Zdalne nauczanie w domu - wskazéwki dla rodzicow oraz uczniow

WSKAZOWKI DLA RODZICOW

Drodzy Rodzice!
Znalezliscie si¢ w nowej dla Was sytuacji. Macie zapewne wiele pytan i watpliwosci
dotyczacych nauki dziecka w domu.

Oto kilka porad i wskazoéwek utatwiajacych odnalezienie si¢ w tej sytuacji:

W jaki sposéb zorganizowaé dzieciom optymalne warunki do nauki w domu?
Bardzo waznym elementem zapewniajacym dziecku poczucie bezpieczenstwa jest staty rytm
funkcjonowania w ciggu dnia. Poniewaz w ostatnim czasie ten element jest zaburzony,
zadaniem rodzicOw 1 nauczycieli jest wprowadzenie powtarzalnego planu dnia. Powinien on
uwzglednia¢ stale pory wstawania i chodzenia spaé, positkow, staly czas na nauke
i odpoczynek. Dlatego tak wazne jest, by ustali¢ plan dnia, ktory w sposob jasny i czytelny
dla dziecka bedzie organizowal jego funkcjonowanie. Tylko w ten sposob bedzie mozliwe
sprawne realizowanie nauki w domu.

Wskazowki, dotyczace warunkéw i organizacji nauki dziecka w domu:

1.
2.

3.

Dopilnujcie, by dziecko wstawato o statej porze (rannej).

Planujcie z dzie¢mi ich dzien. Pamigtajcie o wlasciwych proporcjach czasu nauki
i odpoczynku.

Ustalcie z dzieckiem godziny, w ktérych bedzie uczylo si¢ i odrabiato lekcje.
Najlepiej zgodnie z obowigzujacym planem lekcji. Okreslcie: czego dzieci maja si¢
nauczy¢ (przedmiot, zakres materiatu), ile czasu im to zajmie, jakie materialty powinno
zgromadzi¢, by zacza¢ nauke (np. zeszyt, ksigzke, wydrukowac¢ zadanie, otworzy¢
strone w e-podrgczniku).

Wyznaczajcie przedziat czasowy (od - do), w ktorym dzieci beda si¢ uczyly. Starajcie
sie trzymac okres$lonych terminow.

Sporzadzcie rozktad zaje¢ uwzgledniajacy czas na nauke, rozrywke i1 porcje ruchu
(oczywiscie pozostajagc w domu).

Pamigtajcie o przerwach relaksacyjnych (ale nie dtuzszych niz 15 minut)(odprezaja
reke, wzrok).

Podzielcie wspdlnie material do nauki na partie. Odznaczajcie zrealizowane zadania —
to bardzo motywuje, bo jest wizualnym odzwierciedleniem wykonanej pracy!

Nie zapominajcie o aktywnosci ruchowej, ktora jest niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania waszego mozgu i lepszego samopoczucia.



Komfort pracy:

1. Przygotujcie state miejsce do pracy z odpowiednim oswietleniem i1 usytuowaniem
zaleznym od tego, ktéorag reka postuguja si¢ dzieci. Pokdj powinien byc
wyposazony w biurko/stolik i krzesto przystosowane do wzrostu dzieci.

2. Dbajcie o to, by w miejscu nauki nie bylo zbyt wielu rzeczy, ktére moga dzieci

rozpraszac.

Przed rozpoczeciem zdalnej nauki wywietrzcie pokdj.

4, Zadbajcie o milg atmosfer¢, pozbawiong pospiechu, nerwowosci.
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WSKAZOWKI DLA UCZNIOW

Drodzy Uczniowie!

Zajecia w szkotach zostaty zawieszone. Sposob pracy Waszej 1 Waszych nauczycieli od kilku
dni wyglada zupelnie inaczej, a rodzice bardzo Was wspieraja i pomagajg wdrozy¢ si¢
w system zdalnego nauczania.

Pracujac, pamigtajcie o zasadach bezpiecznego korzystania z Internetu, komputera:

e korzystajcie ze stron wskazanych przez nauczycieli;

e sprawdzcie, czy macie na swoim/domowym Kkomputerze zainstalowany program
antywirusowy;

e zaplanujcie czas tak, aby nie spedza¢ catego dnia przy komputerze, smartfonie czy
tablecie, zadbajcie o ruch. Korzystajcie z tych narzedzi, o ktére poprosza Wasi
nauczyciele. Pamigtajcie o korzystaniu ze sprawdzonych zrodet, a w sytuacji, kiedy
poczujecie si¢  niekomfortowo,  poproscie 0  wsparcie rodzicow.

A teraz kilka rad dotyczacych nauki.
Jak si¢ uczy¢? Zasady efektywnej nauki.
1. Przewietrz pokéj, w ktorym bedziesz si¢ uczyt.

2. Kontroluj temperature. Wiosng zwykle nie ma tego problemu, ale zimg uwazaj, by
nie zrobi¢ sauny w pokoju. Zbyt wysoka temperatura nas rozleniwia.
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10.

Zrob porzadek w pokoju i na biurku. Oczywiscie nie wyciggaj teraz papieroOw z
szuflad, zeby je pouktada¢. Nie zaczynaj tez oglada¢ starych pamiatek. To zgubne!
Posprzataj tylko to, co znajduje si¢ na wierzchu, co rozprasza Twoj wzrok.

Zaplanuj, czego musisz si¢ nauczy¢ i ile chcesz, zeby zajelo Ci to czasu. Jezeli tego
nie zrobisz, mozliwe, ze Twoja nauka bedzie rozciggac si¢ w nieskonczonoscé.
Przygotuj kartke, na ktorej bedziesz zapisywaé przychodzace Ci do glowy
zadania i mysli. Po to bys$ nie rzucat si¢ do innych zadan podczas nauki.

Pij wode. Bez niej juz po chwili poczujesz si¢ ospaty.

Ucz si¢ przy naturalnym $wietle, a po zmroku przy zaréwkach o cieptej barwie.
Siedz prosto, przy biurku. Unikniesz przecigzenia kregostupa i co za tym idzie
dyskomfortu, a nawet bolu.

Réb sobie przerwy. Podobno najwigcej zapami¢tujemy przez pierwsze i ostatnie 15
minut zajeé. Tak samo jest z uczeniem si¢. Dobrze uczy¢ si¢ przez 30-45 minut.
Potem zréb sobie 5-15 minutowg przerwe.

Ruszaj sie! Ruszaj si¢ w trakcie przerwy, by pobudzi¢ krazenie. Wystarczy kilka
prostych ¢wiczen: wymachy rak, przysiady, pajacyki. Po niewielkim wysitku wraca
si¢ do nauki z wickszg ilo$cig energii.
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