Informacja dla nauczycieli, uczniow i ich rodzicow o ksztatceniu na odlegtos¢

z uwzglednieniem higieny pracy i zasad bezpieczenstwa w sieci

I. Ustalenia ogdlne dotyczace ksztatcenia na odlegtosc

1. Nauczyciele kontaktujg sie z rodzicami uczniéw za pomocg dziennika elektronicznego Librus.
Gtéwnym kanatem komunikacji z uczniami jest poczta na dzienniku.

2. Nauczanie zdalne w naszej szkole prowadzone jest za pomocg platform e-learningowych, dziennika
elektronicznego, narzedzi Office 365 i platformy do wspdtpracy zespotowej Microsoft Teams. Na tej
platformie nauczyciele zaktadajg dla swoich ucznidw wirtualne klasy, ktére pozwalajg na sprawne
komunikowanie sie z uczniami i udostepnianie im materiatéw dydaktycznych, linkéw do zasobdéw
internetowych oraz ¢wiczen i aktywnosci stworzonych za pomocg innych narzedzi i aplikacji
edukacyjnych. Platforma MicrosoftTeams umozliwia nauczycielom tworzenie lekcji w Notesie zaje¢,
przypisywanie uczniom zadan, monitorowanie ich wykonania i ocenianie efektéw. Uczniowie pracujg
nad zadaniami indywidualnie lub grupowo, przesytajg rozwigzania nauczycielom i otrzymujg od nich
informacje zwrotna. Przy uzyciu Teams nauczyciele mogg tez prowadzi¢ wideolekcje na zywo. Nauka
w trybie zdalnym wymaga od ucznidw wiekszej samodzielnosci i zaangazowania niz uczestniczenie w
zajeciach stacjonarnych. Platforma bedzie funkcjonowaé od poniedziatku, dotyczy uczniéw klas V-VIII.

3. Od rodzicéw oczekuje sie udzielenia dzieciom wsparcia w zakresie korzystania z narzedzi e-
learningowych i pomocy w zrozumieniu tresci edukacyjnych przekazywanych przez nauczycieli. Praca
zdalna wymaga samodyscypliny. Uczniowie starszych klas (5-8) powinni regularnie sprawdzac
wiadomosci i ogtoszenia w elektronicznym dzienniku Librus, na stronie internetowej oraz odczytywacd
komunikaty przestane przez szkolng poczte lub zamieszczone na platformie Microsoft Teams.

4. Na podstawie wiadomosci otrzymanych od nauczycieli uczniowie mogg zaplanowac proces nauki i
roztozy¢ prace na poszczegdlne dni tygodnia. Korzystne dla ucznidw bytoby wpisywanie do
kalendarza dat prac dtugoterminowych, terminéw przeczytania lektur lub przestania zadan — utatwia
to planowanie i kontrole realizacji zadan.

5. Nauczyciele przygotowujg dla uczniow materiaty dydaktyczne i éwiczenia rozwijajace i utrwalajace
wiedze i umiejetnosci dzieci w zakresie poszczegdlnych przedmiotéw. Materiaty te sg przekazywane w
matych porcjach, pozwalajgcych na zapoznanie sie z informacjami i wykonanie zadan w ciggu jednego
dnia lub tygodnia.

6. W przypadku zadan tygodniowych nauczyciele udzielajg uczniom wskazéwek, jak podzieli¢ i
roztozy¢ prace na kolejne dni. Instrukcje i ¢éwiczenia powinny byé zaprojektowane w taki sposob, zeby
uczniowie starszych klas (5 - 8) byli w stanie zrozumiec¢ i wykonac je samodzielnie lub przy niewielkim
wsparciu rodzicow.

7. Nauczyciele powinni utrzymywac staty kontakt z uczniami w celu wyjasnienia niezrozumiatych
kwestii i udzielenia pomocy w rozwigzaniu problemdw oraz rad dotyczacych organizacji nauki.



8. Mtodsi uczniowie (nauczanie wczesnoszkolne) i klasa 4 wymagajg wiekszego wsparcia i kontroli ze
strony rodzicéw oraz statego kontaktu z nauczycielem w celu koordynacji pracy dziecka.

9. Nauczyciele uwzgledniajg fakt, ze czes¢ ucznidw nie posiada sprzetu lub potgczenia internetowego
umozliwiajgcego nauke w trybie zdalnym.

10. W takich przypadkach nauczyciele proponujg alternatywne formy wykonywania zadan, np.
przesytajgc instrukcje i materiaty za pomocg wiadomosci w dzienniku Librus i pozostawiajgc materiaty
w formie papierowej do odbioru w wyznaczone dni dyzuréow.

Il.Higiena pracy zdalnej

1.Praca zdalna powinna odbywaé sie w krétkich odcinkach czasowych, po ktdrych nalezy robi¢
przerwy.

Mtodszym dzieciom zaleca sie nauke przez ok. 25 minut w jednym segmencie; starsi uczniowie moga
pracowac wydajnie przez ok. 45 minut. Po tym czasie nalezy zrobi¢ krétka przerwe (10 - 15 minut), po
ktdrej mozna ponownie skupié sie na nauce.

2.W czasie przerwy nalezy odejs¢ od komputera, odtozy¢ tablet lub telefon i wykona¢ czynnosci,
ktore nie wymagajg wysitku intelektualnego, np. przygotowac przekaske, pogtaskac psa, pobawié sie
z rodzenstwem lub porozmawiaé z innymi domownikami. Warto wykonaé ¢wiczenia rozluzniajgce
miesnie i relaksujgce oczy. Dobrze jest tez otworzyc okno i wywietrzyé pokdj — doptyw Swiezego
powietrza pobudzi nas do dalszego dziatania.

3.Co jakis czas po kilku segmentach poswieconych nauce, trzeba zrobié dtuzszg przerwe w nauce (30
- 45 minut). Najlepiej podjgé wtedy aktywnos¢ fizyczng: wykonaé ¢wiczenia gimnastyczne, przejsé sie
po mieszkaniu.

4.Nie nalezy zapomina¢ o positkach i napojach, ktére dostarczajg nam sity i energii potrzebnej do
nauki. Pamietajmy tez o tym, zeby sie wyspaé — dzieci i mtodziez potrzebujg minimum 8 -10 godzin
snu na dobe.

5.Dobrze jest ustali¢ rano plan dnia: okreslié, kiedy bedziemy sie uczy¢, a kiedy odpoczywac. Na
nauke najlepiej poswieci¢ godziny poranne i wczesno popotudniowe (8.00 -15.00) — wtedy uczymy sie
najbardziej efektywnie. Dzieci nie powinny uczy¢ sie pdznym wieczorem lub w nocy — ten czas nie
sprzyja skupieniu i przyswajaniu nowych informacji.

6.Zaleca sie, zeby dzieci korzystaty z urzadzen elektronicznych nie dtuzej niz 4 godziny dziennie.
Mtodsi uczniowie (klasa 4 - 5) mogg spedzic¢ przed ekranem maksymalnie 3 godziny, najmtodsi (klasa
1- 3) nie wiecej niz 2 godziny.

7.Dzieci nie powinny korzystac z urzadzen elektronicznych bezposrednio przed pdjsciem spa,
powinny odejs$¢ od ekrandw co najmniej na godzine przed snem.

8.W trakcie pracy przy komputerze nalezy zadba¢ o odpowiednie oswietlenie i ustawienie stanowiska
komputerowego — ekran nie powinien odbijac swiatta, odlegtos¢ od monitora powinna wynosié
minimum 40 - 50 cm, a takze o usuniecie zbednych przedmiotéw, w tym napojéw.



Ill. Zasady bezpieczenstwa w sieci — zalecenia dla uczniéw

1. Korzystaj z bezpiecznej sieci. Zachowaj szczegdlng ostroznos¢ przy korzystaniu z otwartych
sieci Wi-Fi lub otwartych hotspotow:
e sprawdzaj, czy taczysz sie z odpowiednig siecig. W razie watpliwosci zapytaj obstuge o
nazwe sieci;
wytgcz opcje automatycznego taczenia urzadzenia z siecia.
wytgcz opcje udostepniania plikdw;
korzystaj z programu antywirusowego i firewalla;
ustaw profil sieci jako publiczny, a nie domowy, ktéry udostepnia nasze prywatne pliki innym
uzytkownikom sieci;
e korzystaj z protokotu HTTPS. Zwré¢ uwage na pasek przeglagdarki i na to, czy przed adresem
strony WWW znajduje sie symbol ktddki, a adres strony rozpoczyna sie od HTTPS.
2.Jesli samodzielnie szukasz informacji w Internecie, sprawdz, czy tres¢ danej strony internetowej

pochodzi ze Zzrédta godnego zaufania:

e sprawdzaj zrédta poszukiwanych tresci;
e szukaj informacji pochodzgcych z réznych Zzrédet. Potwierdzaj informacje budzace
watpliwosé;
e miej ograniczone zaufanie. Internet to nie tylko Zzrédto informacii, ale takze miejsce,
gdzie mozemy by¢ poddani manipulacji.
3.Chron swojg prywatnosé.

4.Miej ograniczone zaufanie do oséb poznanych w sieci.

5.W niepokojacych sytuacjach skontaktuj sie z osobg dorosta: rodzicem, nauczycielem, pracownikiem
telefonu zaufania dla dzieci.

6.Chron wtasne hasta. Nie udostepniaj haset osobom trzecim.

7 .Korzystajac z przegladarki, uzywaj trybu incognito, w ktdrym nie sg zapisywane hasta ani nie jest
identyfikowana lokalizacja uzytkownika sieci.

8.Po skoniczeniu pracy wyloguj sie ze stron internetowych, ktére wymagaty podania hasta (np. poczta
mailowa).

9.0kazuj szacunek innym uzytkownikom sieci.

10.Rodzicom zaleca sie korzystanie z aplikacji do kontroli rodzicielskiej (np.FamilyTime) lub ustawien
systemu operacyjnego Windows 10.



