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/¸Y[ a!¢9wL!_j²Υ αW!Y SKUTECZNIE ½!t[!bh²!0 b!¦YB ² 5ha¦έ 

bŀǳŎȊŀƴƛŜ ȊŘŀƭƴŜ Ȋƴƽǿ ǇƻǿǊƽŎƛƱƻ Řƻ ǇƻƭǎƪƛŎƘ ǎȊƪƽƱΦ ² ǘȅƳ ǘǊǳŘƴȅƳ Řƭŀ ǳŎȊƴƛƽǿΣ ǊƻŘȊƛŎƽǿ ƛ ƴŀǳŎȊȅŎƛŜƭƛ 

ŎȊŀǎƛŜ ǿŀǊǘƻ ǇŀƳƛťǘŀŏ ƻ ƪƛƭƪǳ ǿŀȍƴȅŎƘ ȊŀǎŀŘŀŎƘΦ hŘǇƻǿƛŀŘŀƧŊŎ ƴŀ ŀƪǘǳŀƭƴŜ ǇƻǘǊȊŜōȅ ǇǊŀŎƻǿƴƛŎȅ 

Specjalistycznej Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej dla Dzieci z Niepowodzeniami Edukacyjnymi  

ǿ YǊŀƪƻǿƛŜ ǎǘǿƻǊȊȅƭƛ ŎȅƪƭΣ ǿ ƪǘƽǊȅƳ ǇƻŘǇƻǿƛŀŘŀƧŊ Ƨŀƪ ǿƱŀǏŎƛǿƛŜ ȊƻǊƎŀƴƛȊƻǿŀŏ ƴŀǳƪť ǿ ŘƻƳǳΦ ²ƱŀǏŎƛǿŜ 

planoǿŀƴƛŜ ŎȊŀǎǳ ǇƻƳƻȍŜ ƻǎƛŊƎƴŊŏ ǳŎȊƴƛƻƳ ƴŀƧƭŜǇǎȊŜ ŜŦŜƪǘȅ ǇǊŀŎȅ ƛ ǿȅƎƻǎǇƻŘŀǊƻǿŀŏ ƪƛƭƪŀΣ ōŀǊŘȊƻ 

ǿŀȍƴȅŎƘ Řƭŀ ǊŜƎŜƴŜǊŀŎƧƛ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳΣ ŎƘǿƛƭ ƻŘǇƻŎȊȅƴƪǳΦ ½ŀǇǊŀǎȊŀƳȅ Řƻ ƭŜƪǘǳǊȅΦ 

 

1. W!Y {Y¦¢9/½bL9 ¦/½¸0 {LB ² 5ha¦ ς YL[Y! ²{Y!½j²9Y 
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2. OTOCZENIE MA ZNACZENIE - JAK EFEKTYWbL9 ¦/½¸0 {LB ² 5ha¦Κ - !w¢¸Y¦_ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

/Ȋťǎǘƻ ȊŀǎǘŀƴŀǿƛŀƳȅ ǎƛť ŘƭŀŎȊŜƎƻ ƴŀǎȊȅƳ ŘȊƛŜŎƛƻƳ ōǊŀƪǳƧŜ ŎƘťŎƛ Řƻ ǎŀƳƻŘȊƛŜƭƴŜƧ ƴŀǳƪƛΦ tǊȊŜǿŀȍƴƛŜ  

ǿ ǘŀƪƛŎƘ ŎƘǿƛƭŀŎƘ ǇǊŀŎŀ ƧŜǎǘ ǿȅƳǳǎȊƻƴŀΣ ǿƛŜƭƻƪǊƻǘƴƛŜ ǇǊȊŜǊȅǿŀƴŀ ƛ ǿȅŘƱǳȍŀƧŊŎŀ ǎƛťΣ Ŏƻ ǿǇƱȅǿŀ 

negatywnie nie tylko na ǎŀƳƻǇƻŎȊǳŎƛŜ ŘȊƛŜŎƪŀΣ ŀƭŜ ǊƽǿƴƛŜȍ ƛ ǊƻŘȊƛŎŀΦ WŜǏƭƛ ŎƻŘȊƛŜƴƴŀ ƴŀǳƪŀ ǎȊƪƻƭƴŀ Řƭŀ 

/ƛŜōƛŜ ƛ ¢ǿƻƧŜƎƻ ŘȊƛŜŎƪŀ ƧŜǎǘ ŘŀƭŜƪŀ ƻŘ ǇǊȊȅƧŜƳƴƻǏŎƛ ǿŀǊǘƻ Ȋŀǎǘŀƴƻǿƛŏ ǎƛť ƴŀŘ ƪƛƭƪƻƳŀ ƪǿŜǎǘƛŀƳƛΦ 

мύ tǊȊŜǎǘǊȊŜƵ Řƻ ƴŀǳƪƛ 

{ǘǊŜŦŀ ƴŀǳƪƛ ƧŜǎǘ ǘŀƪ ǎŀƳƻ ǿŀȍƴŀ Ƨŀƪ ǎǘǊŜŦŀ ǊŜƭŀƪǎǳ ŎȊȅ ȊŀōŀǿȅΦ ²ȅȊƴŀŎȊŜƴƛŜ ǎǘŀƱŜƎƻ ƳƛŜƧǎŎŜ Řƻ ǇǊŀŎȅ 

ǿǇǊƻǿŀŘȊŀ ǎǘŀōƛƭƛȊŀŎƧť ƛ ǇƻŎȊǳŎƛŜ ōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿŀΦ bƛŜǳǎǘŀƴƴŜ ƻǎǿŀƧŀƴƛŜ ǎƛť ȊŜ ȊƳƛŜƴƛŀƧŊŎȅƳ ǎƛť 

ƻǘƻŎȊŜƴƛŜƳ ƛ ǇŀƴǳƧŊŎȅƳƛ ǿ ƧŜƎƻ ƻōǎȊŀǊȊŜ ǿŀǊǳƴƪŀƳƛ ƴŀƧŎȊťǏŎƛŜƧ ƧŜǎǘ ŎȊŀǎƻŎƘƱƻƴƴŜΣ Ŏƻ ƴƛŜ ǎǇǊȊȅƧŀ 

efektywnemu uczeniu ǎƛťΦ ² ƳƻƳŜƴŎƛŜ ǿȅȊƴŀŎȊŜƴƛŀ ǎǘǊŜŦȅ ǇǊŀŎȅ ǿŀǊǘƻ Ȋŀǎǘŀƴƻǿƛŏ ǎƛť ƴŀŘ ǘȅƳΣ ƧŀƪƛŜ 

ŎȊȅƴƴƛƪƛ ōťŘŊ ŘŜŎȅŘƻǿŀƱȅ ƻ ƴŀǎȊȅƳ ǎŀƳƻǇƻŎȊǳŎƛǳΣ ǇƻȊƛƻƳƛŜ ƪƻƴŎŜƴǘǊŀŎƧƛ ŎȊȅ ƪƻƳŦƻǊŎƛŜ ǇǎȅŎƘƛŎȊƴȅƳ ƻǊŀȊ 

fizycznym. 

2) .ƛǳǊƪƻ ƻǊŀȊ ƪǊȊŜǎƱƻ 

²ȅŘŀǿŀŏ ōȅ ǎƛť ƳƻƎƱƻΣ ȍŜ Řƻ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿȅŎƘ ƴŀǊȊťŘȊƛ ǇǊŀŎȅ ŘȊƛŜŎƪŀ Ƴƻȍƴŀ ȊŀƭƛŎȊȅŏ ƎƱƽǿƴƛŜ  ƪǎƛŊȍƪťΣ 

ƴƻǘŀǘƴƛƪΣ ŘƱǳƎƻǇƛǎΣ ŜǿŜƴǘǳŀƭƴƛŜ ƻƱƽǿŜƪ ŎȊȅ ƪǊŜŘƪƛΦ bƛŎ ōŀǊŘȊƛŜƧ ƳȅƭƴŜƎƻΦ .ƛǳǊƪƻ ǘƻ ǘŀƪ ƴŀǇǊŀǿŘť 

ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛŀ ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƵ ǇǊŀŎȅΦ hŘǇƻǿƛŜŘƴƛƻ ŘƻōǊŀƴŜ ōťŘȊƛŜ ƴŀƧǿƛťƪǎȊȅƳ ǎǇǊȊȅƳƛŜǊȊŜƵŎŜƳ ǳŎȊƴƛŀ ǿ ƧŜƎƻ 

walce z ǇǊȊŜŎƛǿƴƻǏŎƛŀƳƛΦ !ōȅ ǘŀƪ ǎƛť ǎǘŀƱƻ ƳǳǎƛƳȅ ǇŀƳƛťǘŀŏΣ ȍŜ ŘȊƛŜŎƛ ƳƱƻŘǎȊŜ Ǉƻǿƛƴƴȅ ǇǊŀŎƻǿŀŏ ǇǊȊȅ 
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ōƛǳǊƪǳ Ȋ ǊŜƎǳƭƻǿŀƴŊ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛŊ ōƭŀǘǳΣ Ŏƻ ƻƎǊŀƴƛŎȊȅ ŘƻŘŀǘƪƻǿŜ ƪƻǎȊǘȅ ǇǊȊȅ ƴŀƎƱȅƳ ǿȊǊƻǏŎƛŜ ƳƱƻŘŜƎƻ 

ŎȊƱƻǿƛŜƪŀΦ WŜƎƻ ǎȊŜǊƻƪƻǏŏ Ǉƻǿƛƴƴŀ ǿȅƴƻǎƛŏ ƻƪΦ ммл ŎƳΣ ȊŀǏ ƎƱťōƻƪƻǏŏ ƻƪ сл ŎƳΦ 5ƭŀ ǎǘŀǊǎȊȅŎƘ ǳŎȊƴƛƽǿ 

ȊŀƭŜŎŀ ǎƛť ōƛǳǊƪƻ ǿ ƴƛŜŎƻ ǿƛťƪǎȊȅŎƘ ǊƻȊƳƛŀǊŀŎƘ ŘƻǎǘƻǎƻǿŀƴȅŎƘ Řƻ ƪƻƴƪǊŜǘƴŜƎƻ ǿȊǊƻǎǘǳΦ LǎǘƻǘƴȅƳ ƧŜǎǘ 

ǊƽǿƴƛŜȍ ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƵ ƴŀŘ ƻǊŀȊ ǇƻŘ ōƭŀǘŜƳΦ |Ŏƛŀƴŀ ƴŀŘ ōƛǳǊƪƛŜƳ ƳƻȍŜ ǇƻǎƱǳȍȅŏ Ƨŀƪƻ ǇƻǿƛŜǊȊŎƘƴƛŀ Řƻ 

zamontowania tablicy korkoweƧΣ ǇǊȊȅŘŀǘƴŜƧ Řƻ ȊŀƳƛŜǎȊŎȊŀƴƛŀ ƴƛŜȊōťŘƴȅŎƘ ƴƻǘŀǘŜƪΦ LƭƻǏŏ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜƧ 

ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƴƛ ǇƻŘ ōƛǳǊƪƛŜƳ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǿȅǎǘŀǊŎȊŀƧŊŎŀΣ ǘŀƪ ŀōȅ ƴƻƎƛ ƴƛŜ ōȅƱȅ ǎƪǳǊŎȊƻƴŜΣ Ŏƻ ƳƻȍŜ ǇƻǿƻŘƻǿŀŏ 

ƴƛŜǇƻǘǊȊŜōƴŜ ƴŀǇƛťŎƛŜ ƳƛťǏƴƛƻǿŜ ƛ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛ Ȋ ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŜƳ ǿƱŀǏŎƛǿŜƧ Ǉƻǎǘŀǿȅ ŎƛŀƱŀΦ 

PaƳƛťǘŀƧƳȅΣ ŀōȅ ǎƛŜŘȊŊŎ ǇǊȊȅ ōƛǳǊƪǳ ƳƛŜŏ ǇƭŜŎȅ ǿȅǇǊƻǎǘƻǿŀƴŜΣ ǊťŎŜ ǎǿƻōƻŘƴƛŜ ƻǇŀǊǘŜ ƻ ōƭŀǘΣ ŀ ǎǘƻǇȅ  

ƻ ǇƻŘƱƻƎťΦ ²ȅǘǿƻǊȊƻƴȅ ƪŊǘ ǇƻƳƛťŘȊȅ ǊŀƳƛŜƴƛŜƳ ŀ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛŜƴƛŜƳ ƻǊŀȊ ƪŊǘ ǇƻƳƛťŘȊȅ ǇƻŘǳŘȊƛŜƳ ŀ ƱȅŘƪŊ 

ǇƻǿƛƴƛŜƴ ǿȅƴƻǎƛŏ фл ǎǘƻǇƴƛΦ YǊȊŜǎƱƻΣ ǇƻŘƻōƴƛŜ Ƨŀƪ ōƛǳǊƪƻΣ Ǉƻǿƛƴƴƻ ōȅŏ ŘƻōǊŀƴŜ Řƻ ǿȊǊƻǎǘǳ ŘȊƛŜŎƪŀΣ ǘŀƪ 

ŀōȅ ǎǘƻǇȅ ǎǿƻōƻŘƴƛŜ ƻǇŀŘŀƱȅ ƴŀ ǇƻŘƱƻƎťΦ ²ŀǊǘƻ Ȋŀǎǘŀƴƻǿƛŏ ǎƛť ƴŀŘ ƳƻŘŜƭŜƳ Ȋ ǊŜƎǳƭƻǿŀƴȅƳ ǎƛŜŘȊƛǎƪƛŜƳΣ 

ȊŀƎƱƽǿƪƛŜƳ ƛ ǇƻŘƱƻƪƛŜǘƴƛƪŀƳƛΣ Ŏƻ ȊƴŀŎȊƴƛŜ ǇƻǇǊŀǿƛ ƪƻƳŦƻǊǘ ǇǊŀŎȅΦ 5ȊƛŜŎƛ ǇƻƳƛťŘȊȅ р-мр ǊƻƪƛŜƳ ȍȅŎƛŀ 

ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ ƴŀǊŀȍƻƴŜ ǎŊ ƴŀ ǿŀŘȅ ǇƻǎǘŀǿȅΣ ǿȅƴƛƪŀƧŊŎŜ ƳΦƛƴΦ Ȋ ƴƛŜƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛƻ ŘƻōǊŀƴŜƎƻ ŦƻǘŜƭŀΦ bƛŜƳŀƱŜ 

ȊƴŀŎȊŜƴƛŜ Ƴŀ ǊƽǿƴƛŜȍ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜ ǳƳƛŜƧǎŎƻǿƛŜƴƛŜ ǎŀƳŜƎƻ ōƛǳǊƪŀ ǿ ǎǘǊŜŦƛŜ ǇǊŀŎȅΦ bŀƧƭŜǇƛŜƧ ŀōȅ ǎǘŀƱƻ ƻƴƻ 

ōƻƪƛŜƳ Řƻ ƻƪƴŀΦ ²ŀȍƴŜ ƧŜǎǘ ƧŜŘƴŀƪ ǘƻΣ ŀōȅ ƻǎƻōŀ ǎǇƻǊȊŊŘȊŀƧŊŎŀ ƴƻǘŀǘƪƛ ƴƛŜ ȊŀǎƱŀƴƛŀƱŀ ǎƻōƛŜ ŘƱƻƴƛŊ ǏǿƛŀǘƱŀ 

ŘȊƛŜƴƴŜƎƻΦ .ƛǳǊƪƻ ƻǎƻōȅ ǇǊŀǿƻǊťŎȊƴŜƧ Ǉƻǿƛƴƴƻ ȊŀǘŜƳ ǎǘŀŏ ƭŜǿȅƳ ōƻƪƛŜƳ Řƻ ƻƪƴŀΣ ŀ ƭŜǿƻǊťŎȊƴŜƧ ς 

bokiem prawym. 

оύ hǏǿƛŜǘƭŜƴƛŜ 

bŀƭŜȍȅ ǇŀƳƛťǘŀŏΣ ƛȍ ǇƻƪƽƧΣ ǿ ƪǘƽǊȅƳ ȊƻǎǘŀƱƻ ǿȅŘȊƛŜƭƻƴŜ ƴŀǎȊŜ ƳƛŜƧǎŎŜ ǇǊŀŎȅ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ōȅŏ ŘƻǏŏ jasny, 

ƎƱƽǿƴƛŜ ŘƻǏǿƛŜǘƭƻƴȅ ǏǿƛŀǘƱŜƳ ŘȊƛŜƴƴȅƳΦ bŀǘƻƳƛŀǎǘ ƴŀ ǎŀƳȅƳ ōƛǳǊƪǳ ȊŀƭŜŎŀ ǎƛť ŘƻŘŀǘƪƻǿŜ ȋǊƽŘƱƻ ǏǿƛŀǘƱŀ 

ŜƳƛǘƻǿŀƴŜ Ȋ ƭŀƳǇƪƛΦ bŀƧƭŜǇƛŜƧ ŀōȅ ōȅƱŀ ƻƴŀ ǳƳƛŜǎȊŎȊƻƴŀ ƻƪΦ пл ŎƳ ƻŘ ǏǊƻŘƪŀ ǿƱŀǏŎƛǿŜƎƻ Ǉƻƭŀ ǇǊŀŎȅ ƻǊŀȊ 

ƻƪΦ пл ŎƳ ǇǊȊŜŘ ǇǊŀŎǳƧŊŎȅƳΣ ƭƛŎȊŊŎ ƻŘ ǇǊȊŜŘƴƛŜƧ ƪǊŀǿťŘȊƛ ǎǘƻƱǳΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ƻƪΦ ор ŎƳ ƴŀŘ ǇƱŀǎȊŎȊȅȊƴŊ ōƛǳǊƪŀΦ 

.ƱťŘƴȅƳ ƧŜǎǘ ǳǎǘŀǿƛŀƴƛŜ ƭŀƳǇƪƛ ƭǳō ƛƴƴŜƎƻ ȋǊƽŘƱŀ ǏǿƛŀǘƱŀ Ȋŀ ǇƭŜŎŀƳƛ ǎƛŜŘȊŊŎŜƎƻ ǇǊȊȅ ōƛǳǊƪǳ ŘȊƛŜŎƪŀΦ ²ŀǊǘƻ 

ǿǎǇƻƳƴƛŜŏΣ ƛȍ ŘƱǳƎƻǘǊǿŀƱŜ ƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜ Ȋ ƻǏǿƛŜǘƭŜƴƛŀ ǎȊǘǳŎȊƴŜƎƻ ǇǊƻǿŀŘȊƛ Řƻ ǇǊȊŜƳťŎȊŜƴƛŀ ǿȊroku 

ŘȊƛŜŎƪŀΦ !ōȅ ǳƴƛƪƴŊŏ Ǉƻǿǎǘŀǿŀƴƛŀ ǎǇƻǊȅŎƘ ƪƻƴǘǊŀǎǘƽǿ ǇƻƳƛťŘȊȅ ŘƻǏǿƛŜǘƭƻƴȅƳ ȊŜǎȊȅǘŜƳ ŀ ōƭŀǘŜƳΣ 

ǇƻǿƛƴƛŜƴ ōȅŏ ƻƴ ŘƻǏŏ Ƨŀǎƴȅ ƻǊŀȊ ƳŀǘƻǿȅΦ ²ȅōƽǊ ȍŀǊƽǿƪƛ ǘȅǇǳ [95 ŎȊȅ ƘŀƭƻƎŜƴƻǿŜƧ ƭǳō ǏǿƛŜǘƭƽǿƪƛ ȊŀƭŜȍȅ 

ƻŘ ƛƴŘȅǿƛŘǳŀƭƴȅŎƘ ǇǊŜŦŜǊŜƴŎƧƛΦ ²ŀȍƴȅƳ ƧŜǎǘ ŀōȅ ǇƻǎƛŀŘŀƱŀ ƻƴŀ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊť ōŀǊǿƻǿŊ ŘŀƧŊŎŊ ƴŜǳǘǊŀƭƴȅ 

ƪƻƭƻǊΣ ǇǊȊȅ ƪǘƽǊȅƳ ƻŎȊȅ ŘȊƛŜŎƪŀ ƴƛŜ ōťŘŊ ǎƛť ǘŀƪ ǎȊȅōƪƻ ƳťŎȊȅƱȅΦ 

пύ YƻƭƻǊ ǏŎƛŀƴ 

5ƻōƽǊ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜƎƻ ƪƻƭƻǊǳ ǏŎƛŀƴ ƴƛŜ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ōȅŏ ǇǊȊȅǇŀŘƪƻǿȅΦ aƻȍŜ ƻƴ ŘȊƛŀƱŀŏ ǇƻōǳŘȊŀƧŊŎƻ ƭǳō 

ǳǎǇƻƪŀƧŀƧŊŎƻΦ tǊȊȅƧƳǳƧŜ ǎƛťΣ ȍŜ ƪƻƭƻǊ ȊƛŜƭƻƴȅ ǇƻƳŀƎŀ ǿ ǎƪǳǇƛŜƴƛǳ ƻ ŎȊȅƳ Ǉƻǿƛƴƴƛ ǇŀƳƛťǘŀŏ ǊƻŘȊƛŎŜ ŎƘŎŊŎȅ 

ȊŀǇŜǿƴƛŏ ƻǇǘȅƳŀƭƴŜ ǿŀǊǳƴƪƛ Řƻ ǇǊŀŎȅ ǎǿƻƛƳ ŘȊƛŜŎƛƻƳΦ hŎȊȅǿƛǏŎƛŜ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ǘƻ ƧŜŘȅƴȅ ǿŀǊƛŀƴǘΣ ƪǘƽǊȅƳ 

ǇƻǿƛƴƴƛǏƳȅ ǎƛť ǎǳƎŜǊƻǿŀŏΦ YƻƭƻǊȅ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǊƽȍƴŜΣ ŀŎȊƪƻƭǿƛŜƪ ƛǎǘƻǘƴȅƳ ƧŜǎǘ ŀōȅ ōȅƱȅ ǊŀŎȊŜƧ ǎǘƻƴowane  

ƛ ŎƛŜǇƱŜ ƻ ƳŀƱȅƳ ƴŀǎȅŎŜƴƛǳΦ hŘǊŀŘȊŀ ǎƛť ǎǘƻǎƻǿŀƴƛŀ ŀƎǊŜǎȅǿƴŜƧ ƪƻƭƻǊȅǎǘȅƪƛΣ ƳƻƎŊŎŜƧ ȊŀōǳǊȊȅŏ ŀǘƳƻǎŦŜǊť 

harmonii i spokoju. 
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рύ 5ȋǿƛťƪƛ Ȋ ƻǘƻŎȊŜƴƛŀ 

²ǎȊŜƭƪƛŜ ŘƻŎƛŜǊŀƧŊŎŜ ƻŘƎƱƻǎȅ Ȋ ƻǘƻŎȊŜƴƛŀ ƳƻƎŊ ȊƴŀŎȊƴƛŜ ǳǘǊǳŘƴƛŏ ǇǊȊŜōƛŜƎ ƴŀǳƪƛΣ ǿǇǊƻǿŀŘȊŀƧŊŎ 

niepotrzebnŜ ƴŀǇƛťŎƛŜ ǳ ŘȊƛŜŎƪŀΦ !ōȅ ǳƴƛƪƴŊŏ ŎƛŊƎƱŜƎƻ ƻŘǊȅǿŀƴƛŀ ǎƛť ƻŘ ǇǊŀŎȅ ƴŀƭŜȍȅ ǇŀƳƛťǘŀŏ ƻ 

ȊŀƳƪƴƛťŎƛǳ ŘǊȊǿƛ Řƻ ǇƻƪƻƧǳΣ ǿȅƱŊŎȊŜƴƛǳ ǊŀŘƛŀ ƭǳō ǘŜƭŜǿƛȊƻǊŀΣ ŀ ŎȊŀǎŀƳƛ ƴŀǿŜǘ ƻƪƛŜƴΣ ƧŜǏƭƛ ƳƛŜǎȊƪŀƳȅ ǇǊȊȅ 

ǊǳŎƘƭƛǿŜƧ ǳƭƛŎȅΦ bƛŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ƧŜŘƴŀƪ Řȋǿƛťƪƛ ōťŘŊ ƴŀƳ ǇǊȊŜǎȊƪŀŘȊŀƱȅ ƻ ŎȊȅƳ ǿŀǊǘƻ ǊƽǿƴƛŜȍ ǇǊȊȅǇƻƳƴƛŜŏΦ 

²ƱŀǏŎƛǿƛŜ ŘƻōǊŀƴŀ ƳǳȊȅƪŀ ƳƻȍŜ ǇƻƳƽŎ ƴŀƳ ǿ ȊŀŎƘƻǿŀƴƛǳ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜƎƻ ǇƻȊƛƻƳǳ ƪƻƴŎŜƴǘǊŀŎƧƛ ǇǊȊŜȊ 

ŘƱǳȍǎȊȅ ŎȊŀǎΦ ²ȅōƽǊ ƪƻƴƪǊŜǘƴȅŎƘ ǳǘǿƻǊƽǿ ǿŀǊǳƴƪǳƧŊ ƎƱƽǿƴƛŜ ƻǎƻōƛǎǘŜ ǇǊŜŦŜǊŜƴŎƧŜ ǎƱǳŎƘŀŎȊŀΦ bƛŜ ƴŀƭŜȍȅ 

ƴŀ ǎƛƱť ȊƳǳǎȊŀŏ ŘȊƛŜŎƪŀ Řƻ ǿǎƱǳŎƘƛǿŀƴƛŀ ǎƛť ǿ ƳŜƭƻŘƛť ǇƛŀƴƛƴŀΣ ǇƻŘŎȊŀǎ ƎŘȅ ǿƻƭƛ ƻƴ ƴǇΦ Řȋǿƛťƪƛ ƴŀǘǳǊȅΦ 

bŀƧǿŀȍƴƛŜƧǎȊȅƳ ƧŜǎǘ ȊƴŀƭŜȊƛŜƴƛŜ ǘŀƪƛŎƘ ōǊȊƳƛŜƵΣ ƪǘƽǊŜ ōťŘŊ ǿǎǇƻƳŀƎŀƱȅ ǇǊƻŎŜǎ ǳŎȊŜƴƛŀ ǎƛť ǎŀƳŜƎƻ 

ŘȊƛŜŎƪŀΦ bƛŜǎǘŜǘȅ ƻǇƛƴƛŀ ŎȊȅ ǳǇƻŘƻōŀƴƛŀ ǊƻŘȊƛŎŀ ǎŊ ǘǳǘŀƧ ŘǊǳƎƻǊȊťŘƴŜΦ 

сύ tƻǊȊŊŘŜƪ 

aƻȍŜƳȅ ȊŀŘōŀŏ ƻ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛƻ ŘƻōǊŀƴŜ ƛ ŘƻǏǿƛŜǘƭƻƴŜ ōƛǳǊƪƻΣ ŦƻǘŜƭ Ȋ ǿƛŜƭƻƳŀ ǊŜƎǳƭŀŎƧŀƳƛΣ ŎƛŜǇƱŜ ƛ 

ǎǘƻƴƻǿŀƴŜ ōŀǊǿȅ ǏŎƛŀƴΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ŀǘƳƻǎŦŜǊť ǎƪǳǇƛŜƴƛŀ ǇƻǇǊȊŜȊ ƪƻƧŊŎŜ Řȋǿƛťƪƛ ƳǳȊȅƪƛΣ ƧŜŘƴŀƪ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǘƻ 

ƴƛŜǿȅǎǘŀǊŎȊŀƧŊŎŜ ƧŜǏƭƛ ǿƻƪƽƱ ŘȊƛŜŎƪŀ ōťŘȊƛŜ ǇŀƴƻǿŀƱ ōŀƱŀƎŀƴ. Rozrzucone kredki i zeszyty na biurku czy 

ǎǘŜǊǘŀ ƴƛŜǇƻǘǊȊŜōƴȅŎƘ ŀƪŎŜǎƻǊƛƽǿ ǿƻƪƽƱ ƴƛŜƎƻ ƳƻƎŊ ǎƪǳǘŜŎȊƴƛŜ ƴƛǿŜƭƻǿŀŏ ǿǇƱȅǿ ƴŀǎȊȅŎƘ ǎǘŀǊŀƵ ǿ 

ȊŀǇŜǿƴƛŜƴƛǳ ƴŀƧƭŜǇǎȊȅŎƘ ǿŀǊǳƴƪƽǿ Řƻ ŜŦŜƪǘȅǿƴŜƧ ƛ ǇǊȊȅƧŜƳƴŜƧ ǇǊŀŎȅΦ tƻǊȊŊŘŜƪΣ ōƻ ƻ ƴƛƳ ƳƻǿŀΣ ǎǘŀƴƻǿƛ 

ǎǇƻƛǿƻΣ ŘŜŎȅŘǳƧŊŎŜ ƻ ǘȅƳ ŎȊȅ ȊŀǇŜǿƴƛƻƴŜ ŘȊƛŜŎƪǳ ǿŀǊǳƴƪƛ ƻŘŜƎǊŀƧŊ ǎǿƻƧŊ ǊƻƭťΦ .ŜȊ ƴƛŜƎƻ ƴŀǿŜǘ 

ƴŀƧŘǊƻȍǎȊŜ ōƛǳǊƪƻ ŎȊȅ ŦƻǘŜƭ ƳƻƎŊ ƴƛŜ ǎǇŜƱƴƛŀŏ ǇƻƪƱŀŘŀƴȅŎƘ ƴŀŘȊƛŜƛΦ 

7) Odpoczynek 

WŜǏƭƛ ƳƽǿƛƳȅ ƻ ŎȊȅƴƴƛƪŀŎƘ  ǿǇƱȅǿŀƧŊŎȅŎƘ ƴŀ ŜŦŜƪǘ ƴŀǳƪƛ ƛ ƧŜƧ ǇǊȊŜōƛŜƎ ƴƛŜ Ƴƻȍƴŀ ȊŀǇƻƳƴƛŜŏ ƻ ŎƘǿƛƭƛ 

pǊȊŜǊǿȅ ǇƻȊŀ ǎǘǊŜŦŊ ǇǊŀŎȅΦ aƛťƪƪŀ ǇǳŦŀ ŎȊȅ ǿȅƎƻŘƴȅ ŦƻǘŜƭ ǘƻ ǿōǊŜǿ ǇƻȊƻǊƻƳ ǊƽǿƴƛŜȍ αǇǊȊȅōƻǊȅέ Řƻ ƴŀǳƪƛΦ 

 tǊȊŜǊǿȅ р ƳƛƴǳǘƻǿŜ Ǉƻ ǇƽƱ ƎƻŘȊƛƴƴȅŎƘ ǇƻǊŎƧŀŎƘ ǇǊŀŎȅ ŘŀƧŊ ƴŀƧƭŜǇǎȊŜ ŜŦŜƪǘȅΦ aƽȊƎ ǿƽǿŎȊŀǎ ǇǊŀŎǳƧŜ 

ǿȅŘŀƧƴƛŜƧΣ Ŏƻ ǿǇƱȅǿŀ ƴŀ ƭŜǇǎȊŜ ǇǊȊȅǎǿŀƧŀƴƛŜ ƴƻǿȅŎƘ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧƛΦ tƻŘŎȊŀǎ ǇǊȊŜǊǿȅ Ƴƻȍƴŀ ǇǊȊŜǿƛŜǘǊȊȅŏ 

ǇƻƪƽƧ ŎȊȅ ǿȅƪƻƴŀŏ ǇǊƻǎǘŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ƎƛƳƴŀǎǘȅŎȊƴŜ ŀōȅ ǇƻōǳŘȊƛŏ ƴŀǎȊŜ ŎƛŀƱƻ Ǉƻ ǎƛŜŘȊŜƴƛǳ ǿ ƧŜŘƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ 

ǇǊȊŜȊ ŘƱǳȍǎȊȅ ŎȊŀǎΦ 5ƻōǊȊŜ ǊƽǿƴƛŜȍ ȊƧŜǏŏ ŎƻǏ ǇƻȍȅǿƴŜƎƻΣ ƭŜŎȊ ǿ ƳŀƱȅŎƘ ƛƭƻǏŎƛŀŎƘΦ ½ōȅǘ ƻōŦƛǘȅ ǇƻǎƛƱŜƪ ǿ 

przerwie ƳƻȍŜ ǎƪǳǘƪƻǿŀŏ ǇƽȋƴƛŜƧǎȊȅƳ ȊƴǳȍŜƴƛŜƳΦ LƭƻǏŏ ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛ ƴŀ ŜŦŜƪǘȅǿƴŜ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŜ ǇǊȊŜǊǿȅ 

ƧŜǎǘ ƴƛŜƻƎǊŀƴƛŎȊƻƴŀΣ ǿŀȍƴȅƳ ƧŜǎǘ ŀōȅ ƴƛŜ ōȅƱŀ ƻƴŀ ŘƱǳȍǎȊŀ ƴƛȍ ǎŀƳ ŎȊŀǎ ǇǊŀŎȅΦ 

autor Szymon Rozmus 

¢Ŝƪǎǘ ƻǇǊŀŎƻǿŀƴȅ ƴŀ ǇƻŘǎǘŀǿƛŜ ƳŀǘŜǊƛŀƱƽǿ ǿƱŀǎƴȅŎƘ 
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3. TECHNIKA COMODORO 

½ƴŀǎȊ ǘƻ ƳťŎȊŊŎŜ  ǳŎȊǳŎƛŜ ƳŀǊƴƻǿŀƴƛŀ ŎȊŀǎǳΣ ƎŘȅ ǎƛŜŘȊƛŀƱŜǏ ƴŀŘ ƪǎƛŊȍƪŀƳƛ ƪƛƭƪŀ ƎƻŘȊƛƴ ƛ  ŎȊǳƧŜǎȊΣ ȍŜ 

ǘŀƪ ƴŀǇǊŀǿŘť ƴƛŎ ƴƛŜ ȊǊƻōƛƱŜǏ ƛ ƴƛŎȊŜƎƻ ǎƛť ƴƛŜ ƴŀǳŎȊȅƱŜǏΚ  .ƻ ŀƭōƻ ƳŀƳŀ ȊŀǿƻƱŀƱŀ ƴŀ ƻōƛŀŘΣ ƪǘƻǏ 

ȊŀŘȊǿƻƴƛƱΣ ŀƭōƻ ƴŀ ¢ǿƻƛƳ ǘŜƭŜŦƻƴƛŜ  ŎƛŊƎƭŜ ǇƻƧŀǿƛŀƱȅ ǎƛť ƴowe powiadomienia z TikToka lub 

Instagrama. 

/ƘŎŜƳȅ ǇƻƪŀȊŀŏ ²ŀƳ ǘŜŎƘƴƛƪť ƻǊƎŀƴƛȊƻǿŀƴƛŀ ŎȊŀǎǳ ƴŀǳƪƛΣ  ƪǘƽǊŀ ƳƻȍŜ ǇƻƳƽŎ ƻŘȊȅǎƪŀŏ млл҈ 

ƪƻƴŎŜƴǘǊŀŎƧť ǳǿŀƎƛ ƴŀ ȊŀŘŀƴƛǳΦ ¢9/IbLY!  thah5hwh ȊƻǎǘŀƱŀ ǿȅƳȅǏƭƻƴŀ ǇǊȊŜȊ ²ƱƻŎƘŀΦ WŜƧ 

nazwa pochodzi od  skojarzenia z klasycȊƴȅƳ ƪǳŎƘŜƴƴȅƳ ŎȊŀǎƻƳƛŜǊȊŜƳ ǿ ƪǎȊǘŀƱŎƛŜ ǇƻƳƛŘƻǊŀΦ 

 aŜǘƻŘŀ ǘŀ ȊŀƪƱŀŘŀ ǇǊŀŎť ǿ ƳŀƪǎȅƳŀƭƴȅƳ ŎȊŀǎƛŜΣ ǿ ƪǘƽǊȅƳ ōŜȊ ǇǊȊŜƳťŎȊŜƴƛŀ  ƳƻȍŜǎȊ ǇǊŀŎƻǿŀŏ 

ƛƴǘŜƭŜƪǘǳŀƭƴƛŜΣ ŎȊȅƭƛ ǇǊȊŜȊ нр ƳƛƴǳǘΦ YǊƽǘƪƛŜ ǇǊȊŜǊǿȅ  ƳƛťŘȊȅ ōƭƻƪŀƳƛ ǇǊŀŎȅ ǇƻȊǿŀƭŀƧŊ ϦȊƱŀǇŀŏ 

ƻŘŘŜŎƘϦΦ tƻȊōȅǿŀƧŊŎ ǎƛť ǿǎȊŜƭƪƛŎƘ  ǊƻȊǇǊŀǎȊŀŎȊȅ ƛ ǎƪǳǇƛŀƧŊŎ ǿȅƱŊŎȊƴƛŜ ƴŀ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴȅƳ ȊŀŘŀƴƛǳ 

pracujesz  ŜŦŜƪǘȅǿƴƛŜƧΣ ŀ ƴƛŜ ǿƛťŎŜƧΦ {twj.¦W/L9Η ! ƧŜǏƭƛ ōťŘȊƛŜŎƛŜ ƳƛŜŏ ƻŎƘƻǘť  ǇƻŘȊƛŜƭŎƛŜ ǎƛť Ȋ 

ƴŀƳƛ ǿǊŀȍŜƴƛŀƳƛ ǿ ƪƻƳŜƴǘŀǊȊŀŎƘΦ 

aŀǘŜǊƛŀƱ ƻǇǊŀŎƻǿŀƱŀ aŀƎŘŀƭŜƴŀ bŀǘŀƴŜƪ 
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4. PLANOWANIE NAUKI 

½ƴŀƧƻƳƻǏŏ ƳŜǘƻŘ Ǉƭŀƴƻǿŀƴƛŀ ƴŀǳƪƛ ǳƱŀǘǿƛŀ  systematyczne i bezstresowe przyswajanie wiedzy. 

Oto kilka cennych  ǿǎƪŀȊƽǿŜƪ Řƻ ȊŀǇƭŀƴƻǿŀƴƛŀ ǿƱŀǎƴŜƧ ƴŀǳƪƛ 
 

aŀǘŜǊƛŀƱ ƻǇǊŀŎƻǿŀƱŀΥ aŀƎŘŀƭŜƴŀ bŀǘŀƴŜƪ ƛ YŀǘŀǊȊȅƴŀ DƻǊȊƪƻ 
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5. HIGIENA PRACY PRZY KOMPUTERZE ς !w¢¸Y¦_ 

 
 

W poprzednich artykuƱŀŎƘ ȊƻǎǘŀƱȅ ȊŀƳƛŜǎȊŎȊƻƴŜ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧŜ ƻŘƴƻǏƴƛŜ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎƧƛ przestrzeni pracy ucznia. 

WŜŘƴȅƳ Ȋ ƧŜƧ ŀǎǇŜƪǘƽǿ ƧŜǎǘ ǇǊŀŎŀ ǇǊȊŜŘ ƪƻƳǇǳǘŜǊŜƳΣ ƪǘƽǊŀ ǿ ŘƻōƛŜ ƴŀǳƪƛ ȊŘŀƭƴŜƧ ǿȅƳŀƎŀ ǇƻǏǿƛťŎŜƴƛŀ 

ǿƛťƪǎȊŜƧ ǳǿŀƎƛ ƛ ǇƻƎƱťōƛƻƴŜƧ ŀƴŀƭƛȊȅΦ ² ȊǿƛŊȊƪǳ Ȋ ǇƻǿȅȍǎȊȅƳ ȊƻǎǘŀƱ ǎǘǿƻǊȊƻƴȅ Ƴƛƴƛ ǇƻǊŀŘƴƛƪ ƘƛƎƛŜƴȅ ǇǊŀŎȅ 

ǇǊȊŜŘ ƪƻƳǇǳǘŜǊŜƳ ǿ ƻǇŀǊŎƛǳ ƻ ȊŜōǊŀƴŜ ƳŀǘŜǊƛŀƱȅΦ tƻƴƛȍŜƧ ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛƻƴƻ ǎȊŜǊŜƎ ƴƻǊƳΣ ƪǘƽǊȅŎƘ 

ȊŀǎǘƻǎƻǿŀƴƛŜ ǇƻȊǿƻƭƛ ŜŦŜƪǘȅǿƴƛŜƧ ǎǇƻȍȅǘƪƻǿŀŏ ŎȊŀǎ ǎǇťŘȊƻƴȅ ǇƻŘŎȊŀǎ ƴŀǳƪƛ ȊŘŀƭƴŜƧ ǇǊȊŜŘ ƳƻƴƛǘƻǊŜƳ 

komputera z zachowaniem zasad higieny i dbania o zdrowie psychiczne. 

 

1) Zachowanie odpowiedniej pozycji ŎƛŀƱŀ 

bƛŜȊŀƭŜȍƴƛŜ ƻŘ ǘŜƎƻ ǇǊȊȅ ƧŀƪƛƳ ƪƻƳǇǳǘŜǊȊŜ ǇǊȊȅƧŘȊƛŜ ƴŀƳ ǇǊŀŎƻǿŀŏ ǇƻǿƛƴƴƛǏƳȅ ǇŀƳƛťǘŀŏ  

ƻ ǿƱŀǏŎƛǿȅƳ ǳƱƻȍŜƴƛǳ ƴŀǎȊŜƎƻ ŎƛŀƱŀΣ ŀ ǇǊȊŜŘŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ǎǘŀǿƽǿΦ ½ŀǘŜƳ ȊŀƭŜŎŀ ǎƛť ŀōȅ  

ǿ ǇƻȊȅŎƧƛ ǎƛŜŘȊŊŎŜƧ ƪŊǘ ǇǊƻǎǘȅ ōȅƱ ǳǘǿƻǊȊƻƴȅ ǇƻƳƛťŘȊȅ ǳŘŀƳƛ ŀ ǘǳƱƻǿƛŜƳΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ƳƛťŘȊȅ ǳŘŜƳ  

ŀ ǇƻŘǳŘȊƛŜƳΦ bƛŜȊƴŀŎȊƴƛŜ ǇƻǿȅȍŜƧ флϲ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǳƱƻȍƻƴȅ ǎǘŀǿ ƱƻƪŎƛƻǿȅΣ ǇǊȊȅ ŎȊȅƳ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛƻƴŀ Ǉƻǿƛƴƴȅ 

ōȅŏ ǳƳƛŜƧǎŎƻǿƛƻƴŜ ǊƽǿƴƻƭŜƎƭŜ Řƻ ǇƻŘƱƻƎƛΦ Natomiaǎǘ ŘƱƻƵΣ ȊŀƭŜŎŀ ǎƛťΣ ŀōȅ ōȅƱŀ ǳƱƻȍƻƴŀ ǿ ƭƛƴƛƛ ǇǊƻǎǘŜƧ Řƻ 

ǇǊȊŜŘǊŀƳƛŜƴƛŀΦ WŜǏƭƛ ǎǘƻǇȅ ƴƛŜ ƳƻƎŊ ǎǿƻōƻŘƴƛŜ Řƻǘȅƪŀŏ ǇƻŘƱƻȍŀ Ƴƻȍƴŀ Ȋŀǎǘƻǎƻǿŀŏ ǇƻŘƴƽȍŜƪΣ 

ǳƳƻȍƭƛǿƛŀƧŊŎȅ ǊŜƎǳƭŀŎƧť ƪŊǘŀ ƴŀŎƘȅƭŜƴƛŀ ǎǘƽǇ ƻŘ л Řƻ нрϲΦ bŀƧƭŜǇƛŜƧ ŀōȅ ƴŀǎȊŀ ƎƱƻǿŀ ǇƻŘŎȊŀǎ ǇǊŀŎȅ 

ǘǿƻǊȊȅƱŀ ƭƛƴƛť ǇǊƻǎǘŊ Ȋ ƪƻǊǇǳǎŜƳ ƭǳō ōȅƱŊ ƭŜƪƪƻ ǇƻŎƘȅƭƻƴŀ Řƻ ǇǊȊƻŘǳ ǿ ƎǊŀƴƛŎŀŎƘ мл-нлϲΦ  

 

2) 5ƻōƽǊ ƪǊȊŜǎƱŀ ƭǳō ŦƻǘŜƭŀ  
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½Ŝ ǿȊƎƭťŘǳ ƴŀ ƴŀƧǿƛťƪǎȊŊ ǇƻǿƛŜǊȊŎƘƴƛť ƪƻƴǘŀƪǘǳ Ȋ ŎƛŀƱŜƳΣ ƳƛŜƧǎŎŜΣ ƴŀ ƪǘƽǊȅƳ ȊǿȅƪƭŜ ǎƛŜŘȊƛƳȅΣ ǇƻǎƛŀŘŀ 

ǊƽǿƴƛŜ ǎƛƭƴȅ ǿǇƱȅǿ ƴŀ ƴŀǎȊ ǳƪƱŀŘ ƳƛťǏƴƛƻǿƻ- szkiŜƭŜǘƻǿȅΦ 5ƭŀǘŜƎƻ ǿŀǊǘƻ ȊŀŘōŀŏ ƻ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛ ŘƻōƽǊ  

i ustawieniŜ ƪǊȊŜǎƱŀ ƭǳō ŦƻǘŜƭŀΣ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘȅǿŀƴȅƳ Řƻ ǇǊŀŎȅ ǇǊȊŜŘ ƪƻƳǇǳǘŜǊŜƳΦ bƛŜȊōťŘƴȅƳ ƧŜǎǘ, aby fotel 

ǇƻǎƛŀŘŀƱ ƳƻȍƭƛǿƻǏŏ ǊŜƎǳƭŀŎƧƛ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ǇƱȅǘȅ ǎƛŜŘȊƛǎƪŀΣ ǇƻŘƱƻƪƛŜǘƴƛƪƽǿ ƻǊŀȊ ƻǇŀǊŎƛŀΦ ² ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ 

ƻǎǘŀǘƴƛŜƎƻ ŜƭŜƳŜƴǘǳ ƪƻƴƛŜŎȊƴȅƳ ƧŜǎǘ ǊƽǿƴƛŜȍ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜ ǳǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ƧŜƎƻ ƪŊǘŀ ǇƻŎƘȅƭŜƴƛŀΦ bƛŜǎǘŜǘȅ 

ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ǿȅƳƛŜƴƛƻƴŜ ȊƳƛŜƴƴŜ ǎǘŀƴƻǿƛŊ ŀōǎƻƭǳǘƴŜ ƳƛƴƛƳǳƳΣ ƧŜǏƭƛ ŎƘŎŜƳȅ ǿƱŀǏŎƛǿƛŜ ȊŀŘōŀŏ ƻ ȊŘǊƻǿƛŜ 

ƴŀǎȊŜƎƻ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀΦ {ǘŀǿ ƱƻƪŎƛƻǿȅ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ȊƴŀƧŘƻǿŀŏ ǎƛť ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ōƭŀǘǳ ōƛǳǊƪŀΦ bŀǘƻƳƛŀǎǘ ƪŊǘ 

ǇƻŎƘȅƭŜƴƛŀ ƻǇŀǊŎƛŀ ƴŀƭŜȍȅ ǘŀƪ ǳǎǘŀǿƛŏ, ŀōȅ ǿȅōǊȊǳǎȊŜƴƛŜ ǿ ƻǇŀǊŎƛǳ ƴƛŜ ōȅƱƻ ŘƻǇŀǎƻǿŀƴŜ Řƻ ƴŀǘǳǊŀƭƴŜƎƻ 

ǿȅƎƛťŎƛŀ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀ  ǿ ŎȊťǏŎƛ ƭťŘȋǿƛƻǿŜƧΦ _ƻƪƛŜǘƴƛƪƛ ƳŀƧŊ ǎǿƻōƻŘƴƛŜ ǇƻŘǇƛŜǊŀŏ ƱƻƪŎƛŜ ƛ ǇǊȊŜŘǊŀƳƛƻƴŀΣ 

ǳƴƛƪŀƧŊŎ ƴŀǇƛťŏ ƳƛťǏƴƛƻǿȅŎƘ ƻǊŀȊ ƴƛŜƴŀǘǳǊŀƭƴŜƧ ǇƻȊȅŎƧƛ ƪƻƵŎȊȅƴ ƎƽǊƴȅŎƘ.   

 

3) Monitor komputera 

{ŀƳŀ ǊƻȊŘȊƛŜƭŎȊƻǏŏ ƳƻƴƛǘƻǊŀ Ǉƻǿƛƴƴŀ ǿȅƴƻǎƛŏ ƳƛƴƛƳǳƳ млнпȄтсу ōŊŘȋ уллx600 pikseli,  

ŀ ŎȊťǎǘƻǘƭƛǿƻǏŏ ƻŘǏǿƛŜȍŀƴƛŀ ƳƛƴƛƳǳƳ ур IȊ ƭǳō ǿƛťŎŜƧΦ  /ȊȅǘŀƴƛŜ ǘŜƪǎǘǳ ƴŀǇƛǎŀƴŜƎƻ ŎȊŎƛƻƴƪŊ 

ǎƛŜŘƳƛƻǇǳƴƪǘƻǿŊ ƴƛŜ ǿǇƱȅƴƛŜ ǇƻȊȅǘȅǿƴƛŜ ƴŀ ƧŀƪƻǏŏ ƴŀǎȊŜƧ ǇǊŀŎȅΣ ǿǊťŎȊ ǇǊȊŜŎƛǿƴƛŜ ǎǇƻǿƻŘǳƧŜ ǎȊȅōǎȊŜ 

ȊƳťŎȊŜƴƛŜΣ ŀ ƴŀǿŜǘ ǇǊƻōƭŜƳȅ ȊŜ ǿȊǊƻƪƛŜƳΦ ²ƛŜƭƻƎƻŘȊƛƴƴŀ ǇǊŀŎŀ ǇǊȊŜŘ ƪƻƳǇǳǘŜǊŜƳ ǿǇƱȅǿŀ ƴŀ 

ȊƳƴƛŜƧǎȊŜƴƛŜ ŎȊťǎǘƻǘƭƛǿƻǏŎƛ ƳǊǳƎŀƴƛŀΣ ŀ ǘƻ ǇƻǿƻŘǳƧŜ ǎȊȅōǎȊŜ ǿȅǎȅŎƘŀƴƛŜ ƻǊŀȊ ȊƳťǘƴƛŜƴƛŜ ǊƻƎƽǿƪƛ ƻƪŀΦ 

5ƭŀǘŜƎƻ ǘŜȍ ǇƻǿƛƴƴƛǏƳȅ ƳƛŜŏ ƴŀ ǳǿŀŘȊŜ ƪƛƭƪŀ ŎȊȅƴƴƛƪƽǿ ǿǇƱȅǿŀƧŊŎȅŎƘ ȊƴŀŎȊŊŎƻ ƴŀ ƴŀǎȊŜ ǎŀƳƻǇƻŎȊǳŎƛŜ  

i stan zdrowia. Jednym z nich jest zŀŎƘƻǿŀƴƛŜ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜƎƻ Řȅǎǘŀƴǎǳ ŘȊƛŜƭŊŎŜƎƻ ƴŀǎȊ ǿȊǊƻƪ ƻŘ ǇƻȊȅŎƧƛ 

monitora. ½ŀƭŜŎŀ ǎƛť, ŀōȅ ƻŘƭŜƎƱƻǏŏ ǘŀ ǿȅƴƻǎƛƱŀ ƳƛƴƛƳǳƳ пл-рл ŎƳΣ ŀ ƧŜǏƭƛ ƧŜǎǘ ǘƻ ƳƻȍƭƛǿŜ ǿȅƳŀƎŀƴŜ 

optimum to ok. 70 cm. bƛŜ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ōȅŏ ƻƴ ǳǎǘŀǿƛƻƴȅ ƴŀ ǘƭŜ ƭǳō ƴŀǇǊȊŜŎƛǿ ƻƪƴŀΣ ŀƭŜ ƴŀƧƭŜǇƛŜƧ ōƻƪƛŜƳ Řƻ 

ƴŀǘǳǊŀƭƴŜƎƻ ȋǊƽŘƱŀ ǏǿƛŀǘƱŀΦ  

tƻƴŀŘǘƻ ŜƪǊŀƴ ǿŀǊǘƻ ǳǎǘŀǿƛŏ ǘŀƪ, aby ōȅƱ ƭŜƪƪƻ ƻŘŎƘȅƭƻƴȅ Řƻ ǘȅƱǳΣ ŀ ƧŜƎƻ ǏǊƻŘŜƪ ȊƴŀƧŘƻǿŀƱ ǎƛť ƴŀ 

wysoƪƻǏŎƛ ōǊƻŘȅΦ bŀǘƻƳƛŀǎǘ ƎƽǊƴȅ ōǊȊŜƎ ƳƻƴƛǘƻǊŀ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ǎƛť ȊƴŀƧŘƻǿŀŏ ƴƛŜŎƻ ƴƛȍŜƧ ƻŘ ǇƻȊƛƻƳǳ ƻŎȊǳΦ 

²ŀǊǘƻ ǊƽǿƴƛŜȍ ǇŀƳƛťǘŀŏΣ ȍŜ ƧŜǏƭƛ ǇǊŀŎǳƧŜƳȅ ǊŀȊŜƳ Ȋ ŘȊƛŜŎƪƛŜƳ ƴŀ ŘǿƽŎƘ ƻǎƻōƴȅŎƘ ƪƻƳǇǳǘŜǊŀŎƘΣ ǿ ǘȅƳ 

samym czasie, nie bez znaczenia jest dystans jaki dzieli nasze ƳƻƴƛǘƻǊȅΦ ½ŀƭŜŎŀ ǎƛť, ŀōȅ ǿȅƴƻǎƛƱ ƻƴ 

minimum 60 cm. Najlepiej, ŀōȅ ǿ ǘŀƪƛŜƧ ǎȅǘǳŀŎƧƛ ōȅƱȅ ƻƴŜ ǳǎǘŀǿƛƻƴŜ ǘȅƱŜƳ ƧŜŘŜƴ ǿȊƎƭťŘŜƳ ŘǊǳƎƛŜƎƻΣ ƭŜŎȊ 

ǿ ǘŀƪƛ ǎǇƻǎƽō, ŀōȅ Ƴƻȍƭƛǿŀ ōȅƱŀ ǎǿƻōƻŘƴŀ ƳŀƴƛǇǳƭŀŎƧŀ ƧŜƎƻ ǇƻȊȅŎƧƛΦ  

 

4) Czas pracy  

Po ƪŀȍŘŜƧ ƎƻŘȊƛƴƛŜ ǎǇťŘȊƻƴŜƧ ǇǊȊŜŘ ƪƻƳǇǳǘŜǊŜƳ ƴŀƭŜȍȅ Ȋŀǎǘƻǎƻǿŀŏ ƳƛƴƛƳǳƳ р Ƴƛƴǳǘ ǇǊȊŜǊǿȅΦ hŎȊȅǿƛǏŎƛŜ 

Ƴƻȍƴŀ ǿǇǊƻǿŀŘȊŀŏ ŎȊťǎǘǎȊŜ jednostki ǿ ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ ƻŘ ǿƛŜƪǳ ŘȊƛŜŎƪŀΦ LƳ ǎǘŀǊǎȊŜ ǘȅƳ ŎȊŀǎ ǇǊŀŎȅ ƳƻȍŜ ōȅŏ 

ŘƱǳȍǎȊȅΦ ² ǘǊŀƪŎƛŜ ƻŘǇƻŎȊȅƴƪǳ ǇƻǿƛƴƴƛǏƳȅ ƻŘŜƧǏŏ ƻŘ ǎǘŀƴƻwiska pracy, ǘŀƪ ŀōȅ ƴŀǎȊŜ ƻŎȊȅ ƻŘǇƻŎȊťƱȅ ƻŘ 

ŜƪǊŀƴǳΦ ½ŀǘŜƳ ǇǊȊŜȊƴŀŎȊŀƴƛŜ ƧŜƧ ƴŀ ƎǊŀƴƛŜ ƴŀ ǎƳŀǊǘŦƻƴƛŜ ƭǳō ƻƎƭŊŘŀƴƛŜ ǘŜƭŜǿƛȊƻǊŀ ƴƛŜ ǎǘŀƴƻǿƛ Řƭŀ ƴŀǎȊŜƎƻ 

ǿȊǊƻƪǳ ȍŀŘƴŜƎƻ ǊŜƭŀƪǎǳΦ aƛťŘȊȅ ƧŜŘƴƻǎǘƪŀƳƛ ƴŀƭŜȍȅ ǿȅƪƻƴŀŏ ƪǊƽǘƪŊ ƎƛƳƴŀǎǘȅƪť ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀΣ 

ramion ƻǊŀȊ ƴƽƎ, ǎǘƻǎǳƧŊŎ ǇǊƻǎǘŜ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ǊƻȊŎƛŊƎŀƧŊŎŜΦ tƻƴŀŘǘƻ ǿŀǊǘƻ ǇǊȊŜǿƛŜǘǊȊȅŏ ǇƻƳƛŜǎȊŎȊŜƴƛŜΣ  

ǿ ƪǘƽǊȅƳ ǇǊŀŎǳƧŜƳȅΣ ŀ ǘŀƪȍŜ ȊƧŜǏŏ ƴƛŜǿƛŜƭƪƛ ǇƻǎƛƱŜƪΦ  
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5) Informacje praktyczne 

WŜǏƭƛ ǇǊŀŎǳƧŜƳȅ ƴŀ ƭŀǇǘƻǇƛŜΣ ƧŜƎƻ ǿƱŊŎȊŜƴƛŜ ƭǳō ǿȅƱŊŎȊŜƴƛŜ ƴŀǎǘťǇǳƧŜ ȊǿȅƪƭŜ ǇƻǇǊȊŜȊ ƴŀŎƛǏƴƛťŎƛŜ ƧŜŘƴŜƎƻ 

ƪƭŀǿƛǎȊŀΦ bŀǘƻƳƛŀǎǘ ƧŜǏƭƛ ƳŀƳȅ Řƻ ŘȅǎǇƻȊȅŎƧƛ ƪƻƳǇǳǘŜǊ ǎǘŀŎƧƻƴŀǊƴȅ ǇƻǿƛƴƴƛǏƳȅ ǇŀƳƛťǘŀŏΣ ȍŜ ƴŀƧǇƛŜǊǿ 

ǳǊǳŎƘŀƳƛŀƳȅ ƧŜŘƴƻǎǘƪť ŎŜƴǘǊŀƭƴŊΣ ǇƽȋƴƛŜƧ ŘŀƭǎȊŜ ǳǊȊŊŘȊŜƴƛŀΦ bŀǘƻƳƛŀǎǘ ǿȅƱŊŎȊŀƧŊŎ ƪƻƳǇǳǘŜǊ ǎǘƻǎǳƧŜƳȅ 

ƪƻƭŜƧƴƻǏŏ ƻŘǿǊƻǘƴŊΦ hǘǿƻǊȅ ǿŜƴǘȅƭŀŎȅƧƴŜ ƴƛŜ Ǉƻǿƛƴƴȅ ōȅŏ ȊŀǎƱƻƴƛťǘŜΣ ƳƻȍŜ ǘƻ ŘƻǇǊƻǿŀŘȊƛŏ Řƻ ǇƻǿŀȍƴŜƧ 

ŀǿŀǊƛƛΦ bƛŜ ǿŀǊǘƻ ǘŜȍ ǎǘŀǿƛŀŏ ƴŀ ƧŜŘƴƻǎǘŎŜ ŎŜƴǘǊŀƭƴŜƧ ƴƻǘŀǘŜƪΣ ȊŜǎȊȅǘƽǿ ƭǳō ƛƴƴȅŎƘ ǇǊȊȅōƻǊƽǿΣ Ŏƻ ǊƽǿƴƛŜȍ 

ƳƻȍŜ ǿǇƱȅƴŊŏ ƴŀ ƧŀƪƻǏŏ ǇǊŀŎȅ ǎŀƳŜƎƻ ǳǊȊŊŘȊŜƴƛŀΦ bƛŜŘƻǇǳǎȊŎȊŀƭƴȅƳ ƧŜǎǘ ǊƽǿƴƛŜȍ ǊƻȊƳƛŜǎȊŎȊŀƴƛŜ ǿƻƪƽƱ 

ƪƻƳǇǳǘŜǊŀ ƴŀŎȊȅƵ Ȋ ǇƱȅƴŀƳƛΦ WŜǏƭƛ Ƨǳȍ ŎƘŎŜƳȅ ƳƛŜŏ ǇƻŘ ǊťƪŊ Ŧƛƭƛȍŀƴƪť Ȋ ƘŜǊōŀǘŊ ƴŀƭŜȍȅ ǳǎǘŀǿƛŏ ƧŊ  

ǿ ōŜȊǇƛŜŎȊƴŜƧ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ ƻŘ ƪƻƳǇǳǘŜǊŀΦ hŘǊŀŘȊŀ ǎƛť ǘŀƪȍŜ ǎǇƻȍȅǿŀƴƛŜ ǇƻǎƛƱƪǳ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛƻ ǇǊȊȅ 

ǳǊȊŊŘȊŜƴƛǳΣ ŀ ƴŀǿŜǘ ƴŀŘ ƴƛƳΦ  tŀƳƛťǘŀƧƳȅΣ ȍŜ ƧŜǎǘ ǘƻ ǇǊȊŜŘŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ǳǊȊŊŘȊŜƴƛŜ ŜƭŜƪǘǊƻƴƛŎȊƴŜΣ 

ǿȅƳŀƎŀƧŊŎŜ ȊŀŎƘƻǿŀƴƛŀ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŎƘ ȊŀǎŀŘ ƧŜƎƻ ǳȍȅǘƪƻǿŀƴƛŀΦ  

  

WŜǎȊŎȊŜ ƪƛƭƪŀ ǇƻŘǎǳƳƻǿǳƧŊŎȅŎƘ ǇǳƴƪǘƽǿΥ  

1. Przygotuj swoje miejsce pracȅΣ ǇŀƳƛťǘŀƧ ōȅ ƴƛŜ ǎƛŜŘȊƛŜŏ Ȋ ǘǿŀǊȊŊ ǎƪƛŜǊƻǿŀƴŊ ǿ ǎǘǊƻƴť ƻƪƴŀΦ |ǿƛŀǘƱƻ Ȋ 
ȊŜǿƴŊǘǊȊ ƳƻȍŜ ǇƻǿƻŘƻǿŀŏ ŘǳȍŜ ȊƳťŎȊŜƴƛŜ ƻŎȊǳΦ  bƛǿŜƭǳƧ ƻŘōƭŀǎƪ ǇƻǇǊȊŜȊ ǳǎǘŀǿƛŜƴƛŜ ƳƻƴƛǘƻǊŀ 
ǇƻŘ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛƳ ƪŊǘŜƳΣ ȊŀǎƱƻƴƛťŎƛŜ ƻƪƴŀ ŎȊȅ ȊƎŀǎȊŜƴƛŜ ǏǿƛŀǘƱŀΦ 

2. ½ŀŘōŀƧΣ ŀōȅǏ ƳƛŀƱ ƳƻȍƭƛǿƻǏŏ Ǉŀtrzenia w dal poza ekran komputera. Zapobiega to szybkiemu 
ƳťŎȊŜƴƛǳ ƻŎȊǳΦ  

3. tŀƳƛťǘŀƧΣ ŀōȅ ǇƻŘŎȊŀǎ ǇǊŀŎȅ ǿȅƪƻƴȅǿŀŏ ƪǊƽǘƪƛŜ ǇǊȊŜǊǿȅ ǿ ǇŀǘǊȊŜƴƛǳ ƴŀ ŜƪǊŀƴΦ aƻȍŜǎȊ ƴǇΦ ǇǊȊŜȊ 
ŎƘǿƛƭť ƳǊǳƎŀŏ ƻŎȊŀƳƛΦ  0ǿƛŎȊŜƴƛŜ ǘƻ ǇƻȊǿŀƭŀ ƴŀ ǊŜƭŀƪǎŀŎƧť ƳƛťǏƴƛ ƻŎȊƴȅŎƘ ƻǊŀȊ ǇǊȊŜŎƛǿŘȊƛŀƱŀ 
ǿŀŘƻƳ ǿȊǊƻƪǳ ƴǇΦ ƪǊƽǘƪƻǿȊǊƻŎȊƴƻǏŎƛ ǇƻȊǿŀƭŀ ǘŀƪȍŜ ƴŀ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜ ƴŀǿƛƭȍŜnie oraz oczyszczenie 
ƎŀƱƪƛ ƻŎȊƴŜƧΦ   

4. ²ȅōƛŜǊŀƧŊŎ  ƳƛŜƧǎŎŜ Řƻ ǇǊŀŎȅΦ 
5. ½ŀŘōŀƧ ƻ ǿƱŀǏŎƛǿŜ ƻǏǿƛŜǘƭŜƴƛŜΦ 
6. ½ŀŎƘƻǿǳƧ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŊ ǇƻȊȅŎƧť ŎƛŀƱŀ  5ƻōƛŜǊȊ Řƻ ǇǊŀŎȅ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜ ōƛǳǊƪƻ ƻǊŀȊ ƪǊȊŜǎƱƻ Ȋ ǊŜƎǳƭŀŎƧŊ 
ǿȅǎƻƪƻǏŎƛΦ CƻǘŜƭ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ƴŀƳ ǇƻƳƽŎ ǿ ǇǊȊȅƧťŎƛǳ ǇƻȊȅŎƧƛ ǿȅǇǊƻǎǘƻǿŀƴŜƧΣ ƴƻƎƛ ƴƛŜ ǎƪǊȊȅȍƻǿŀƴŜΣ 
ǎǘƻǇȅ ƻǇŀǊǘŜ ƻ ǇƻŘƱƻƎťΦ hŎȊȅ Ǉƻǿƛƴƴȅ ȊƴŀƧŘƻǿŀŏ ǎƛť ǿ ƻŘƭŜƎƱƻǏŎƛ пр ς сл ŎƳ ƻŘ ƳƻƴƛǘƻǊŀ 5ƱƻƴƛŜ 
Ǉƻǿƛƴƴȅ ȊƴŀƧŘƻǿŀŏ ǎƛť ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ƱƻƪŎƛΣ ŀ ǇŀƭŎŜ ƴŀ ǿȅǎƻƪƻǏŎƛ ƴŀŘƎŀǊǎǘƪŀΦ 

7. tŀƳƛťǘŀƧΣ ŀōȅ ǇƻŘŎȊŀǎ ǇǊŀŎȅ ƴƛŜ ǇƻŎƘȅƭŀŏ ƎƱƻǿȅ ƻǊŀȊ ƎŀǊōƛŏ ǎƛťΦ 
8. {ǘƻǎǳƧ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŊ ǘŜŎƘƴƛƪť ǇƛǎŀƴƛŀΦ  
9. wƽō ŎȊťǎǘŜ ǇǊȊŜǊǿȅ ǿ ǇǊŀŎȅ ǿȅƪƻƴǳƧŊŎ ǊƽȍƴŜƎƻ ǘȅǇǳ ŏǿƛŎȊŜƴƛŀ ƴǇΦ ǊƻȊŎƛŊƎŀƴƛŜ ǇƭŜŎƽǿΣ ǇƻǘǊȊŊǎŀƴƛŜ 
ŘƱƻƵƳƛΣ ƎƱťōƻƪƛŎƘ ƻŘŘŜŎƘŀŎƘΦ 

hǇǊŀŎƻǿŀƴŜ ƴŀ ǇƻŘǎǘŀǿƛŜ ǇǳōƭƛƪŀŎƧƛ tLt ƻǊŀȊ ƳŀǘŜǊƛŀƱƽǿ ǿƱŀǎƴȅŎƘ 
Szymon Rozmus 
Katarzyna Gorzko 
 
DǊŀŦƛƪŀΥ aŀƱƎƻǊȊŀǘŀ YŀǊŀƪǳǎȊƪŀ 
 

 


