
wzrokiem. Wielogodzinna praca przed
komputerem wptywa na zmniejszenie
czestotliwo$ci mrugania, a to powoduje
szybsze wysychanie oraz zmetnienie
rogowki oka. Dlatego tez powinniSmy
mie¢ na uwadze kilka czynnikow
wptywajacych  znaczaco na nasze
samopoczucie i stan zdrowia. Jednym
z nich jest zachowanie odpowiedniego
dystansu dzielgcego nasz wzrok od
pozycji monitora. Zaleca sie, aby
odlegto$¢ ta wynosita minimum 40-50
cm, a jesli jest to mozliwe wymagane
optimum to ok. 70 cm. Nie powinien by¢
on ustawiony na tle lub naprzeciw okna,
ale najlepiej bokiem do naturalnego
Zrédta Swiatta.

Ponadto ekran warto ustawi¢ tak, aby
byt lekko odchylony do tytu, a jego
$Srodek znajdowal sie na wysokoSci
brody. Natomiast gérny brzeg monitora
powinien sie znajdowaé nieco nizej od
poziomu oczu. Warto rowniez pamietac,
ze jesli pracujemy razem z dzieckiem na
dwdch osobnych komputerach, w tym
samym czasie, nie bez znaczenia jest
dystans jaki dzieli nasze monitory.
Zaleca sie, aby wynosit on minimum 60
cm. Najlepiej, aby w takiej sytuacji byty
one ustawione tytem jeden wzgledem
drugiego, lecz w taki sposéb, aby
mozliwa byla swobodna manipulacja
jego pozycji.

4) Czas pracy

Po kazdej godzinie spedzonej przed
komputerem nalezy
minimum 5 minut przerwy. Oczywiscie
mozna wprowadzaé czestsze jednostki
w zaleznoSci od wieku dziecka. Im

zastosowac

starsze tym czas pracy moze by¢
dtuzszy. W  trakcie = odpoczynku
powinni$my odej$¢ od stanowiska pracy,
tak aby nasze oczy odpoczety od ekranu.
Zatem przeznaczanie jej na granie na
smartfonie lub ogladanie telewizora nie
stanowi dla naszego wzroku zadnego
relaksu. Miedzy jednostkami nalezy
wykonac¢ krétka gimnastyke szczeg6lnie
kregostupa, ramion oraz ndég, stosujac
proste ¢wiczenia rozciggajgce. Ponadto
warto przewietrzy¢ pomieszczenie,
w ktorym pracujemy, a takze zjes$c
niewielki positek.

5) Informacje praktyczne

Jesli pracujemy na laptopie, jego
wiaczenie lub wylaczenie nastepuje
zwykle poprzez naci$niecie jednego
klawisza. Natomiast jesSli mamy do

dyspozycji komputer stacjonarny
powinniSmy pamieta¢, Ze najpierw
uruchamiamy  jednostke  centralng,
p6Zniej dalsze urzadzenia. Natomiast
wytaczajac komputer stosujemy
kolejnos¢ odwrotna. Otwory

wentylacyjne  nie  powinny  by¢
zastoniete, moze to doprowadzi¢ do
powaznej awarii. Nie warto tez stawiac
na jednostce centralnej notatek,
zeszytow lub innych przyboréw, co
réwniez moze wptyna¢ na jako$¢ pracy
samego urzadzenia. Niedopuszczalnym
jest réwniez rozmieszczanie wokot
komputera naczyn z ptynami. Jesli juz



chcemy mie¢ pod reka filizanke z
herbatg nalezy ustawic¢ ja w bezpiecznej
odlegto$ci od komputera. Odradza sie
takze spozywanie positku bezposrednio
przy urzadzeniu, a nawet nad nim.
Pamietajmy, ze jest to przede
wszystkim urzadzenie elektroniczne,
wymagajace zachowania odpowiednich
zasad jego uzytkowania.

Jeszcze kilka
punktow:

podsumowujgcych

Przygotuj swoje miejsce pracy, pamietaj
by nie siedzie¢ z twarza skierowang w
strone okna. Swiatto z zewnatrz moze
powodowa¢ duze zmeczenie oczu.
Niweluj odblask poprzez ustawienie
monitora pod odpowiednim katem,
zastoniecie okna czy zgaszenie Swiatta.

Zadbaj, aby$ miat mozliwo$¢ patrzenia
w dal poza ekran komputera. Zapobiega
to szybkiemu meczeniu oczu.

Pamietaj, aby podczas pracy wykonywac¢
krétkie przerwy w patrzeniu na ekran.
Mozesz np. przez chwile mruga¢ oczami.
Cwiczenie to pozwala na relaksacje
mie$ni ocznych oraz przeciwdziata
wadom wzroku np. krétkowzrocznosci

pozwala takze na  odpowiednie

nawilzenie oraz oczyszczenie gatki
ocznej.

Wybierajac miejsce do pracy. Zadbaj
o wlasciwe oswietlenie.

Zachowuj prawidtowa pozycje ciata
Dobierz do pracy odpowiednie biurko
oraz krzesto z regulacjag wysokoSci. Fotel
powinien nam pomdéc Ww przyjeciu
pozycji  wyprostowanej, nogi nie
skrzyzowane, stopy oparte o podtoge.
Oczy powinny znajdowaé sie w
odlegtosci 45 - 60 cm od monitora
Dionie powinny znajdowa¢ sie na
wysokoSci tokci, a palce na wysokosci
nadgarstka.

Pamietaj, aby podczas pracy nie
pochyla¢ gtowy oraz garbic sie.

Stosuj prawidtowg technike pisania.

Réb czeste przerwy w pracy wykonujac
réznego typu ¢wiczenia np. rozcigganie
plecéw, potrzgsanie dtonmi, gtebokich
oddechach.

Opracowane na podstawie publikacji PIP
oraz materiatéw wtasnych

Szymon Rozmus

Katarzyna Gorzko

Grafika: Matgorzata Karakuszka



LZASADY BEZPIECZNEGO KORZYSTANIA Z INTERNETU

ZASADY
BEZPIECZNEGO
KORZYSTANIA
INTERNETU!

W  obecnym czasie kwarantanny
przeniesliSmy sie w $wiat wirtualny.
Duzo czasu spedzamy w Internecie. Staje
sie on dla nas mozliwoscia komunikacji
ze Swiatem zewnetrznym (nauczy-
cielami, przyjaciétmi, dalszg rodzing).

Jest takze Zroditem wiedzy oraz
materiatéw rozwijajacych nasze
zainteresowania, pozwalajagcych na
oderwanie sie od aktualnej

rzeczywistoSci. Jednak caty czas musimy
pamieta¢, ze z  drugiej strony
w Internecie czeka na nas wiele nie
mitych putapek Musimy by¢ ostrozni,
dlatego znalaztySmy dla Was kilka
waznych zasad korzystania z Internetu.
Przeczytajcie je 1 postarajcie sie
wprowadzic¢ je w swoje Zycie.

1. ZASADY BEZPIECZNEGO
KORZYSTANIA Z INTERNETU
DLA DZIECI I MLODZIEZY

2. Nigdy nie podawaj w Internecie
swojego prawdziwego imienia
i nazwiska. Postuguj sie nickiem,
czyli pseudonimem, internetowa

ksywka.

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

10.

11.

telefonu i innych tego typu
informacji. Nie mozesz mie¢
pewnosci, z Kkim naprawde
rozmawiasz!

Nigdy nie wysytaj nieznajomym
swoich zdje¢. Nie wiesz, do kogo
naprawde trafia.

Jezeli wiadomos¢, ktéra
otrzymate§ jest wulgarna lub
niepokojgca, nie odpowiadaj na
nig. Pokaz jg swoim rodzicom lub
innej zaufanej osobie dorostej.

Pamietaj, ze nigdy nie mozesz
mie¢ pewnosci, z kim rozmawiasz
w Internecie. Kto$, kto podaje sie
za twojego réwiesnika 0w
rzeczywistosci moze by¢ duzo
starszy i mie¢ wobec ciebie zte
Zamiary.

Kiedy co$ lub kto§ w Internecie
cie  przestraszy, Kkoniecznie
powiedz o tym rodzicom lub
innej zaufanej osobie dorostej.

Internet to skarbnica wiedzy, ale
pamietaj, ze nie wszystkie
informacje, ktére w  nim
znajdziesz musza by¢ prawdziwe!
Staraj sie =zawsze sprawdzic
wiarygodno$¢ informacji.

Szanuj innych uzytkownikéw
Internetu. Traktuj ich tak, jak
chcesz, zeby oni traktowali
Ciebie.

Szanuj prawo wtasnosci w Sieci.
Jezeli postugujesz sie
materiatami  znalezionymi w
Internecie, zawsze podawaj
zrédto ich pochodzenia.

Spotkania z osobami poznanymi
w Internecie moga by niebez-
pieczne! Jezeli planujesz spot-
kanie z internetowym znajomym
pamietaj, aby zawsze skonsu-
Itowa¢ to =z rodzicami. Na
spotkania umawiaj sie tylko w



miejscach publicznych i idZ na nie
w towarzystwie rodzicow lub
innej zaufanej dorostej osoby.

12. Uwazaj na e-maile otrzymane od
nieznanych Ci oso6b. Nigdy nie
otwieraj podejrzanych zalacz-
nikow i nie korzystaj z linkéw
przestanych przez obca osobe!
Moga na przyktad zawierac
wirusy. Najlepiej od razu kasuj
maile od nieznajomych.

13. Pamietaj, ze hasta s3g tajne i nie
powinno sie ich podawacl
nikomu. Dbaj o swoje hasto, jak
o najwiekszg tajemnice. Jezeli
musisz w Internecie wybrac
jakie$ hasto, pamietaj, zeby nie
byto ono tatwe do odgadniecia
i strzez go jak oka w gtowie.

14. Nie spedzaj catego wolnego czasu
przy komputerze. Ustal sobie
jakis limit czasu, ktory
poswiecasz komputerowi i staraj
sie go nie przekraczac.

15.Jezeli prowadzisz w Internecie
strone lub bloga, pamietaj, Ze
maja do niej dostep roéwniez
osoby o ztych zamiarach. Nigdy
nie podawaj na swojej stronie
adresu  domowego, numeru
telefonu, informacji o rodzicach,
itp. Bez zgody rodzicéw nie
publikuj tez na niej zdje¢ swoich,
rodziny ani nikogo innego, kto
nie wyrazi na to zgody.

16. Rozmawiaj Z rodzicami
o Internecie. Informuj ich
o wszystkich stronach, ktére Cie
niepokoja. Pokazuj im rdéwniez
strony, ktére Cie interesuja
i ktore czesto odwiedzasz.

17.Jezeli twoi rodzice nie potrafig
korzysta¢ z Internetu, zostan ich
nauczycielem. Pokaz im, jak
proste jest serfowanie po Sieci.
Zapro$ ich na Twoje ulubione
strony, pokaz im jak szukac
w Internecie informacji.

18. Jezeli chcesz co$ kupi¢
w Internecie, zawsze skonsultuj
to z rodzicami. Nigdy nie podawaj
numeru karty kredytowej i nie

wypetniaj internetowych
formularzy bez wiedzy i zgody
rodzicow.

19.W Sieci krazy coraz wiecej
wiruséw, ktére moga uszkodzié
komputer. Dlatego koniecznie
zainstaluj oprogramowanie
antywirusowe.

Porozmawiaj o tym z rodzicami

wspoélnie wybierzcie, a nastepnie

zainstalujcie odpowiedni program.

Opracowata Katarzyna Gorzko
Zrédto: www.dzieckowsieci
Grafika: Matgorzata Karakuszka



OBJAWY UZALEZNIENIA OD KOMPUTERA/INTERNETU:

OBJAWY
UZALEZNIENIA
OD INTERNETU

wsnszwgl DLA

RODZICOW

— spedzanie duzej ilo$ci czasu
w internecie/na komputerze, nawet
kosztem swoich ulubionych
czynnosci, zajec

— zerwanie kontaktow z réwie-
$nikami w rzeczywistosci

— zaniedbywanie obowigzkéw
szkolnych i rodzinnych

— brak umiejetno$ci przez dziecko
okreSlenia czasu ile spedzito
w internecie/na komputerze

— czeste kitotnie w domu np.
z powodu braku wyrazania zgody
przez dziecko na kontrole
przekraczania wyznaczonego czasu

— przejawianie rozdrazniania oraz
zachowan  agresywnych  przez
dziecko, zwlaszcza w momencie
wprowadzenia ograniczen czasu
spedzanego w internecie/na
komputerze lub catkowitego zakazu

— zapominanie 0 potrzebach
i czynnosciach fizjologicznych np.
jedzeniu

— ze wzgledu na zmiane aktywnosci
fizycznej przejawianie objawéw
apatii oraz zmeczenia

WSTEPNE WSKAZOWKI DO PRACY:

— Jezeli zauwazysz u swojego dziecka
problem zwigzany z internetem ,
podejmij z nim szczerga rozmowe.
Staraj sie nie przerywaé jego
wypowiedzi. Nie oceniaj!

— Obserwuj w jakich sytuacjach Twoje
dziecko ucieka w wirtualny swiat. To

moze pomdc w znalezieniu jego
motywacji oraz przyczyn trudnosci,
ktére sktaniajg go do podejmowania
takich dziatan

Ustal sposob i czas Kkorzystania
z komputera/Internetu.
Rozmawiajgc, wyjasniaj dziecku,
dlaczego naktadasz takie
ograniczenia. Staraj sie spokojnie
egzekwowac ustalone zasady.
Uzgodnij wspolnie z dzieckiem
obowigzki rodzinne, ktore bedzie
systematycznie ~ wykonywa¢ np.
posprzatanie swojego pokoju raz w
tygodniu , czy wyrzucanie Smieci co
drugi dzien

Pokaz inne sposoby spedzania czasu,
rozwijania zainteresowan

Zadbaj o wspdlnie, aktywnie
spedzany czas, a takze tworzenie
pozytywnych relacji rodzinnych np.
podczas gier planszowych,
wycieczek

Przedstaw dziecku znaczenie
i role internetu oraz mediéw
w  zyciu  cztowieka.  Mozecie
wspolnie wykona¢ plakat, ktoéry
zawiesicie w pokoju dziecka.

Razem ze wszystkimi cztonkami
rodziny ustal zasady oraz sposoby
korzystania z Internetu
/komputera. Modeluj zachowanie
dziecka poprzez swoje dziatanie
Odiacz internet/komputer jesli
dziecko nie jest w stanie sie
podporzadkowac ustalonym
zasadom lub korzysta =z sieci
w sposo6b zagrazajacy zdrowiu, np.
rezygnujac z zaspokajania potrzeb
fizjologicznych.

Jesli nie jeste$ w stanie sam pomdc swojemu
dziecku, poszukaj pomocy u specjalistow.

Opracowata Katarzyna Gorzko
Zrédto: www.dzieckowsieci
Grafika: Matgorzata Karakuszka



WYSOKO WRAZLIWE DZIECKO

Wysoka wrazliwo$¢ to cecha
wrodzona, zwigzana z temperamentem,
ktéra dotyczy ok. 15 - 20 % populacji.
Osoby wysoko wrazliwe majg bardzo
czuty i szybko reagujacy system
nerwowy, co niesie za sobg zaréwno
pozytywne, jak i negatywne konse-
kwencje. Wychowanie dziecka z wysoka
wrazliwoscig bywa duzym wyzwaniem,
ale jesli nauczymy sie szanowal jego
temperament, wzmacnia¢ i wspierac
potencjat rozwojowy, zobaczymy, ze
wysoka  wrazliwos¢ stanowi duza
warto$¢. Wysoko wrazliwe dzieci
cechuja sie kreatywnos$cig, intuicja,
zaskakuja madroscia i empatig, ale
jednocze$nie tatwo przyttoczy¢ je
nadmiarem bodzcow, naglymi
zmianami, krytyka, albo zbyt duza
dawka wiadomos$ci o nieszczeSciach
innych ludzi, czy zwierzat. W zaleznoSci
od temperamentu, niektére wysoko
wrazliwe dzieci s3 aktywne,
emocjonalne, i wymagajgce, natomiast
inne - spokojne, skryte, nie sprawiajace
wiekszych probleméw wychowawczych.

Badania os6b wysoce wrazliwych
wykazaty, Ze nie tylko silnie reagujg one
na stosunkowo stabe bodzce zmystowe,
emocjonalne, czy spoteczne, ale takze
szczegbtowo

i gleboko przetwarzajg zwigzane z nimi
informacje. Zarowno dzieciom, jak
i dorostym o wysokiej wrazliwosci
trudno znie§¢  krwawe obrazy
w wiadomosSciach telewizyjnych, ale
takze monotonne lub nagle dzwieki,
niesprzyjajace okolicznoSci zyciowe, czy
tez nadmiar zadan do wykonania
w ograniczonym czasie. Osoby wysoko
wrazliwe tatwiej niz inne spostrzegaja
rozmaite niuanse. Inaczej - gtebiej -
odbieraja  zapachy, smaki, inaczej
przezywaja dotyk, czy wieloznaczne
sytuacje interpersonalne. Majac
rozbudowane doswiadczenie wew-
netrzne, glebiej przezywaja doznania
estetyczne, ktérych Zrédtem jest sztuka,
czy otaczajaca przyroda. Potrafiag
delektowa¢ sie na pozér zwyczajnymi
czynno$ciami, zauwaza¢ subtelnoSci
niewidoczne dla innych. Bardziej niz
przecietnie wrazliwi potrafia docenié
,jasng strone zycia”, co Michael Pluess
okreslit mianem ,wrazliwosci dajacej
przewage”. Na podstawie badan
stwierdzit on, Ze osoby z wysoka
wrazliwo$cia ~ silniej  reaguja  na
pozytywne doswiadczenia, niz na
zagrozenia. Wedtug niego ta ,pozytywna
inklinacja” moze pomaga¢ szczegdlnie
wrazliwym czerpa¢ wieksze Kkorzysci
z tego, co wokdt nich jest pozytywne -
m.in. z mito$ci, uwagi, dobrych rad,
pieknych dziet sztuki, czy ciekawych
wiadomoSci.

Na wysoka wrazliwo$¢ mozemy
zatem patrzec jak na dar. Z czego wynika
wiec niepokdj rodzicow i wycho-
wawcow dzieci szczego6lnie wrazliwych?
By¢ moze po czeSci z tego, Ze nasza
kultura, promujaca ludzi dynamicznych,
przebojowych, oparta na ,przymusie
szybkiego i spektakularnego sukcesu”
czesto nie docenia tych, ktérzy bardziej
sktonni s3 do refleksji, czy ekspresji
uczu¢. Stosownie do kulturowych



standardéw dzieci sg czesto trenowane
do ttlumienia przejawéw uczué¢ - do
nieokazywania  gniewu, ekscytacji,
rozczarowania. Emocjonalne normy
kultury wciaz sa ptaskie, co jest trudne,
zwlaszcza dla os6b  wrazliwych,
doswiadczajacych  silnych  afektéw.
Wysoko wrazliwe dzieci potrzebuja
wiecej czasu, aby zaadaptowac sie do
szybko zmieniajacej sie rzeczywistosci,
poniewaz wszystko przezywaja mocniej,
gtebiej i bardziej refleksyjnie. Przekro-
czenie progu szkoty wigze sie u nich
z przecigzeniem uktadu nerwowego
mnogos$cia nowych, silnych bodZcéw
(zattoczone, gtosne korytarze, presja
czasu), co czesto sprawia, Ze stajg sie
drazliwe i zmeczone, stabo sie
koncentrujag. Moga byC tez bardziej
wrazliwe na krytyke, dtugo i mocno
przezywa¢ porazke. Majac wysoki
poziom empatii bolesnie odczuwaja
czyjasS krzywde, bycie Swiadkiem
cierpienia, niesprawiedliwosci, czy
wykluczenia innych. Moga bardzo
osobiscie przezywac krzyk nauczyciela,
ktory odnosi sie do kolegi. Szkota,
zwlaszcza na poczatku, moze kojarzy¢
sie wrazliwemu dziecku z ostrym lub
przewlektym  stanem nadmiernego
pobudzenia, a w  konsekwencji
wywotywa¢ lek, ktory niekorzystnie
wptywa na jego funkcjonowanie
poznawcze.

Jak zatem mozna pomdc wrazliwemu
dziecku, aby mogto w petni rozwing¢
swdlj wrodzony potencjal, i zachowac
dar, jakim jest wysoka wrazliwo$¢?

e Przede wszystkim zaakceptuj
dziecko takim, jakie ono jest,
zobacz w wysokiej wrazliwos$ci
warto$¢ i zalete. Zaakceptuj
i wspieraj.

e Nie strofuj za bycie
rozkojarzonym, bujajacym w
obtokach mysélicielem. Zache-
canie dziecka do tego, zeby byto
bardziej Smiate, twarde,

rywalizacyjne i mniej przejmo-
wato sie wszystkim, co je spotyka
moze przyczynic sie do wyzszego
poziomu leku i zaniZonej
samooceny, poczucia, Ze nie moze
by¢ akceptowane takim, jakie
jest. Jesli dziecko o wyjatkowej
wrazliwo$ci nie spotyka sie ze
Zrozumieniem 1 wsparciem ze
strony dorostych, szczegdlnie
bliskich, bedzie bardziej podatne
na depresje, lekliwo$¢ i nie-
$Smiatosc¢.

Pomo6z dziecku cieszy¢ sie z akty-
wnosci, ktére nie wymagaja
wspétzawodnictwa (np. czytanie,
wspolny  taniec,  $piewanie,
gotowanie... ).

Zaakceptuj, ze dziecko potrzebuje
wiecej czasu na wykonanie
polecenia. Poganianie, popedza-
nie, okazywanie zniecierpliw-
wienia, czy ocenianie tylko
pogorsza sytuacje, podnoszac
jego poziom pobudzenia i stresu.
Raczej wspieraj w uczeniu sie
organizowania czasu wolnego
i tego przeznaczonego na
obowiazki.

Pozwol dziecku na
doswiadczanie catego wachlarza
emocji, takze tych tzw. trudnych.
Nie zaprzeczaj emocjom dziecka
(,Ale przeciez nie ma o co
ptaka¢!” ,Nieladnie tak sie
ztosci¢!” ,Nie badz tchoérzem!”).
Nie chodzi o to, zeby dziecko nie
doswiadczato emocji, ale zeby
uczyto sie sobie z nimi coraz
lepiej radzi¢. Rodzice moga
wspiera¢ w tym zakresie swoje
dziecko ksztattujagc $wiadomos¢
emocji poprzez ich nazywanie,
rozroznianie. Poza emocjonalng
obecno$cig, empatycznym stu-
chaniem dziecka i rozmowami



o uczuciach, warto pokazywac
dziecku jak identyfikowa¢ Zrddta
stresorow  (Co  mnie  tak
zmeczyto? Co mnie tak
zdenerwowato?), a takze uczy¢
sie wspdélnie réznych metod
wyciszania, uspokajania umystu,
regeneracji sit (np. technik
relaksacyjnych). Warto szuka¢
wspoélnych sposobow na
regulacje emocji (Zobaczmy, czy
uda nam sie wymysli¢ co$, zeby ci
byto tatwiej).

Zaakceptuj to, ze twoje dziecko,
moze czeSciej niz inni, bedzie
potrzebowato odpoczynku. Kaz-
dy czasem potrzebuje poby¢ sam
ze sobg, z dala od ludzi, aby mie¢
czas na uporzadkowanie uczug,
emocji, pozbycie sie wew-
netrznego chaosu powodujacego
rozdraznienie. Zache¢ dziecko,
aby uczyto sie ,wstuchiwa¢ w
swoje potrzeby” i je sygnalizowac¢
(,Teraz potrzebuje chwili dla
siebie”).  Warto  rozmawiac
w domu o tym jak mierzycie sie z
przykrymi emocjami, zdarze-
niami.

Dbaj o higieniczny tryb zycia
dziecka - w miare mozliwosci
staty plan dnia, pory positkdw,
wystarczajaca ilos¢ snu
i odpoczynku, wtasciwa diete.
Ogranicz  nadmiar  bodzZcow
docierajacych do dziecka.
Przyktadowo - stale wiaczony
telewizor na kanale wiadomosci
nie jest dobrym pomystem, gdy
w domu jest wysoko wrazliwe
dziecko. Dziecko nie powinno tez
uczestniczy¢ w dyskusjach osob
dorostych, szczegolnie jesli moze
by¢ to Zrédtem silnych emocji.

o Uprzedzaj dziecko o istotnych
zmianach w zyciu rodziny, czy
nawet w planie dnia. Wysoko
wrazliwe dziecko wolniej
adaptuje sie do zmieniajgcej sie
rzeczywistosci, a emocjonalny
koszt takiej adaptacji bywa
wysoki.

e Wspieraj dziecko w ksztat-
towaniu jego poczucia wtasnej
warto$ci, w rozwijaniu pasji
i zainteresowan. Warto, aby
dziecko czuto sie szczegdlnie
kompetentne w jakiej§ dzie-
dzinie.

e Ucz dziecko, Ze ma prawo
odmowic lub nie bra¢ pod uwage
cudzego zdania. Wysoko
wrazliwe dziecko ze swojg silng
empatia moze mie¢ problem w
korzystaniu z prawa do bycia
asertywnym.

e Rozmawiaj z dzieckiem o wraz-
liwosci, o tym, zZe wrazliwos¢
bywa Zrodtem trudnosci, ale ze
niewatpliwie jest zaletg i darem.

Artykutl: Anna Pasek
Grafika: Matgorzata Karakuszka
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KONFERENCJA ON-LINE

CZESC 1. WSPARCIE UCZNIOW W ZDALNEJ
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W zwigzku z sytuacjg pandemii
oraz wprowadzonych ograniczen
pierwszy raz w historii tut. Poradnia
miata przyjemnos$¢ wspotorganizowac w
formie on- line dwie niezwykte
konferencje = poswiecone  wsparciu
uczniow oraz nauczycieli z edukacji
zdalnej. Oba wydarzenia odbyty sie we
wspbtpracy ze Specjalistyczng Poradnig
Wczesnej Pomocy  Psychologiczno-
Pedagogicznej oraz Niepubliczna
Placowka Doskonalenia Nauczycieli
Instytut Nauki Lektikon.

Pierwsze z nich, ktore odbyto sie
28 maja 2020, dotyczyto wsparciu
uczniéow. Wyktad pt” Mézg w czasie

pandemii” autorstwa Macieja
Bennewicza oraz Anny Prelewicz
otworzyt rozwazania 0 nowej

rzeczywisto$ci edukacyjnej. W swojej
prezentacji prelegenci skupili sie m.in.
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£ 5 Krakow

KONFERENCJA ON-LINE

MDZGAW CZASIE
ANDEMII

CZESC 2. WSPARCIE NAUCZYCIELI W
ZDALNEJ EDUKAC !
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na charakterystyce funkcjonowania
moézgu  dziecka oraz  dorostego
cztowieka, opisie sposobdw reagowania
na sytuacje kryzysowe w perspektywie
neurobiologicznej, przedstawieniu
neurofizjologicznych system ow
napedowych, a takze obszaréw reakcji
nieSwiadomych w sytuacji napiecia.
Ponadto zwrécono uwage na istotno$¢
sposobéw widzenia oraz
interpretowania zdarzen w kontekscie
aktualnej sytuacji pandemii. Catos$¢
poruszanych kwestii zawarto
w odpowiedzi na pytanie ,,W jaki spos6b
mozg stwarza umyst?”.

W drugim wyktadzie zawarto
najwazniejsze informacje dotyczace
oceniania uczniow w nowej
rzeczywistoSci. Autorka prezentacji,
pani Danuta Skrzypek, przywotata
podstawy prawce oceniania ucznidw,
cele wewnatrzszkolnego oceniania,



zatozenia udzielania, a takze wlasciwej
informacji zwrotne;j.

W dalszej czeSci swoich rozwazan
nakierowata uwage uczestnikéw na
zagadnienie indywidualizacji,
dostosowania wymagan, a takze na
zadania dyrektorow szkoét oraz nowych
form aktywnos$ci uczniéw w edukacji
zdalne;j. Ostatni wyktad, przed
panelem dyskusyjnym, zostat
wygltoszony przez panig Matgorzate
Niewodowska oraz pania Ewe

Pohorecka, ktére przedstawity
mozliwoSci pomocy psychologiczno-
pedagogicznej w rzeczywistosci

zdalnego nauczania. Na wstepie swoich
rozwazan zostaty opisane wyniki badan
przeprowadzone przez Instytut
Profilaktyki Stosowanej, dotyczacych
funkcjonowania mtodziezy w czasie
pandemii. Nastepnie przedstawiono
wnioski, ptyngce z danych liczbowych,
ukazujace aktualne problemy i obszary
dziatan dla pomocy psychologiczno-

pedagogiczne;j. Ostatnia kwestia
dotyczyta zasad funkcjonowania
poradni psychologiczno-

pedagogicznych w okresie pandemii.
Podkreslono réwniez przyktady
rozwigzan, zastosowanych w tut.
Poradni, podkreslajgc przy tym istote
badania potrzeb rodzicow oraz dzieci
W nowej rzeczywistosci.

Cato$¢ rozwazan, poruszanych
w pierwszej czeSci cyklu konferencji,
ujeto w podsumowaniu  przepro-
wadzonym w formie panelu
dyskusyjnego, w ktérym uczestniczyli
pani Aneta Stachyra, pani Matgorzata
Niewodowska, pani Ewa Pohorecka, a
takze pan Jerzy Kubieniec oraz pan
Artur Pasek.

Druga czes¢ z cyklu konferencji
,Mo6zg w czasie pandemii” dotyczyta
wsparcia nauczycieli w edukacji zdalne;j.
Pierwszym prelegentem byt pan prof.

UAM dr hab. Jacek Pyzalski, ktory
w swojej prezentacji opisatl zagadnienie
relacji rowieSniczych w rzeczywistosci
zdalnej. Gtéwny nacisk zostal potozony
na opis sposobéw wspierania
pozytywnych relacji, podkreslajac ich
wage w kontekScie zdrowia psy-
chicznego dzieci i mtodziezy. Po
wygtoszonym  wyktadzie uczestnicy
mieli okazje zada¢ pytania prelegentowi,
w zwigzku Z prezentowanymi
zagadnieniami.

W drugim wystgpieniu dr Marek
Kaczmarzyk scharakteryzowat zaga-
dnienie emocji przezywanych przez
nauczycieli w kontekScie wprowa-
dzonych zmian w sposobie nauczania.
Podkreslit rowniez sposoby udzielanego
wsparcia uczniom przez nauczycieli,
zwracajac szczeg6lng uwage na rozne
formy przejawéw empatii w stosunku
do uczniow i ich konsekwencji
w konteks$cie wzajemnych relacji.
Kontynuacja  zagadnien ze  sfery
emocjonalnej stanowit wyktad dr hab. n.
med. Macieja Pileckiego, ktory poruszyt
temat zdrowia psychicznego nauczycieli.
W szczeg6lnoSci  zostalo  opisane
zagadnienie wypalenia zawodowego
wsrod nauczycieli, jego przyczyn, a takze
sposobéw  przeciwdziatania, = wyko-
rzystywanych np. w zawodzie
psychoterapeutow oraz psychiatrow.
W zwiazku z tym, iz zagadnienie cieszyto
sie¢ sporym zainteresowaniem ucze-
stnicy mieli okazje zadawania pytan do
prelegenta w  kontek$cie  dbania
o zdrowie psychiczne nauczycieli.

Catos¢ rozwazan poruszanych
w czasie drugiej konferencji z cyklu
,M0Ozg w czasie pandemii”
podsumowano w  formie panelu
dyskusyjnego, w ktorym uczestniczyli
pani Renata Flis, pani Wiestawa
Kubieniec, pani Matgorzata
Niewodowska, pani Ewa Pohorecka,
a takze pan Stanistaw Bobula.



Wizystkim Nauczycrelons, Rodzicom oraz
Uczuiom 2yczymy wpaniatych,
rozesinianych
 pogoonych wakacyi .

Niect ten letrd czas heozie dla Was
peten niezapomndanych
chwilf wrazen.
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MALtGORZATA NIEWODOWSKA
DYREKTOR SPECJALISTYCZNE) PORADN!(
FSYCHOLOGICZNO - PEDAGOGICZNE) DLA DZIEC!
ZNEPOWODZENIAMI EDUKACYJNYM(
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TRAMWAIJE 6, 8, 10, 13, 18 - przystanek ,,Sw. Gertrudy”
TRAMWAJE 1, 3, 10, 24, 52 - przystanek ,Poczta Gldwna”

Poradnia czynna od poniedziatku do pigtku
w godzinach od 8.00 - 19.00

ZAPRASZAMY!

Wiecej informacji na naszej stronie internetowej
www.poradnia-psychologiczna.com

Biuletyn opracowuje zesp6t redakcyjny w sktadzie:
mgr Malgorzata Niewodowska - dyrektor

mgr Magdalena Bitan- Brozenbach - psycholog
mgr Szymon Rozmus - pedagog
mgr Matgorzata Karakuszka - pedagog

Adres redakcji:
Specjalistyczna Poradnia Psychologiczno - Pedagogiczna

Dla Dzieci z Niepowodzeniami Edukacyjnymi
ul. $w. Gertrudy 2
31 - 046 Krakow




