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1. Wstep

Drodzy Rodzice / Opiekunowie' ucznidw, ktdrzy rozpoczy-
najg lub kontynuuja edukacje w Polsce i pochodza z innego
kraju lub wracajg do Polski z emigracji - znajdziecie tu infor-
macje na temat polskiego systemu edukacji i wskazowki, jak
odnalez¢ sie w polskiej szkole. Chcac utatwi¢ Wam zaadapto-
wanie sie do nowych warunkéw, wyjasniamy, jak funkcjonuja
publiczne szkoty w Polsce, przyblizamy pojecia funkcjonujgce
w szkole i wskazujemy linki do stron, gdzie znajdziecie wiecej
informacji.

Poradnik sktada sie z dwdch czesci. Pierwsza powstata z my-
$lg o rodzicach i opiekunach, a druga o uczniach. Na koncu
umiesciliSmy stowniczek przydatnych szkolnych pojec¢ oraz
przyktadowe wzory pism do komunikacji rodzica/opiekuna
ze szkota.

1 Forma meskoosobowa przyjeta w catym opracowaniu obejmuje zaréwno
opiekundw i opiekunki, ucznidw i uczennice, jak i asystentéw i asystentki, na-
uczycieli i nauczycielki, a przyjeta jest w celu utatwienia lektury.



2. Schemat systemu edukacji w Polsce

Nauka jest obowigzkowa w Polsce do 18. roku zycia. Obowigzek
szkolny przewiduje nauke w: szkole podstawowej (8 lat), a na-
stepnie, zaleznie od wyboru ucznia, w liceum ogdlnoksztatcagcym
(4 lata), technikum (5 lat) lub szkole branzowej (I stopnia - 3 lata
nauki, Il stopnia - 2 lata nauki).

Po ukonczeniu liceum, technikum i szkoty branzowej Il stopnia
uczen ma mozliwo$¢ przystagpienia do egzaminu maturalnego
i starania o przyjecie na uczelnie wyzsza.

SZKOLA PODSTAWOWA
KLASY I- 11l
(EDUKACJA WCZESNOSZKOLNA)
KLASY IV - VIII
LICEUM TECHNIKUM SZKOLA BRANZOWA
KLASY I -1V KLASY -V STOPIEN | - KLASY I - 11l

STOPIEN Il - KLASY I - Il

Egzaminy w polskich szkotach

W polskich szkotach sg 2 egzaminy, ktére determinuja wejscie na
kolejny szczebel edukacji: egzamin 6smoklasisty - ktéry wptynie
na to, do jakiej szkoty ponadpodstawowe;j trafi uczen i matura,
ktéra pozwala na przystapienie do rekrutacji na studia wyzsze.



Egzamin ésmoklasisty - egzamin, ktéry uczniowie piszg wiosng
w 8. klasie szkoty podstawowej. Egzamin sktada sie z 3 czesci
i obejmuje: jezyk polski, matematyke oraz jezyk obcy nowozytny.
Mozliwe, ze w najblizszych latach zostanie wprowadzony egzamin
z czwartego przedmiotu do wyboru.

Egzaminy potwierdzajace kwalifikacje zawodowe - sg to egzaminy
przeprowadzane pod koniec nauki w technikach oraz szkotach
branzowych. Obejmujg przedmioty zawodowe.

Egzamin maturalny - do egzaminu maturalnego moga podej$é
uczniowie liceum ogdlnoksztatcgcego, technikum lub szkoty
branzowe;j Il stopnia. Matura sktada sie z czesci ustnej i pisemnej.
Jest to egzamin konczacy nauke w szkole sredniej, obowigzkowy
dla 0séb, ktére chcg kontynuowad nauke na uczelni wyzsze;.

Obowigzkowe egzaminy maturalne w czesci ustnej:
* egzamin z jezyka polskiego (bez okreslania poziomu)
* egzaminzjezyka obcego nowozytnego (bez okreslania poziomu)

Obowigzkowe egzaminy maturalne w czesci pisemnej:

* egzamin z jezyka polskiego (na poziomie podstawowym),

* egzamin z matematyki (na poziomie podstawowym),

* egzamin z jezyka obcego nowozytnego (na poziomie podsta-
wowym),

* egzamin z wybranego przedmiotu dodatkowego (na pozio-
mie rozszerzonym).

Egzamin maturalny mozna napisac takze z wybranych przez ucznia
przedmiotéw dodatkowych. Wyniki z poszczegdlnych egzamindw
maturalnych brane sg pod uwage w rekrutacji na studia.



Egzaminy - utatwienia dla cudzoziemcéw - uczniowie niebeda-
cy obywatelami Polski oraz obywatele polscy przybywajacy
z zagranicy maja tez prawo do specjalnych warunkéw podczas
egzamindw panstwowych w szkole podstawowe;.

Utatwienia polegaja na:

- mozliwosci przystgpienia do egzamindw w osobne;j sali,

- wydtuzeniu czasu trwania egzamindw,

- zastosowaniu innych kryteriéw oceniania, jak dla uczniéw z trud-
nosciami w uczeniu sie - w uzasadnionych przypadkach i tylko
w porozumieniu z dyrektorem Okregowej Komisji Egzaminacyjne;j.

Jezeli rodzice ucznia chca, zeby dziecko skorzystato z dostosowan
musza zfozy¢ podanie do dyrekgeji w szkole w wyznaczonym w da-
nym roku szkolnym terminie.

Skala ocen

W klasach I - lll szkoty podstawowej nauczyciele wystawiajg oce-
ny opisowe. Poczawszy od czwartej klasy szkoty podstawowe;
uczniowie sg oceniani w skali od 1 do 6.

6 to ocena najwyzsza, 1 to ocena najnizsza. Od ucznia oczekuje
sie opanowania materiatu co najmniej w stopniu dopuszczajacym
- naocene 2.

Stabsze oceny mozna poprawiac po ustaleniu tego z nauczycielem.

Oceny z przedmiotow:

1 - niedostateczna (ndst.)
2 - dopuszczajgca (dop.)
3 - dostateczna (dst.)

4 - dobra (db.)

5 - bardzo dobra (bdb.)
6 - celujaca (cel.)



W szkole jest oceniane réwniez zachowanie ucznidw:
nauczyciele mogg wystawiac oceny, a takze uwagi (pozytywne
i/lub negatywne). Na koniec roku wystawiana jest ocena podsu-
mowujgca zachowanie:

- naganne

- nieodpowiednie

- poprawne

- dobre

- bardzo dobre

- Wzorowe

Zachowanie naganne mozna otrzymac za powazne uchybienie,
a zachowanie wzorowe za wyjatkowe zastugi na rzecz spoteczno-
$ci szkolnej oraz dodatkowe aktywnosci.

3. Organizacja roku szkolnego i nauki w szkole

Rok szkolny w polskich szkotach zaczyna sie zwykle 1 wrzesnia
i konczy w ostatnim tygodniu czerwca. W tabelce znajdziesz naj-
wazniejsze Swieta i dni wolne. O innych dniach wolnych, ktére
moga wypasé w trakcie roku szkolnego, poinformuje Cie szkota.
Pamietaj, ze rok szkolny sktada sie z dwdch pdtroczy, a pomiedzy
nimi sg 2-tygodniowe ferie zimowe.

MIESIAC SWIETA/DNI WOLNE
WRZESIEN 01.09 - Rozpoczecie roku szkolnego
’ 14.10 - Dzien Edukacji Narodowej (Dzien
PAZDZIERNIK Nauczyciela) - dzien wolny od zajeé
w niektorych szkotach




LISTOPAD

01.11 - Wszystkich Swietych
(dzien wolny)

11.11 - Swieto Niepodlegtosci
(dzien wolny)

GRUDZIEN

23.12-01.01 - Ferie $wiateczne
24-26.12 - Swieta Bozego Narodzenia

STYCZEN

01.01 - Nowy Rok (dzier wolny)
06.01 - Swieto Trzech Krdli (dzien wolny)

STYCZEN/ LUTY

Ferie zimowe - 2 tygodnie

(doktadna data i podziat na wojewddz-
twa wg ustalen Ministerstwa Edukacji
i Nauki)

MARZEC/ KWIECIEN

Swieta Wielkanocne - ferie -
6 dni (w marcu lub kwietniu - $wieto
ruchome)

MAJ

01.05 - Swieto Pracy
(dzier wolny)

03.05 - Swieto Konstytucji
3 Maja (dzien wolny)

CZERWIEC

Koniec roku szkolnego (ostatni ty-
dzien czerwca)

LIPIEC

WAKACJE

SIERPIEN

WAKACJE

Szczegdty dotyczace aktualnego kalendarza roku szkolnego do-
stepne sg na stronach internetowych Ministerstwa Edukacji i Nauki
oraz kuratorium o$wiaty.
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Opfaty - nauka w szkole wigze sie z ré6znymi opfatami statymi (rada
rodzicéw, ubezpieczenie, sktadka klasowa) i dodatkowymi (wy-
cieczki szkolne). Wychowawca klasy powiadomi Cie o optatach
na pierwszym zebraniu z rodzicami. Pamietaj, ze nie wszystkie
opfaty sg obowigzkowe, z niektérych mozesz zrezygnowac.

Udziat rodzicéw w zyciu szkoty - rodzice/opiekunowie sg zwy-
kle zapraszani do zaangazowania sie w zycie szkoty.
W co mozesz sie zaangazowac? O wszelkich mozliwych inicjaty-
wach poinformuje Cie wychowawca klasy (np. mozesz poméc
w organizacji imprez szkolnych, zainicjowac klasowa wycieczke lub
poméc przygotowac ozdoby na kiermasz).

Religia i etyka - rodzic moze zapisac ucznia na zajecia z religii lub
etyki, lub na oba réwnoczesnie. Zajecia te nie sg obowigzkowe i nie
sg wliczane do $redniej ocen ucznia na koniec roku.

Wychowanie do zycia w rodzinie (WDZ) - przedmiot dla uczniéw pol-
skiej szkoty podstawowej lub ponadpodstawowej, ktéry obejmuje
tematy dotyczace zycia rodzinnego, a czasami z rozszerzeniem
o edukacje seksualng. Ma status przedmiotu nadobowigzkowego,
obejmuje ucznidéw od klasy czwartej szkoty podstawowe;.

Zwolnienia z lekcji wychowania fizycznego (WF) - jesli dziecko
sie zle czuje, ale mimo wszystko idzie do szkoty, rodzic moze
napisa¢ mu jednorazowa prosbe o zwolnienie z lekcji WF. Je-
$li dziecko choruje przewlekle i potrzebne jest zwolnienie
z catego potrocza lub roku nalezy dostarczy¢ do szkoty zwolnienie
wystawione przez lekarza specjaliste (zwolnienia od lekarzy ro-
dzinnych nie sg przyjmowane).

"
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Wazne dokumenty ucznia

Legitymacja szkolna - dokument wydawany kazdemu dziecku,
uczeszczajgcemu do danej szkoty.

Legitymacja uprawnia do znizek ustawowych na przejazdy pocia-
giem lub autobusem (np. Koleje Dolnoslaskie, PKP - Polskie Koleje
Panstwowe) - 37% znizki oraz do bezptatnych przejazdédw komuni-
kacjg miejska we Wroctawiu ucznidw szkét potozonych na terenie
Wroctawia. Uczniowie muszg pamietac, zeby miec przy sobie
wazna legitymacje szkolng za kazdym razem, gdy korzystaja z po-
wyzszych ustug (takze podczas wycieczek szkolnych).

WAZNE: Do wyrobienia legitymacji potrzebne jest zdjecie legity-
macyjne, ktére mozna wykona¢ w zaktadzie fotograficznym.

Dowiedz sie w sekretariacie szkolnym, jaka legitymacja obowigzu-
je w Twojej szkole. Dotychczas obowigzujace legitymacije papie-
rowe bedg zamieniane na e-legitymacje (wersja plastikowa) i/lub
mLegitymacje (wersja w aplikacji mObywatel na telefon).

Karta rowerowa - to dokument, ktéry uzyskasz zdajac egzamin
sprawdzajacy kwalifikacje. Osoba, ktéra nie ukonczyta 18 lat, jest
zobowigzana posiadaé dokument uprawniajacy do poruszania
sie rowerem, hulajnoga elektryczng i innymi urzadzeniami elek-
trycznymi. Takim dokumentem moze by¢ karta rowerowa. O karte
rowerowg moga sie ubiegac wszystkie dzieci, ktére ukonczyty 10.
rok zycia.

Karte rowerowa moga wydac 3 organy:

- Dyrektor szkoty - w przypadku, gdy dziecko jest uczniem szkoty
podstawowej i posiada zgode rodzica lub opiekuna.

- Dyrektor wojewddzkiego osrodka ruchu drogowego - jezeli

dziecko ukonczyto szkote podstawowa.



- Przedsiebiorca prowadzacy osrodek szkolenia kierowcdw,
w przypadku gdy posiada specjalne poswiadczenie potwierdzaja-
ce spetnienie przez niego dodatkowych wymagan - jezeli dziecko
ukonczyto szkote podstawowa.

Statut szkoty - najwazniejszy dokument, ktéry reguluje wewnetrz-
nie zycie szkoty, a takze okresla jej cele i zadania oraz sposéb ich
realizacji. W statucie zawarte sg réwniez zasady szkolnego syste-
mu oceniania, zadania zespotéw nauczycielskich, formy pomocy
i opieki dla ucznidw, ktérzy jej potrzebuja, formy wspotpracy z
instytucjami swiadczacymi specjalistyczng pomoc i poradnictwo
dla dzieci (miedzy innymi wspotpracy z pracownikami poradni psy-
chologiczno-pedagogicznej) oraz zasady wspodtdziatania organéw
takich jak dyrektor, rada szkoty, rada pedagogiczna, rada rodzi-
cdw oraz samorzad uczniowski.

4. Przed zapisaniem do szkoty

W Polsce dzieci majg obowiagzek uczestniczyé w zajeciach szkol-
nych do petnoletnosci, czyli do ukonczenia 18. roku zycia.
Dzieci przed ukonczeniem 18. roku zycia podlegajg wtadzy ro-
dzicielskiej. Oznacza to, ze nie moga samodzielnie decydowac
o sobie, odbywad wizyt lekarskich, podrézowac, czy sktadaé doku-
mentdw do szkoty. W takich sytuacjach dziecku powinien
towarzyszyc opiekun prawny.

Pamietaj - Uczen przybywajacy z zagranicy ma doktadnie takie
same prawa jak uczniowie polscy. Zgodnie z polskim prawem,
dzieci niebedace obywatelami polskimi, podlegajace obowigzko-
wi szkolnemu oraz obowigzkowi nauki korzystaja z nauki i opieki
w publicznych szkotach podstawowych, publicznych szkotach
artystycznych, placéwkach oraz w szkotach ponadpodstawowych
na warunkach identycznych jak obywatele polscy.
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Jak wybrac szkofe?

Szkota podstawowa

Uczniowie klas od I do VIl szkoty podstawowej sa przyjmowani do
szkoét na podstawie podania ztozonego przez rodzicdw lub opie-
kunéw prawnych.

Aby zapisac dziecko do szkoty podstawowe] wykonaj nastepujace
czynnosci:

1.

Wybierz szkote, ktéra Ci odpowiada, np. jest najblizej Twojego
miejsca zamieszkania.

Przygotuj 2 egzemplarze podania o przyjecie do szkoty pod-
stawowej. Pamietaj, zeby wpisa¢ dane zgodne z tymi, ktére sg
w paszporcie oraz aktualny adres i numer telefonu. Wzér po-
dania znajdziesz w naszej publikacji. Mozesz napisa¢ je nawet
recznie.

Ztéz podanie w wybranej szkole. Mozesz poprosi¢ o pieczatke
szkoty na drugim egzemplarzu i zabraé¢ go do domu, na do-
wod, ze podanie zostato ztozone.

Czekaj na decyzje. Jesli beda wolne miejsca w szkole, do
ktorej sktadasz podanie, dziecko zostanie przyjete. Jesli nie,
zostanie wskazana inna szkota, do ktérej bedzie chodzi¢ Twoje
dziecko.

O decyzji zostaniesz poinformowany/-na najszybciej jak to
mozliwe. Jesli chcesz zapisac dziecko do szkoty dwujezycznej,
sportowej lub oddziatéw miedzynarodowych, oprécz doku-
mentow potrzebne sg pozytywne wyniki préb sprawnosci
fizycznej lub kompetencji jezykowe;.

Jesli obawiasz sie, ze Twojemu dziecku bedzie trudno odnalez¢ sie

w polskiej szkole, mozesz zapisac je do klasy przygotowawcze;.
Oferta kierowana jest do dzieci obcojezycznych - w tym dzieci oséb
nowoprzybytych oraz polskich dzieci powracajgcych z emigraciji.



W klasie przygotowawcze] dzieci maja wieksza liczbe zajec z jezy-
ka polskiego. Ucza sie codziennej komunikacji, ale tez stéw i wy-
razen z matematyki, przyrody, historii i innych przedmiotéw szkol-
nych. Poznaja polska kulture, biorg udziat w lekcjach tematycznych
i zajeciach integracyjnych, poznaja miasto. Jednoczesnie dziecko
realizuje podstawe programowa dla swojego poziomu nauczania.
Tu wiecej informacji o klasach przygotowawczych we Wroctawiu:
https://wielokultury.wroclaw.pl/projekty/edukacja-miedzykulturowa/

Platformy rekrutacyjne sg opracowane wytgcznie w jezyku
polskim. W razie problemdw ze zrozumieniem warto poprosic¢
0 pomoc osoby znajace jezyk polski.
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Wroctaw, dn......ccoooenn

(nazwa szkoty)

PODANIE O PRZYJECIE DO SZKOtY PODSTAWOWEJ

Prosze o przyjecie do Szkoty Podstawowej

doklasy ..o,

DANE UCZNIA

DANE RODZICOW/OPIEKUNOW
1M T NAZWISKO MALKI ..o
I T NAZWISKO OJCA ...t

Imiona i nazwiska opiekunow

Doktadny adres ZamieSzKania ............c.coiiiiiiii e
Tel. kontaktowy matki ..o

Tel. kontaktowy 0jCa .......coviiiciiccce

(podpis rodzica/opiekuna)



SZKOLA PONADPODSTAWOWA

Zeby dostac sie do szkoty ponadpodstawowej, uczen, ktéry
uczeszczat do szkoty podstawowej w Polsce, musi spetni¢ wyma-
gane kryteria, ktére rodzic/opiekun wprowadza do elektroniczne-
go systemu rekrutacyjnego. Nastepnie nalezy ztozy¢ odpowiednie
dokumenty w szkole ponadpodstawowe;.

Potrzebne jest:

e Swiadectwo ukonczenia szkoty podstawowe;j,

e zaswiadczenie o wynikach egzaminu 6smoklasisty,

* w przypadku kandydatéw do szkoty prowadzacej ksztatcenie
zawodowe - zaswiadczenie lekarskie zawierajgce orzeczenie
o braku przeciwwskazan zdrowotnych do podjecia praktycz-
nej nauki zawodu.

Jesli do szkoty zgtosi sie wieksza liczba kandydatéw, niz szkota
przewidziata miejsc, w rekrutacji beda brane pod uwage dodat-
kowe kryteria (np. dziatalno$¢ sportowa, artystyczna lub wolonta-
riacka).

Wszelkie niezbedne informacje kandydaci znajda na stronie inter-
netowej: https://rekrutacje.edu.wroclaw.pl

Pamietaj! Rejestracja elektroniczna do systemu rekrutacji szkét po-
nadpodstawowych rusza jeszcze przed koricem roku szkolnego.

Co jest potrzebne przy zapisie do szkoty dziecka przybywajacego
z zagranicy?

Przy zapisie nalezy dostarczy¢ swiadectwo szkolne lub zaswiad-
czenie wydane przez szkote potwierdzajgce uczeszczanie przez
dziecko do szkoty i wskazujgce klase lub etap edukacji, ktéry ukon-
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czyto w szkole za granica. Najlepiej, zeby dokument byt przettuma-
czony na jezyk polski. Dokument pomoze nowym nauczycielom
w zaplanowaniu pracy z uczniem.

Test jezykowy - szkota ma prawo poddad ucznia testowi, ktory
okresli poziom jezyka polskiego i jesli okaze sig, ze kompetencje
jezykowe ucznia wymagaja podniesienia poziomu, szkota moze
rekomendowac zapisanie dziecko do nizszej klasy. Nie jest to
obowiagzkowe, ale jesli rodzice nie zgodzg sie na takie rozwigzanie,
istnieje duze prawdopodobienstwo, ze dziecko bedzie miato kto-
poty z przyswojeniem informacji z konkretnych przedmiotéw.

Dokument z poradni psychologiczno-pedagogicznej - jesli uczen
posiada orzeczenie lub opinie z poradni psychologiczno-pedago-
gicznej nalezy je dostarczy¢ do szkoty. Pomoze to nauczycielom
w dostosowaniu metod pracy i programu nauczania dla ucznia,
a takze da mozliwo$¢ zapisania ucznia na zajecia wyréwnawcze
z przedmiotu, ktéry sprawia mu problem. Taki dokument pomoze
tez ocenié, czy ewentualne trudnosci szkolne wynikaja z bariery
jezykowej, czy majg inne przyczyny. W Poradni Psychologicz-
no-Pedagogicznej nr 1 przy ul. Kosciuszki 31/1 we Wroctawiu
$wiadczone jest wsparcie uczniom z doswiadczeniem migracji
(w jezykach: angielskim, ukrainskim, rosyjskim).

Pamietaj, fakt wystawienia takiego dokumentu nigdy nie zaszkodzi
Twojemu dziecku, a tylko pomoze w jego lepszym rozwoju.

Dokumentacja medyczna - warto dostarczy¢ do szkoty informacje
dotyczace zdrowia Twojego dziecka. Taka informacja powinna do-
tyczyc chordb przewlektych (np. takich jak cukrzyca, epilepsja itd.),
a takze alergii. Dzieki temu pomoc, ktérej w razie potrzeby udzieli
pielegniarka szkolna, bedzie skuteczniejsza.



Orzeczenie o niepetnosprawnosci dziecka - jesli dziecko ma nie-
petnosprawnos$¢ - rodzic lub opiekun prawny moze uzyskac do-
kument potwierdzajacy to oficjalnie. Dzieki niemu dziecko moze
skorzystac z wielu ulg i przywilejéw (na przyktad dostac dofinanso-
wanie do rehabilitacji lub znizki w niektérych instytucjach kultury).
https://bit.ly/orzeczenie_niepelnosprawnosc

Uczen, ktéry jest w trudnej sytuacji, moze skorzystaé z dostosowan

egzaminacyjnych, ktére pomogg mu podczas waznych egzami-

néw. Na czym moga polegaé dostosowania? Np.:

e wydtuzony czas pisania egzaminu,

e dostosowanie miejsca pisania egzaminu (np. dostosowania do
niepetnosprawnosci, sala z mniejsza liczbg ucznidw),

* zapewnienie specjalistycznego sprzetu i srodkéw dydaktycznych,

* zmiana zasad oceniania ucznia.

Kto moze skorzystac z dostosowan?

Kazdy uczen ktory:

* posiada orzeczenie o potrzebie ksztatcenia specjalnego lub
indywidualnego,

* ma specyficzne trudnosci w uczeniu sie (posiada opinie z po-
radni psychologiczno-pedagogicznej),

* jestchory lub czasowo niesprawny,

* zmaga sie z chorobami przewlektymi,

* ma zaburzone widzenie barw.

W tych przypadkach konieczne jest okazanie zaswiadczenia lekar-
skiego lub orzeczenia poradni psychologiczno-pedagogiczne;.
Dokumenty nalezy przekazac dyrektorowi szkoty w czasie wyzna-
czonym przez Centralng Komisje Egzaminacyjna (CKE).

Czasami dostosowania przystuguja osobom, ktére wczesniej
uczyty sie za granicg, nie znajg wystarczajgco jezyka polskiego
lub przezyty sytuacje kryzysowa lub traumatyczna. Przepisy moga
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zmienia¢ sie kazdego roku. Obowigzujace w danym roku szkolnym
zasady przyznawania mozliwosci skorzystania z dostosowan egza-
minacyjnych dostepne sa na stronie Centralnej Komisji Egzamina-
cyjnej: https://cke.gov.pl/

Uwaga! Nalezy pamietaé, zeby sprawdzi¢ mozliwos$é dostosowan
na poczatku nowego roku szkolnego i zadbad o uzyskanie stosow-
nych dokumentéw.

5. Kontakt szkoty z rodzicami

Rutynowe spotkania i kontakty

Szkota stwarza mozliwo$¢ zgtaszania nie tylko ewentualnych proble-
méw lub incydentdw, ale takze pozytywnej informacji zwrotnej dla
szkoty, tego co sie udato z perspektywy rodzica/opiekuna. Pamie-
taj, ze komunikacja ze szkota to wazny element sukcesu dziecka
w szkole.

Informacje szkolne - informacje o zebraniach, konsultacjach i in-
nych waznych wydarzeniach przekazuje wychowawca klasy. Wy-
chowawca sam wybierze forme kontaktu. Najprawdopodobniej
bedzie to dziennik elektroniczny lub przekaze informacje przez
ucznia. Niektorzy nauczyciele wysytajag powiadomienia sms lub
e-mail. Warto réwniez odwiedzac strone internetowg szkoty i jej
profile w mediach spotecznosciowych.

Watpliwosci lub trudnosci rodzica

Jest wiele oséb w szkole, ktére pomoga Ci rozwigzac problemy
zwigzane z edukacja dziecka. Trzeba jednak trafi¢ do odpowied-
niej osoby. Ponizej wskazane sg $ciezki kontaktu w przypadku
danego problemu:



Problem z konkretnym przedmiotem: nauczyciel przedmiotu »
wychowawca » pedagog » dyrektor

Problem wychowawczy zwiazany z Twoim dzieckiem lub innymi uczniami:
wychowawca » pedagog » dyrektor

Problem wynikajacy z bariery jezykowej: nauczyciel jezyka polskie-
go jako obcego lub asystent miedzykulturowy

Problem z dokumentacja, formalno$ciami: sekretariat » wicedyrektor
» dyrektor

Komu zgtosi¢ zte samopoczucie dziecka - jesli uczen Zle sie czuje
na lekcji, powinien zgtosic to nauczycielowi. Nauczyciel skieruje
ucznia do pielegniarki szkolnej. Jesli zajdzie taka potrzeba wycho-
wawca lub pracownik sekretariatu zadzwoni do rodzicéw z prosba
o odebranie dziecka ze szkoty.

Sytuacje wyjatkowe - w razie popetnienia czynu zabronionego
przez ucznia (np. uzywanie alkoholu, narkotykdéw, palenie papie-
rosdw, naruszanie zasad wspofzycia spotecznego) dyrekcja szkoty
kontaktuje sie z rodzicami /opiekunami. W razie braku kontaktu
z rodzicami /opiekunami, dyrektor moze zadzwoni¢ na policje.

Nalezy pamietad, ze jesli uczen popetni wyzej wymienione czyny,
a nie jest petnoletni, nie zostanie wydalony ze szkoty, ale moze
by¢ ukarany naganng oceng z zachowania lub zawieszony w pra-
wach ucznia.

Jesli uczen samowolnie opusci szkote, szkota nie ponosi za niego
odpowiedzialnosci.
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Wsparcie pedagoga - pedagog jest to osoba, ktéra wspiera ucznidéw
w rozwoju psychofizycznym, pomaga uczniom, ktorzy sprawiaja
problemy wychowawcze w szkole, uczestniczy w rozwigzywaniu
konfliktéw, proponuje wsparcie materialne dla rodzicéw dzieci
z trudng sytuacjg materialna.

Wsparcie psychologa - w niektérych szkotach pracuje psycholog
szkolny, ktéry wspiera w swojej pracy pedagoga szkolnego i na-
uczycieli. Kazdy, kto ma potrzebe rozmowy o swoich emocjach lub
potrzebuje pomocy w rozwigzaniu problemdw, moze zgtosi¢ sie
do psychologa.

Kontakt z wychowawca - jesli masz jakiekolwiek pytania dotyczgce
zycia szkoty lub chcesz porozmawiac o swoim dziecku, zgtos sie
do wychowawcy klasy. Zaleznie od ustalen, z wychowawcag mozesz
kontaktowad sie za posrednictwem dziennika elektronicznego,
przez telefon, sms, e-maila lub osobiscie. Pamietaj, ze na rozmowe
nalezy sie uméwi¢, nie nalezy rozmawiac z wychowawca na przerwie,
gdy ten petni dyzur na korytarzu ani przed lekcjami.

Kontakt z nauczycielem jezyka polskiego jako obcego - jesli Twoje
dziecko uczeszcza na dodatkowe zajecia z jezyka polskiego, mo-
zesz kontaktowac sie bezposrednio z nauczycielem tego przed-
miotu. Nauczyciel poinformuje Cie o postepach Twojego dziecka
lub o ewentualnych trudnosciach i tematach, nad ktérymi trzeba
popracowaé. Warto porozmawia¢ z takim nauczycielem na po-
czatku roku szkolnego i zapytaé, w jaki sposéb mozna sie z nim
kontaktowad.

WAZNE: Pamietaj, ze kazde dziecko, ktére przyjechato z zagranicy
ma prawo uczeszczacé na dodatkowe zajecia z jezyka polskiego
(najczesciej to 2 godziny w tygodniu). O dodatkowe lekcje jezyka
polskiego zapytaj w sekretariacie szkoty.



Zajecia wyréwnawcze dla uczniéw pochodzacych z innych krajéw
- jesli program nauczania z poprzedniej szkoty znacznie réznit
sie od obecnego, Twoje dziecko moze uczeszczaé na zajecia wy-
rownawcze z tego przedmiotu. Kazdemu uczniowi przystuguja
3 godziny w tygodniu. O dodatkowe zajecia wyréwnawcze zapytaj
w sekretariacie szkoty.

Asystent miedzykulturowy - w niektérych wroctawskich szkotach
mozna spotkac asystenta miedzykulturowego. Asystent mie-
dzykulturowy jest posrednikiem pomiedzy szkota a rodzicami/
opiekunami i uczniami. Taka osoba najczesciej zna jezyk ukrainski,
rosyjski lub angielski i przebywa w szkole przez kilka godzin w ty-
godniu. Asystent pomaga uczniom przezwyciezy¢ trudnosci, ktére
powstajg w wyniku braku znajomosci jezyka polskiego i réznic kul-
turowych. Asystent objasnia rodzicom i opiekunom ucznia specy-
fike polskiego systemu edukacji, odpowiada na pytania, informuje
o ofertach, z ktérych uczern moze skorzysta¢ w ramach funkcjono-
wania szkoty. Jego obecnosc sprawia, ze zaréwno uczen, jak i jego
rodzice moga poczuc sie w polskiej szkole pewnie i bezpiecznie.

W przypadkach wyjatkowych (np.: w sytuacjach zwigzanych z pro-
blemami z wizg i ich wptywem na zycie ucznia lub w przypadkach
dyskryminacji ze wzgledu na pochodzenie ucznia) jako rodzic /
opiekun mozesz skontaktowac sie z Kuratorium Oswiaty (https://
www.kuratorium.wroclaw.pl/).

6. Zycie codzienne w szkole

Aby Twoje dziecko dobrze czuto sie w nowej szkole i abyscie mogli
szybko przyzwyczaic sie do nowych realiéw pamietaj o:

* regularnym sprawdzaniu dziennika elektronicznego - poja-
wig sie tam nowe oceny i wiadomosci od nauczycieli, link do
dziennika znajdziesz na stronie internetowej szkoty,
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e pilnowaniu, zeby Twoje dziecko regularnie odrabiato zadania
domowe (niektérzy nauczyciele wpisza je dokalendarzawdzien-
nikuelektronicznym,innipoproszadzieciozapisanietejinformacji
w zeszycie),

* zapewnieniu dziecku pozywienia: mozesz zapisac je na odpfat-
ne obiady w szkolnej stotéwce, a jesli sie na to nie zdecydujesz
pamietaj o przygotowaniu kanapek lub innych przekasek,

* mtodsze dzieci (w klasach I-1ll) nie mogg same wracac do
domu, musi je odebrac¢ upowazniony do tego opiekun,

* mtodsze dzieci (w klasach I-1ll) moga po lekcjach zostac
w Swietlicy szkolnej, gdzie beda miaty zapewniong opieke,

e jedlichcesz, zeby dziecko wezesniej wyszto ze szkoty (w trakcie
lekcji) musisz zgtosic to w sekretariacie i wychowawcy klasy,

e dzieci maja obowigzek uczeszczania do szkoty, a kazda nie-
obecno$é musi by¢ usprawiedliwiona.

7. Jezyk

Koniecznos$é przyswajania informacji z danego przedmiotu
w obcym jezyku moze by¢ dla Twojego dziecka zrédtem frustracii.
Zdecydujcie sie na test poziomujacy z jezyka, by oszczedzi¢ dziec-
ku stresu.

Jesli nieznajomosc jezyka bedzie powazng barierg w przyswajaniu
wiedzy, nauczyciele moga zdecydowac o nieudzieleniu promoc;ji
do nastepne;j klasy.

WAZNE: Twoje dziecko ma prawo do dodatkowych zajeé wyréw-
nawczych jesli ma ktopoty z powodu bariery jezykowe;.



8. Czego oczekuje szkota od rodzica/ opiekuna?

e Wspierania ucznia przy odrabianiu zadan domowych.

e Dostarczenia wszelkich orzeczen i zaswiadczen o stanie zdro-
wia dziecka.

e Obecnosci na zebraniach rodzicéw (wywiaddwkach).

e Kontroli postepéw ucznia (np. przez dziennik elektroniczny).

e Usprawiedliwiania nieobecnosci przez dziennik elektroniczny
i na papierze - w Polsce istnieje obowigzek szkolny i dzieci
w szkole podstawowej nie mogg bez powodu opuszczad
lekcji.

e Zgtaszania ewentualnych problemdw na biezgco.

* Zapewnienia dziecku schludnego i czystego ubrania oraz
zmiennego stroju na zajecia sportowe, a takze obuwia zmien-
nego. W niektorych szkotach obowigzujg mundurki, informac-
je o tym otrzymasz w sekretariacie.

* Brania aktywnego udziatu w zyciu szkoty i klasy dziecka w zy-
ciu szkoty (imprezy, spotkania itd.).

9. Wsparcie rodzin w sytuacjach trudnych

Szkofa w Polsce petni funkcje edukacyjng i wychowawcza.
Pracujacy w szkole specjalisci - psycholodzy, pedagodzy, wy-
chowawcy, dyrektorzy szkét monitoruja, czy uczniowie chodza
regularnie na zajecia, jak sie zachowuja na lekcjach i przerwach.
Pozwala to na wczesne wykrycie sytuacji trudnych i kryzysowych,
wdrozenie odpowiednich procedur i udzielenie pomocy uczniowi
i jego rodzinie.

Kazda placéwka edukacyjna (sg to miedzy innymi: ztobki, przed-
szkola, szkoty, organizacje pozarzadowe i instytucje dziatajace na
rzecz dzieci i mtodziezy) zobowigzana jest do spisania i przestrze-
gania Standardéw Ochrony Matoletnich (w Polsce matoletnim jest
sie do ukonczenia 18 roku zycia). Jest to dokument opisujacy moz-
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liwe zagrozenia, ktére moga spotkac dzieci ze strony dorostych
oraz rowiesnikow, a takze prostg $ciezke reagowania w przypadku
zauwazenia zachowan $wiadczacych o stosowaniu przemocy wo-
bec matoletniego, ktéra pozwoli rozwigzac problem i wesprzeé
dziecko w trudnej sytuacji.

Zachecamy do zapoznania sie ze Standardami Ochrony Matoletnich
w szkole Twojego dziecka. Pozwoli to zrozumie¢ wszystkie proce-
dury i dziatania, ktorych podejmie sie szkota w przypadku wysta-
pienia sytuacji przemocy.

Jakie dziatania moze podjaé szkota w sytuacji zagrozenia?

Telefon alarmowy - w sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia
dziecka kazdy pracownik szkoty, a takze osoby postronne sa zo-
bowigzane przepisami prawa do udzielenia pomocy i wezwania
stuzb (pogotowie medyczne, policja, straz pozarna). Zgtoszenie
zwykle dokonywane jest na numer alarmowy 112, co przyspiesza
wezwanie odpowiednich stuzb.

Procedura Niebieskiej Karty - Niebieska Karta to procedura, na kté-
rg sktadajg sie czynnosci podejmowane przez przedstawicieli réz-
nych instytucji i podmiotow, ktére sa zobowigzane do reagowania,
w zwigzku z podejrzeniem przemocy domowej. Ma ona na celu
zapewni¢ bezpieczenstwo dzieciom w srodowisku domowym.
Mozejgzatozy¢np.: policjant, pracownik socjalny, lekarz, nauczyciel
pracujacy w szkole, a takze pielegniarka szkolna. Wypetniony do-
kument trafia do Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej (MOPS),
ktéry prowadzi dalsze dziatania w tym np. wywiad srodowiskowy.
W przypadku stwierdzenia przemocy, ktéra zagraza zdrowiu i zy-
ciu dziecka MOPS moze skierowad sprawe do sadu rodzinnego,
a ten moze odebrad prawa rodzicielskie osobie stosujacej prze-
moc w rodzinie.



Zatozenie Niebieskiej Karty nie jest rownoznaczne ze ztozeniem
zawiadomienia o popetnieniu przestepstwa, ani nie stanowi pod-
stawy do wszczecia postepowania karnego. Jednak w przypadku
ztozenia zawiadomienia i wszczecia postepowania moze ona zo-
staé wykorzystana jako dowdd procesowy.

Definicja przemocy w rodzinie

Przez przemoc w rodzinie nalezy rozumie¢ jednorazowe albo po-
wtarzajgce sig, umyslne dziatanie lub zaniechanie, naruszajace pra-
wa lub dobra osobiste 0séb najblizszych orazinnych oséb wspdlnie
zamieszkujacych lub gospodarujgcych, w szczegdlnosci narazaja-
ce te osoby na niebezpieczenstwo utraty zycia, zdrowia, naruszaja-
ce ich godnos¢, nietykalnosé cielesng, wolnos¢, w tym seksualng,
powodujace szkody na ich zdrowiu fizycznym lub psychicznym,
a takze wywotujace cierpienia i krzywdy moralne u oséb dotknie-
tych przemoca.

Jakie dziatania moga by¢ zastosowane w wyniku zatozenia proce-
dury Niebieskiej Karty:

e udzielenie osobie dotknietej przemocg w rodzinie komplekso-
wej bezptatnej pomocy, w szczegdlnosci w formie poradnic-
twa medycznego, psychologicznego, prawnego, socjalnego,
zawodowego i rodzinnego,

e ochrona przed dalszym krzywdzeniem: przez uniemozliwienie
osobom stosujgcym przemoc korzystania ze wspdlnie zajmo-
wanego z innymi cztonkami rodziny mieszkania oraz zakazanie
kontaktowania sie i zblizania sie do osoby pokrzywdzonej,

e zapewnienie badania lekarskiego w celu ustalenia przyczyn
i rodzaju uszkodzenia ciata zwigzanych z uzyciem przemocy
w rodzinie oraz wydania zaswiadczenia lekarskiego,

e opracowanie indywidualnego planu pomocy rodzinie.
W sktad zespotu opracowujgcego plan naleza réwniez pra-
cownicy szkoty (np. pedagog szkolny), ktérzy majg zapewnic
dziecku wsparcie w Srodowisku szkolnym.
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Whiosek do sadu rodzinnego o wglad w sytuacje dziecka - szkota ma
obowigzek ztozy¢ wniosek do sadu rodzinnego o wglad w sytuacje
dziecka w przypadku stwierdzenia trudnych sytuacji zwigzanych
z uczniem, a takze gdy wyczerpane zostang wszystkie inne metody
dziatania (np. spotkania z rodzicami, zapewnienie dziecku pomocy
psychologiczno-pedagogiczne;j).

Szkota moze ztozy¢ wniosek o wglad w sytuacje dziecka, gdy zaob-

serwuje:

* niska frekwencje (dziecko zbyt czesto opuszcza lekcje/zajecia),

e zly stan psychofizyczny dziecka,

* podejmowanie przez dziecko zachowan ryzykownych (np. spo-
zywanie alkoholu, narkotykéw, samookaleczanie, préby samo-
boéjcze, przedwczesna aktywnosé seksualna),

e zachowania przemocowe podejmowane przez dziecko w sto-
sunku do innych uczniéw np. cyberprzemoc (nekanie, zniesta-
wianie w Internecie, rozpowszechnianie pornografii), drobne
przestepstwa, czyny chuliganskie, wandalizm,

e podejrzenie o niewypetnianiu obowigzkéw wychowawczych
przez rodzica (np. dziecko zaniedbuje nauke, opuszcza lekcje,
ucieka z domu).

Whiosek rozpatrywany jest przez sad rodzinny. Jesli sad stwierdzi
nieprawidtowosci (przemoc, zaniedbanie) moze ograniczy¢ lub
odebrac prawa rodzicielskie opiekunowi. Szkota w tym czasie ma
obowigzek zapewnic dziecku pomoc psychologiczno-pedagogicz-
ng oraz wsparcie innych nauczycieli.



10. Wzory dokumentéw

US PRAWIEDLIWI ENIE (nieobecnos¢ jednodniowa)

Prosze o usprawiedliwienie nieobecnosci mojej cérki/ mojego syna*

(imie i nazwisko)

w szkole w dniu

(data)
Nieobecnos¢ spowodowana byta chorobg dziecka/ ztym samopoczuciem dziecka/ sprawami rodzinnymi/
koniecznoscig odbycia wizyty u lekarza.*

(Data i podpis rodzica/ opiekuna)
* whasciwe wzigé w kétko

USPRAW'EDL'W'EN'E (nieobecnosé wielodniowa)

Prosze o usprawiedliwienie nieobecnosci mojej corki/ mojego syna*

(imie i nazwisko)

w szkole w dniach od do
(data) (data)
Nieobecnosé spowodowana byta chorobga dziecka/ sprawami rodzinnymi.*

(Data i podpis rodzica/ opiekuna)
* whasciwe wzigé w kétko

ZGODA NA SAMODZIELNY POWROT ZE SZKOLY

Wyrazam zgode na samodzielny powrét do domu mojej corki/ mojego syna*

(imie i nazwisko)

ANia e po zakonczonych zajeciach edukacyjnych/ po zakoniczonej wycieczce klasowej/
po zakonczonym wyjsciu klasowym.*

(Data i podpis rodzica/ opiekuna)
* whasciwe wzigé w kétko
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ZWOLNIENIE Z LEKCJI WF

Prosze o zwolnienie mojej corki/ mojego syna*

(imie i nazwisko)

z lekcji wychowania fizycznego w dniu

(data)
z powodu ztego samopoczucia/ niedyspozycji/ przezigbienia/ bélu gtowy/ bélu reki/ bélu nogi/ kataru.*

(Data i podpis rodzica/ opiekuna)
* whasciwe wzigé w kéto

ZWOLNIENIE Z LEKCJI

Prosze o zwolnienie mojej cérki/ mojego syna*

(imie i nazwisko)

do domu po pierwszej/ drugiej/ trzeciej/ czwartej/ piatej/ szdstej/ siddmej* godzinie lekcyjnej w dniu

(data)
z powodu koniecznosci odbycia wizyty u lekarza/ powoddw rodzinnych.*

(Data i podpis rodzica/ opiekuna)
* whasciwe wzigé w kétko

ZWOLNIENIE Z ZAJEC DODATKOWCH

Nie wyrazam zgody mojej cérki/ mojego syna*

(imie i nazwisko)
na uczestnictwo w zajeciach religii/ etyki/ wychowania do zycia w rodzinie* /

(inne)

(nazwa zajec)

(Data i podpis rodzica/ opiekuna)
* wiasciwe wzigc w kétko



ZGODA NA UDZIAY W ZAJECIACH DODATKOWYCH

Wyrazam zgode na udziat mojej cérki/ mojego syna*

(imie i nazwisko)
w zajeciach dodatkowych

(nazwa zajec)
odbywajacych sie

(dzien i godzina)
prowadzonych przez

(imie i nazwisko prowadzacego/ nazwa organizacji)

(Data i podpis rodzica/ opiekuna)
* whasciwe wzigé w kotko

ZGODA NA UDZIAL W WARSZTATACH

Wyrazam zgode na udziat mojej cérki/ mojego syna*

(imie i nazwisko)

w warsztatach nazwa warsztatow

odbywajacych sie dzien i godzina

prowadzonych przez

(imie i nazwisko prowadzacego/ nazwa organizacji)

(Data i podpis rodzica/ opiekuna)
* whasciwe wzigé w kotko

ZGODA NA UDZIAL W WYJSCIU KLASOWYM

Wyrazam zgode na udziat mojej cérki/ mojego syna*

imie i nazwisko
w klasowej wycieczce do kina/ teatru/ muzeum/ na basen/ do parku trampolin* /

(inne)

(nazwa miejsca)

w dniu

(data)

(Data i podpis rodzica/ opiekuna)
* whasciwe wzigé w kotko
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ZGODA NA UDZIAL W WYCIECZCE KLASOWEJ JEDNODNIOWEJ

Wyrazam zgode na udziat mojej cérki/ mojego syna*

(imie i nazwisko)
w klasowej wycieczce do

(nazwa miejsca)
w dniu

(data)

(Data i podpis rodzica/ opiekuna)
* whasciwe wzigé w kétko

ZGODA NA UDZIAL W WYCIECZCE KLASOWEJ WIELODNIOWEJ

Wyrazam zgode na udziat mojej cérki/ mojego syna*

(imie i nazwisko)
w klasowej wycieczce do

(nazwa miejsca)
w dniach od do
(data) (data)

(Data i podpis rodzica/ opiekuna)
* wiasciwe wzigé w kétko

ZGODA NA UDZIAL W KONKURSIE

Wyrazam zgode na udziat mojej cérki/ mojego syna*

imie i nazwisko

w konkursie nazwa konkursu
odbywajgcym sie dzien i godzina
w

(nazwa organizacji)

(Data i podpis rodzica/ opiekuna)
* whasciwe wzigé w kétko

ZGODA NA SAMODZIELNE POWROTY ZE SZKOLY

Wyrazam zgode na samodzielne powroty do domu mojej cérki/ mojego syna*

imie i nazwisko

w roku szkolnym.......cccccoviiinnnincn. po zakonczonych zajeciach edukacyjnych.

(Data i podpis rodzica/ opiekuna)
* whasciwe wzigé w kotko



11. Stowniczek poje¢ szkolnych

(dla rodzicéw i dla uczniéw)

Opiekun prawny

Jest to osoba powotana do dbania o potrzeby
zyciowe i majatek innej osoby, ktéra potrzebuje
takiej opieki. W praktyce opiekun prawny usta-
nawiany jest wobec dzieci oraz oséb catkowicie
ubezwtasnowolnionych.

Dziennik/ dziennik elektroniczny

Miejsce, w ktérym nauczyciele wpisujg oceny
z przedmiotéw oraz oceny z zachowania. Czasa-
mi dziennik jest w formie papierowe] ksigzeczki,
a czasami w formie elektronicznej. Do dziennika
elektronicznego rodzice oraz uczniowie moga
logowac sie w domu, zeby sprawdzi¢ oceny lub
skontaktowac sie z nauczycielami.

Platforma edukacyjna

Jest to miejsce w Internecie, z ktérego korzystajg
nauczyciele do kontaktu z uczniami, prowadzenia
zaje¢ online w przypadku nauczania zdalnego lub
urozmaicenia zaje¢ lub zadan domowych.

Platforma rekrutacyjna

Jest to platforma elektroniczna umozliwiajgca
zapisanie ucznia do szkoty/przedszkola/placéwki
prowadzonej przez Miasto Wroctaw. Wiecej infor-
macji na stronie: www.rekrutacje.edu.wroclaw.pl.

Legitymacja szkolna

Dokument tozsamosci ucznia, ktéry uprawnia go
do darmowych przejazdéw w komunikacji miej-
skiej we Wroctawiu lub do znizek komunikacji mie-
dzymiastowej a takze znizek w instytucjach kultu-
ry. Do wyrobienia legitymacji szkolnej potrzebne
jest zdjecie ucznia. Wiecej informacji o tym doku-
mencie uzyskasz w sekretariacie szkolnym.



Zebranie z rodzicami/ wywiadéwka

To spotkanie rodzicow z wychowawca klasy.
Jego celem jest omdéwienie postepdw dzieci
w nauce oraz innych waznych spraw dotyczacych
zycia szkoty. Obecnosc¢ nie jest obowigzkowa,
jednak warto przychodzié, podpisywac biezace
dokumenty. To tez najlepszy sposdb na uzyskanie
informacji o dziecku.

Konsultacje

Spotkanie z nauczycielami, ktérzy ucza konkret-
nych przedmiotéw. Rodzice mogg sie z nimi spo-
tkac i porozmawia¢ o wynikach dzieci.

Skala ocen

Poczawszy od czwartej klasy szkoty podstawo-
wej uczniowie sg oceniani w skaliod 1 do 6. 6 to
ocena najwyzsza, 1 to ocena najnizsza. Od ucznia
oczekuje sie opanowania materiatu co najmniej
na 2 (ocena dopuszczajaca).

Waga oceny

Kazda ocena ma swojg wage. Oznacza to, ze nie-
ktére oceny sg wazniejsze od innych, np. ocena ze
sprawdzianu bedzie wazniejsza, niz ocena z zada-
nia domowego.

Ocena proponowana

Z kazdego przedmiotu uczen otrzyma gtéwna
ocene na koniec poétrocza. Ocena proponowana
jest to propozycja oceny koricowej nauczyciela.
Zostanie ona wystawiona na tyle wczesnie,
ze uczen bedzie miat szanse poprawy oceny
na wyzszg, poprzez poprawienie ocen czagstko-
wych (ze sprawdzianéw, kartkéwek, zadan i in-
nych aktywnosci).

Ocena koncowa

Uczen otrzyma ocene koricows z kazdego przed-
miotu. Jest to podsumowanie pracy w catym pot-
roczu.



Sprawdzian (klasowka)

To test, ktory przygotowuje nauczyciel jednego
z przedmiotéw. Najczesciej obejmuje konkretng
cze$¢ materiatu (np. rozdziat w podreczniku) i wia-
ze sie z praktycznymi zdaniami (czesto sa to za-
dania otwarte, gdzie musisz napisa¢ odpowiedz
wtasnymi zdaniami lub rozwigza¢ konkretne za-
dania matematyczne). Sprawdzian zawsze jest
zapowiedziany wczesnie;.

Praca klasowa/ wypracowanie

To praca pisemna napisana w klasie. Najczesciej
jest zapowiedziana wczesniej i uczniowie majg
na jej napisanie jedna lub dwie godziny lekcyjne.
Nauczyciel podaje temat i nalezy go rozwingc.

Kartkéwka

Krotki test, ktory przygotowuje nauczyciel jedne-
go z przedmiotéw. Kartkéwka moze byc zapowie-
dziana lub nie. Jesli nie jest, moze objaé materiat
z 3 ostatnich lekgji.

Zadanie domowe

Zadanie, ktére nalezy zrobi¢ w domu i przedstawic
nauczycielowi na kolejnej lekcji. Czasami nauczy-
ciele zapisujg informacje o zadaniu do dziennika
elektronicznego, jednak warto zapisac co jest za-
dane w zeszycie. Za brak zadania mozna otrzymac
ocene niedostateczng (1).

Apel

Uroczystos¢ szkolna organizowana z okaz;ji
jakiegos Swieta. Podczas apelu najczesciej moz-
na obejrze¢ przedstawienie sceniczne i wystu-
chaé przeméwienia dyrektora szkoty. Pamietaj,
ze w dniu, w ktérym jest apel, obowigzuje strdj
galowy.

Festyn

Jest to impreza organizowana na terenie szkoty.
Czasami towarzyszy jej zabawa taneczna, zawody
i zabawy sportowe, kiermasz (sprzedawanie np.
domowych ciast lub ozdéb wykonanych przez
uczniéw) lub wystepy sceniczne. Festyny organi-
zowane sg z roznych okazji.



Zielona szkofa

Jest to kilkudniowa wycieczka, na ktérg wyjez-
dzaja uczniowie z wychowawca klasy lub innymi
nauczycielami. Zielona szkofa ma charakter edu-
kacyjny - wazna jest nie tylko turystyka, ale takze
mozliwo$¢é nauczenia sie czegos$ nowego z roz-
nych dziedzin.

Wycieczka szkolna

Jest to wyjazd z wychowawca klasy lub innymi na-
uczycielami. Czesto sg to wyjazdy krajoznawcze,
dajace mozliwos¢ zwiedzenia okolicy. Zdarzaja
sie tez wycieczki w obrebie miasta (np. do kina,
muzeum lub innych instytucji kulturalnych).

Nieobecnosé

W Polsce dzieci majg obowigzek chodzi¢ do szko-
ty. Jesli dziecko nie przyjdzie jakiegos dnia do
szkoty, rodzice sg zobowigzani napisa¢ uspra-
wiedliwienie, czyli wyjasni¢, dlaczego dziecko
nie przyszto do szkoty lub dostarczy¢ zwolnienie
lekarskie, gdy dziecko byto chore.

Pétrocze

To potowa roku nauki: pierwsze pétrocze trwa
zazwyczaj od wrzesnia do stycznia, drugie pétro-
cze od lutego do czerwca. Po pierwszym potro-
czu uczen otrzyma oceny z kazdego przedmiotu,
a po drugim pétroczu oceny na koniec roku szkol-
nego, ktére znajda sie na Swiadectwie.

Ferie zimowe

Dwutygodniowa przerwa w nauce, odbywa sie po
pierwszym potfroczu roku szkolnego.

Wakacje

To czas wolny od nauki w ciggu lata. Trwa od ostat-
niego tygodnia czerwca do konca sierpnia.

Wychowawca

Opiekun klasy. Kazda klasa ma przypisanego jed-
nego lub dwdch opiekundéw. Do wychowawcy
mozesz zgtosic sie z kazdym problemem.



Dyrektor szkoty

Osoba, ktéra kieruje szkota.
Wicedyrektor

Zastepca dyrektora.

Lekcje

Jedna lekcja w polskich szkotach trwajg 45 minut.
Lekcje zaczynaja sie zazwyczaj o godzinie 8:00.
Warto jednak mie¢ plan lekcji dziecka, poniewaz
niektore szkoty pracujg w trybie dwuzmianowym
lub zaczynaja lekcje o 7:30.

Przerwy

Pomiedzy lekcjami uczniowie zawsze majg
przerwy. Zazwyczaj przerwy te trwajg 10 mi-
nut, ale w ciggu dnia jest jedna przerwa $niada-
niowa (15 minut) i obiadowa (20 lub 25 minut).
Pamietaj, zeby dac dziecku pozywne $niadanie lub
wykupic obiady w szkolnej stotdwce.

Podreczniki

W szkole podstawowej nie musisz kupowac
podrecznikéw - szkota wypozycza je uczniom.
O wypozyczone podreczniki nalezy dbac,
aby ksigzka mogta stuzy¢ uczniom w kolejnym roku
szkolnym. Jesli ulegna zniszczeniu szkota moze
poprosi¢ o zaptacenie za zniszczenia lub wyku-
pienie nowych egzemplarzy. W szkotach srednich
podreczniki kupowane sg we wtasnym zakresie.
Lista podrecznikéw dostepna jest na stronie inter-
netowej szkoty.

Obiady
W wiekszosci  szkdt  podstawowych  jest
mozliwos¢  wykupienia  dziecku  obiadu.

Opfaty za positek dokonuje sie co miesigc. Jesli
chcesz, zeby dziecko korzystato z positkéw w szkole,
a nie masz wystarczajacej ilosci pieniedzy, zapytaj
w sekretariacie o mozliwos$¢ dofinansowania.



Sekretariat

Miejsce, w ktérym zatatwisz wszystkie formalno-
$ci, np. legitymacje szkolna. W razie nagtej po-
trzeby mozesz stad zadzwonic do rodzicow.

Pedagog szkolny

Specjalista pomagajacy dzieciom, ktére maja
trudnosci szkolne.

Psycholog szkolny

Specjalista, ktéry pomaga uczniom radzi¢ sobie
z trudnymi emocjami i uczuciami.

Logopeda

Specjalista pomagajacy uczniom z wadami wy-
mowy.

Poradnia psychologiczno-pedagogiczna

To miejsce, gdzie specjalisci badajg dzieci pod ka-
tem ich mozliwosci korzystania z edukaciji.
Pomagaja dzieciom, ktére majg szczegdlne po-
trzeby edukacyjne.

Asystent miedzykulturowy

W niektoérych szkotach mozna spotkac asystenta
miedzykulturowego. Jest to osoba, ktéra zna jezyk
ukrainski, rosyjski lub angielski i przebywa w szko-
le przez kilka godzin w tygodniu. Asystent moze
pomoc Ci podczas lekcji, przy odrabieniu zadan
domowych lub rozwigzaniu problemdw, ktére
wynikaja z tego, ze jeszcze dobrze nie znasz jezy-
ka polskiego.

Rada rodzicéw

Organ szkolny, w ktérego sktad wchodzg przed-
stawiciele rodzicéw z kazdej z klas. Rada wspiera
szkote w dziataniu, a takze organizuje rézne wyda-
rzenia i imprezy.

Biblioteka

Miejsce, gdzie uczerh moze na miejscu, bezptatnie
skorzystac ze szkolnych zbioréw ksigzek. Moze tez
wypozyczac ksigzki do domu.



Swietlica szkolna

Jest to miejsce, gdzie uczen bezpiecznie spedzi
czas po lekcjach, w oczekiwaniu na rodzicéw, lub
podczas lekgji, na ktdre nie uczeszcza.

Stroj szkolny

Stréj ucznia musi by¢ schludny i odpowiedni do
sytuacji. Pamietaj, zeby zawsze wybierac czyste
ubrania, odpowiednie do wieku i miejsca.

Wazny jest takze stréj na lekcje wychowania
fizycznego. Nalezy mie¢ wtedy obuwie zmienne
(sportowel), a takze sportowe spodenki i koszulke.

Stréj galowy

Strdj galowy zaktada sie na wszystkie uroczysto-
$ci szkolne, takie, jak rozpoczecie i zakonczenie
roku, swieta oraz apele.

Stréj galowy sktada sie z ciemnych (granatowych
lub czarnych) spodni/ spédniczki oraz biate;
koszuli/ bluzki. Pamietaj, stréj sportowy nie jest
odpowiedni na takie uroczystosci.

Lekcje nieobowiazkowe

Niektore przedmioty w polskich szkotach
sg nieobowigzkowe (mozna zapisaé na nie
dziecko). Nalezy do nich wychowanie do zy-
cia w rodzinie (WDZ), religia i etyka.
Pamietaj, ze przepisymogasiezmieniciniekto-
reztychprzedmiotéwmogabycobowigzkowe
w przysztosci.

Zajecia dodatkowe

Zajecia, ktére odbywaja sie w szkole po lek-
cjach. Moga by¢ to zajecia wyréwnawcze,
ktére pomoga nadrobic uczniowi zalegtosci,
albo zajecia podczas ktérych mozna rozwijaé
swoje zainteresowania lub nauczy¢ sie cze-
gos nowego.

Kofa zainteresowan

Dodatkowe zajecia organizowane w szkole
dla pogtebienia i rozwijania pasji, np. kétko
dziennikarskie czy plastyczne.
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1. Wstep

Poradnik ten adresujemy do uczniéw', ktérzy rozpoczynaja
lub kontynuuja edukacje w Polsce i pochodzg z innego kraju
lub wracajg do Polski z emigracji.

Zamiescilismy tutaj informacje na temat polskiego systemu
edukacji i wskazoéwki, jak odnalez¢ sie w szkole. Chcac uta-
twi¢ uczniom i rodzicom/ opiekunom zaadaptowanie sie do
nowych warunkdw, wyjasniamy, jak funkcjonujg publiczne
szkoty w Polsce i jak sobie radzi¢ w nowej sytuacji.

Poradnik podzielilismy na czes¢ przeznaczonga dla rodzicow/
opiekundéw oraz czes$¢ dla ucznidw. W srodku znajduje sie
stowniczek szkolnych pojec oraz przyktadowe pytania i od-
powiedzi.

1 Forma meskoosobowa przyjeta w catym opracowaniu obejmuje zaréwno
ucznidw i uczennice, jak i opiekundw i opiekunki, asystentow i asystentki,
nauczycieli i nauczycielki, a przyjeta jest w celu utatwienia lektury.



2. lle trwa obowiazkowa edukacja w Polsce?

W Polsce istnieje obowigzek szkolny, co oznacza, ze Twoim obo-
wigzkiem jest nauka do 18.roku zycia. Po ukonczeniu szkoty pod-
stawowej (8 lat), mozesz sam(a) zdecydowad do jakiej szkoty Sred-
niej chcesz uczeszczaé. Do wyboru masz: liceum ogdlnoksztatcace
(4 lata), technikum (5 lat) lub szkote branzowa (I stopnia - 3 lata
nauki, Il stopnia - 2 lata nauki). Po ukonczeniu liceum, technikum
lub szkoty branzowej Il stopnia mozesz napisaé egzamin maturalny
i i$¢ na studia.

3. Dla kogo liceum?

Liceum jest dla osdb, ktdére chcg w przysztosci studiowac. Nauka
w liceum trwa cztery lata. Jezeli zdecydujesz sie na tego typu
szkote, pamietaj, ze bedziesz sie sporo uczyd oraz, ze nie zdobe-
dziesz tam zawodu. Szkofa ta ma za zadanie przygotowac uczniéw
do egzaminu dojrzatosci - matury.

Ze zdang maturg bedziesz mdgt starac sie o przyjecie na studia
wyzsze. Ukonczenie samego liceum bez studiéw nie daje zbyt wie-
lu mozliwosci zawodowych.

4, Dla kogo technikum?

Technikum jest dla oséb, ktére interesuje konkretny zawdd i w tym
kierunku chcg sie rozwija¢. Oprécz przedmiotéw zawodowych
bedziesz sie tu uczyc takze przedmiotéw ogdlnych, z ktérych
bedziesz zdawac mature. Czeka Cie réwniez egzamin zawodowy.
Matura pozwoli Ci podja¢ studia, a egzamin zawodowy da Ci
uprawnienia do wykonywania wyuczonego zawodu.



5. Dla kogo szkota branzowa?

Jesli cheesz jak najszybciej zdobyc zawdd i zaraz po szkole rozpo-
czgé prace, pomysl o szkole branzowej. Dzieli sie ona na szkote
| stopnia (klasy I-11l) oraz szkote Il stopnia (klasy I-11). Podczas nauki
w takiej szkole zdobedziesz umiejetnosci praktyczne w zaktadach
pracy oraz centrach ksztatcenia praktycznego. Na koniec szkoty
nalezy zda¢ egzamin potwierdzajgcy kwalifikacje w zawodzie. Po
szkole branzowe;j Il stopnia mozesz podej$¢ do matury.

6. Co warto wiedzie¢ przed zapisem do szkoty:

Pamietaj, ze masz w szkole doktadnie takie same prawa jak dzieci pol-
skie. Zgodnie z polskim prawem dzieci, niebedace obywatelami
polskimi, podlegajgce obowigzkowi szkolnemu korzystaja z nauki
i opieki w publicznych szkotach podstawowych, publicznych szko-
tach artystycznych, placéwkach oraz w szkotach ponadpodstawo-
wych na warunkach identycznych jak obywatele polscy.

Aby zapisac sie do szkoty powinniscie z rodzicami/ opiekunami
dostarczy¢ do nowej szkoty:

e Twoje swiadectwo szkolne,

¢ Informacje o Twoim zdrowiu.

Nauczyciele pracujgcy w szkole moga poprosic¢ Cie o napisanie
testu jezykowego. Nie ma sie czego bac! Test pomoze okre-
$li¢, do ktérej klasy Cie zapisac, tak zeby nauka w polskiej szkole
byta dla Ciebie ciekawa i rozwijajgca. Jesli nie znasz polskie-
go, nie martw sig, istnieje mozliwos¢ zapisania Cie do oddziatu
przygotowawczego. Jesli w Twojej szkole nie ma takiej klasy,
mozesz uczeszczaé na dodatkowe lekcje polskiego.



7. Kiedy sie juz uczysz w polskiej szkole

Poczatki w nieznanych miejscach sg zawsze trudne. Ponizej kilka
waznych informacji o polskiej szkole i panujgcych w niej zasadach.

Pamietaj o podstawowych szkolnych zasadach:

*  zapisuj zadania domowe w zeszycie (jesli nie zrozumiesz, co
zrobic albo przyniesc na kolejna lekcje - zapytaj nauczyciela),

e prowadz oddzielne zeszyty dla kazdego przedmiotu - zapytaj
nauczyciela jakiego zeszytu wymaga,

* szanuj podreczniki - w szkole podstaowej sa one udostep-
niane uczniom na czas roku szkolnego - jesli je zgubisz lub
zniszczysz, trzeba bedzie za nie zapfacic,

* nie opuszczaj samodzielnie szkoty w trakcie lekgji,

e szkota oczekuje od Ciebie schludnego i czystego ubrania.
Kurtki i obuwie zostawiamy w szatni, w szkole chodzimy
w obuwiu zmiennym.

Informacje szkolne - wszystkie potrzebne informacje przekaze Ci
wychowawca klasy lub inni nauczyciele. Beda sie oni réwniez kon-
taktowad z Twoimi rodzicami za pos$rednictwem dziennika elektro-
nicznego lub przekaza informacje przez Ciebie. W takiej sytuacji
pamietaj, zeby doktadnie zapisaé informacje podang przez na-
uczyciela lub zeby nie zgubic kartki, ktéra przekazat dla rodzicéw.

Lekcje - kazda lekcja trwa 45 minut.
Pamietaj, zeby zawsze miec przy sobie plan lekcji i pilnowac
dzwonkéw - dzieki temu nigdy sie nie spdznisz!

Przerwy - szkofa to nie tylko lekcje, ale tez przerwy!

Zwykle przerwa trwa 10 minut, ale w ciggu dnia jest jedna przerwa
$niadaniowa (15 minut) i obiadowa (20 lub 25 minut), w tym czasie
mozesz zje$¢ przyniesione z domu lub zakupione w szkolnym skle-
piku drugie $niadanie, zje$¢ obiad w stotowce szkolne;j.



Podziekowania dla nauczycieli - jesli chcesz podziekowad ulubio-
nemu nauczycielowi za jego prace, mozesz mu wreczy¢ kwiaty
albo drobny upominek z okazji Dnia Nauczyciela (14 pazdziernika)
lub na koniec roku szkolnego. Pamietaj, ze najmilsze prezenty
to te, ktére wreczamy od serca. Moze warto zrobic taki prezent
samodzielnie?

Egzaminy - jesli zbliza sie czas, w ktdrym masz napisa¢ egzamin,
nie martw sie. Dyrektor szkoty moze postarac sie o odpowiednie
dostosowanie egzaminu dla uczniéw o specjalnych potrzebach,
dzieki czemu napiszesz go w osobnej sali, a takze dostaniesz wieg-
cej czasu.

8. Kto moze Cie wesprzec¢ w razie potrzeby

Do kogo zgtasza¢ watpliwosci i trudnosci?

Jest wiele 0séb w szkole, ktére pomoga Ci rozwigzaé szkolne pro-
blemy. Trzeba jednak trafi¢ do odpowiedniej osoby.

Problem z konkretnym przedmiotem: nauczyciel przedmiotu »
wychowawca » pedagog » dyrektor

Problem zwiazany z zyciem szkoty lub kontaktami miedzy Toba
a rowiesnikami: wychowawca » pedagog » dyrektor

Problem wynikajacy z bariery jezykowej: nauczyciel jezyka pol-
skiego jako obcego lub asystent miedzykulturowy

Problem z dokumentacja, formalnosciami: sekretariat » wicedyrektor
» dyrektor



Wsparcie pedagoga - pedagog szkolny pomoze Ci w rozwigzaniu
konfliktéw z innymi uczniami i nauczycielami, a takze podpowie
jak mozesz rozwija¢ swoje pasje i zainteresowania. Jest to osoba,
ktdrej mozesz zaufac - jest w szkole po to, zeby Ci poméc.

Wsparcie psychologa - psycholog szkolny pomaga uczniom radzi¢
sobie z trudnymi emocjami i uczuciami. Jesli w Twojej szkole jest
psycholog mozesz z nim porozmawiad.

Kontakt z wychowawca - jesli masz jakie$ pytania dotyczace zycia
szkoty lub pojawi sie jaki$ problem, porozmawiaj ze swoim wycho-
wawca. Jest to opiekun klasy, ktéry Ci pomoze i odpowie na Twoje
pytania.

Kontakt z nauczycielem jezyka polskiego jako obcego - kazda szkota
zapewnia dodatkowe lekcje z jezyka polskiego. Warto z nich ko-
rzysta¢! Nauczyciel pomoze Ci odnalez¢ sie w nowym Srodowisku
i zapozna Cie z najwazniejszym stownictwem.

Jesli nie czujesz sie pewnie w zwigzku z tym, Ze nie znasz jeszcze do-
brze jezyka polskiego - zréb test poziomujacy - to pomoze okresli¢
jak sobie radzisz z jezykiem.

Jesli nie radzisz sobie z przyswajaniem wiedzy w obcym jezyku,
nauczyciele moga zdecydowac o koniecznosci powtarzania klasy
- to doskonata okazja do lepszego opanowania jezyka.

Jesli nie wszystko rozumiesz na lekcji, zgto$ sie do wychowawcy
Twojej klasy. Szkota zorganizuje Ci dodatkowe zajecia wyréwnaw-
cze. Ktopoty w nauce najczesciej majg zrodto w niedostatecznej
znajomosci jezyka, wiec nie musisz sie obawia¢ przyzna¢ do trudnosci.
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Jesli poczujesz sie zle na lekcji, zgto$ to nauczycielowi. Nauczyciel
skieruje Cie do pielegniarki szkolnej, ktéra Ci pomoze. Jesli bedzie
taka potrzeba wychowawca lub pracownik sekretariatu zadzwoni do
Twoich rodzicéw, zeby odebrali Cie wezesniej ze szkoty.

Jesli poczujesz sie zle na przerwie, zgtos to nauczycielowi, ktory
petni dyzur (nawet, gdy go nie znasz). Jesli nie widzisz w poblizu
nauczyciela popros kolezanke lub kolege, chetnie Ci pomoga
I wezwg pomoc.

Zajecia wyréwnawcze - je$li w poprzedniej szkole program naucza-
nia bardzo sie réznit od tej, do ktdrej chodzisz teraz i masz przez
to zalegtosci - mozesz skorzystac z godzin wyréwnawczych. Sa to
dodatkowe zajecia z przedmiotu, ktéry sprawia Ci trudnosci.

Powazne problemy i sytuacje wyjatkowe - pamietaj, ze w kazdej
szkole obowigzuje regulamin, jesli go ztamiesz dyrekcja ma prawo
Cie za to ukara¢ (mozesz otrzymac ocene naganna z zachowania,
a nawet mie¢ zawieszone prawa ucznia). Gdy zrobisz cos, co jest
zabronione dyrektor zadzwoni po Twoich rodzicow.

Pamietaj, ze jesli samowolnie opuscisz szkote podczas lekcji, szkota
nie ponosi odpowiedzialnosci za Twoje bezpieczenstwo.



9. Co mozesz zrobi¢, aby poradzi¢ sobie w sytuacji
kryzysowej

Sytuacje kryzysowe moga wywotywac wiele trudnych emoc;ji.
Mozesz czuc stres i przyttoczenie wszystkim, co dzieje sie wokdt
Ciebie. Radzenie sobie z tymi uczuciami, komunikowanie ich in-
nym i proszenie o pomoc moze byé trudne. Pamietaj, ze odczuwa-
nie silnych emocji w czasie kryzysu jest normalne.

Mozesz doswiadczac takich uczué jak:

* strach,

* gniew,

* przygnebienie,
e smutek,

e gteboka troska o innych,

* poczucie winy i wstydu,

e frustracja,

e ched podejmowania wiekszego ryzyka niz zwykle,
® agresja,

e utrata sensui celu,

* beznadziejnosc.

To zupetnie normalne, ze pojawiaja sie tak silne emocje. Emocje
w pewien sposéb nam pomagaja lub dostarczajg informac;ji.
Na przyktad strach, w niebezpiecznych sytuacjach, kaze nam ucie-
ka¢, smutek pomaga nam odpoczaé, aby$my mogli optakiwac to,
co stracili$my, zanim ruszymy dalej.

Emocji tych nie trzeba unikaé i czesto w naturalny sposéb beda one
z czasem stabnac. Nawet jedli silne emocje utrzymuja sie przez
dtuzszy czas, zauwazysz, ze moga byc¢ nieprzyjemne, ale nie sg
niebezpieczne.
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Wazne jest, aby rozpoznac i zaakceptowac emocje, ktérych do-
$wiadczasz, a takze poswieci¢ czas na zastanowienie sie, jak sobie
z nimi radzi¢ i jak na nie reagowac.

Oto kilka pomystéw, ktére pomoga Ci poradzi¢ sobie z tym
problemem:

- Dbaj o swoje ciato i umyst - badz aktywny fizycznie, dobrze sie
odzywiaj i wysypiaj.

- W miare mozliwosci nalezy staraé sie zachowaé pewien rytm
dnia - regularne pory positkdw i snu.

- Zapisuj swoje uczucia - spisanie uczu¢ moze pomoc w zmniej-
szeniu poczucia przyttoczenia. Sprébuj napisaé: W tej chwili czuje
sie ..." lub prowadzi¢ pamietnik, ktéry pomoze Ci przemysleé to,
CO przezywasz.

- Rozwiagzywanie problemoéw - w trudnych chwilach pomocne
moze byc¢ podzielenie problemdw na dwie kategorie: ,Sprawy,
z ktérymi moge cos zrobic¢” i ,Sprawy, z ktérymi nie moge nic
zrobic¢”. W sytuacji kryzysowej jest wiele rzeczy, na ktére nie ma
sie wptywu, ale moze sie tez okazad, ze sg pewne problemy, ktére
mozna rozwigzaé. Mozesz sprobowac to zrobic¢. Czasami koniecz-
ne moze byé wyprébowanie wiecej niz jednego rozwigzania.
Pamietaj, ze nie musisz od razu rozwigzywac wszystkich swoich
problemow.

- Badz dla siebie mity - nie ma ,dobrych” ani ,ztych” emocji. Posta-
raj sie by¢ cierpliwy w stosunku do tego, co czujesz. Wywieranie
na siebie presji, by zawsze ,byc¢ szczesliwym” lub ,mieé pozytywne
nastawienie” moze w rzeczywistosci pogorszyé samopoczucie.



- Jesli zauwazysz, ze przezywasz trudne emocje, sprébuj powie-
dzie¢ sobie: ,Czuje sie zaniepokojony i przestraszony, ale to nie
znaczy, ze sobie nie radze”, ,Przezywam trudny okres, dobrze jest
by¢ zdenerwowanym”.

- Porozmawiaj z osoba dorosta, ktérej ufasz - niech wie, jak sie
czujesz. Czasami samo nawigzanie kontaktu z drugg osoba moze
sprawi¢, ze poczujesz sie lepiej i mniej samotnie.

- Badz w kontakcie z przyjaciotmi i bliskimi - znajdZ nowe sposo-
by na kontakt z przyjaciétmi i bliskimi. Jesli mozesz kontaktowad
sie z przyjaciétmi online, np. za posrednictwem mediéw spo-
tecznosciowych, ustal z opiekunami harmonogram korzystania
z komputera i telefonu komérkowego.

- Staraj sie miec¢ zajecie i pomagaj innym - aktywnos¢ fizycz-
na i szukanie nowych sposobdéw spedzania czasu moze poméc
w radzeniu sobie z silnymi emocjami. Jesli masz takg mozliwos¢,
zaangazuj sie w wolontariat.

- Kontroluj iloé¢ czasu spedzanego na przegladaniu wiadomosci i
medidw spotecznosciowych - media spotecznosciowe moga by¢
$wietnym sposobem na utrzymywanie kontaktu z przyjaciétmii ro-
dzing. Jednak nieustanne czytanie wiadomosci i ogladanie zdjec
sytuacji kryzysowej moga zwiekszy¢ stres, sprawié, ze poczujesz
sie przyttoczony i odwrdci¢ Twojg uwage od pozytywnych rzeczy,
ktére mozesz zrobié poza Internetem. Staraj sie nie przegladac
medidéw spotecznosciowych tuz przed podjSciem spac, poniewaz
moze to utrudni¢ zasypianie. Pomocne moze by¢ takze wytgczanie
powiadomien z niektdrych aplikacji.
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- Cwiczenia relaksacyjne mozna stosowac takze w przypadku
stresu lub niepokoju. Oto kilka ¢wiczen ruchowych, oddechowych
i wizualizacyjnych, ktére mozesz wykonac.

- Gtebokie oddychanie. Jesli to mozliwe, usigdz lub potdz sie
w wygodnej pozycji. Wykonaj wdech przez nos. Pozwél, aby Twéj
brzuch wypetnit sie powietrzem. Powoli wydychaj powietrze
przez lekko zacisniete usta. Potdz jedna reke na brzuchu. Druga
reke potdz na klatce piersiowe]. Podczas wdechu poczuj, jak
brzuch sie unosi. Podczas wydechu poczuj, jak brzuch sie obniza.
Reka znajdujgca sie nabrzuchu powinna poruszaésie bardziejnizta,
ktdra znajduje sie na klatce piersiowej. Wykonaj jeszcze trzy pet-
ne, gtebokie oddechy. Oddychaj petna piersig do brzucha, ktéry
bedzie unosic sie i opadad wraz z oddechem.

- Szybkie rozluznienie migéni. Jesli to mozliwe, usigdZz wygodnie.
Zamknij oczy i skoncentruj sie na oddychaniu. Powoli wykonaj
wdech przez nos i wydech przez usta. Zt6z dton w pies¢, mocno
ja zacisnij. Utrzymaj zacisnieta piesc przez kilka sekund, zwracajac
uwage na napiecie. Powoli rozchyl palce i poczuj réznice - zauwaz,
ze napiecie znika. Reka jest znacznie |zejsza i rozluzniona. Napiecie
w kazdej czesci ciata mozna zmniejszy¢, napinajac i rozluzniajac po
kolei kazdy miesien.

- Wyobrazenie sobie bezpiecznego miejsca. Sprobuj wyobrazié
sobie bezpieczne miejsce, w ktdérym czujesz sie spokojny, opano-
wany i bezpieczny. By¢é moze jest to miejsce, w ktorym juz bytes,
o ktérym marzytes, a moze miejsce, ktdre stworzytes w swoje;j
wyobrazni. Jesli to mozliwe, zacznij od wyobrazenia sobie, ze je-
ste$ w spokojnym miejscu, gdzie nikt nie bedzie Ci przeszkadzat,
i poswiec kilka minut na skupienie sie na oddechu, zamknij oczy,
uswiadom sobie napiecie w ciele i pozwdl mu odejsc z kazdym
wydechem.



- Uzywanie zmystéw. Usigdz w ciszy i oddychaj powoli: wdech
i wydech. Cwiczenie to mozna réwniez wykonywaé podczas spa-
ceru. Rozejrzyj sie wokot siebie i zauwaz: pieé rzeczy, ktére widzisz,
cztery rzeczy, ktére styszysz, trzy doznania fizyczne (dotykowe),
dwie rzeczy, ktérych zapach czujesz, jedng rzecz, ktérej smak
czujesz - oddychaj powoli wdech i wydech. To ¢wiczenie pomaga
przenie$¢ uwage na otoczenie w chwili obecnej i odwrécié jg od
tego, co wywotuje uczucie niepokoju.

Pamietaj, aby w razie trudnosci z poradzeniem sobie z sytuacjg kryzyso-
w3 skorzystac z dodatkowej pomocy.

W przypadku wystapienia ktéregokolwiek z tych objawéw,
nalezy zwrécic sie o pomoc do specjalisty:

* zpowodu ztego samopoczucia nie jestes w stanie wykonywac
zwyktych czynnosci,

e doszto u Ciebie do skrajnych lub dtugotrwatych zmian w zwy-
czajowych nawykach dotyczacych jedzenia i snu,

* czesto masz uczucie paniki, braku tchu lub przyspieszone bi-
cie serca i nie mozesz sie uspokoi¢,

* naduzywasz alkoholu lub narkotykéw w celu poradzenia sobie
z sytuacja,

- masz poczucie, ze zycie nie jest juz nic warte,

- myslisz o skrzywdzeniu innych, siebie lub skonczeniu z zyciem,

- doswiadczasz przemocy lub znecania sie.

Jesli obawiasz sie, ze mdéwienie o tym, jak sie czujesz, bedzie trud-
ne, pamietaj, ze nie musisz méwic o wszystkim naraz. Mozesz
zacza¢ od podzielenia sie niewielka iloscig informacji lub poinfor-
mowania kogos, ze potrzebujesz wsparcia.
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Jezeli czujesz, ze potrzebujesz wsparcia, lub zauwazyte$ niepokojace
sygnaty u twoich przyjaciét czy bliskiej osoby - reaguj! Twoje zdrowie
psychiczne jest bardzo wazne.

Konsultacje ze specjalistg lub skorzystanie z telefonu zaufania
moze pomdc w wyjsciu z kryzysu.

Proszenie o pomoc jest oznaka odpowiedzialnosci, sity i odwagi.

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
Fundacji Dajemy Dzieciom Site

116 111

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

800121212

Telefon Zaufania Mtodych Fundacji ITAKA
22 484 88 04

Ogodlnopolski Telefon Zaufania dla Ofiar Przemocy Domowe;j
w Rodzinie ,Niebieska Linia”

800 120 002

Telefon Zaufania dla Osdb LGBTQIAP+,
ich rodzin i bliskich Stowarzyszenia Lambda Warszawa

22 628 52 22

Telefon Zaufania Edukatoréw Seksualnych Grupy ,Ponton”

22 63593 92





