INFORMACJA DLA UCZNIOW I RODZICOW O KSZTALCENIU NA ODLEGLOSC
Z UWZGLEDNIENIEM HIGIENY PRACY UCZNIOW I NAUCZYCIELI
ORAZ ZASAD BEZPIECZENSTWA W SIECI

Obowiazki ucznia podczas zaje¢ zdalnych

Uczen loguje sie do wskazanego portalu na wyrazne polecenie nauczyciela lub
ustalong w planie zaje¢ godzine.

Uczen powinien zgtosi¢ nauczycielowi wszelkie usterki zauwazone w programie lub
wygladajgce inaczej niz pokazuje nauczyciel.

Uczen ma obowigzek stosowania sie do polecen nauczyciela i przestrzegania
ustalonych zasad.

Uczen zgtasza swojg niedyspozycje nauczycielowi.
Uczen dba o porzadek w miejscu pracy podczas trwania lekcji i po jej zakonczeniu.

ObowiagzkKi ucznia przed rozpoczeciem lekcji
i podczas przerw miedzy lekcjami

Uczen punktualnie zgtasza sie na zajecia, w terminie spotkania wskazanym przez
nauczyciela lub wyznaczonym planem zajec.

Przed lekcjami oraz w czasie dtugich przerw uczniowie przebywajg w domu.

Przerwe pieciominutowa uczen spedza w poblizu urzadzenia mobilnego, a podczas
dtuzszych przerw nie korzysta z urzadzen mobilnych.

Przez caly czas trwania zaje¢ uczen zobowigzany jest do bezwzglednego
przestrzegania zasad bezpieczenstwa i higieny pracy.

O wszelkiej niedyspozycji uczen jest zobowigzany poinformowaé¢ swojego
rodzica/opiekuna lub nauczyciela.

Podczas trwania zaje¢ uczen nie oddala sie bez istotnej potrzeby od urzadzenia
mobilnego.

Uczen ponosi odpowiedzialnos¢ za sprzet, na ktérym pracuje w domu.



Dzialania rodzicow w przypadku ksztalcenia na odlegltos¢

Rodzic powinien:

1.

Udostepnic¢ urzadzenie mobilne z Internetem oraz z zainstalowanymi programami
wymaganymi przez szkote, w szczegdlnosci zadbac o zalogowanie sie przez ucznia do
platformy Office 365.

Zabezpieczy¢ komputer, z ktérego korzysta uczen przed wirusami. Zainstalowad
program antywirusowy.

Nadzorowac dziatania ucznia w sieci. Urzadzenie powinno mie¢ zainstalowany
Program Kontroli Rodzicielskiej, ktory w razie potrzeby pozwoli zablokowacd i
kontrolowa¢ odwiedzane strony internetowe.

Przygotowa¢ pokodj dziecka, by umozliwi¢ mu spokojng prace podczas zdalnego
nauczania.

Wsparcie i motywowanie dzieci przez rodzicow
do systematycznej i efektywnej nauki poza szkola

Nalezy zadbac¢ o staty rytm dnia. Mdzg jest przyzwyczajony do wysitku umystowego
w godzinach przedpotudniowych, zatem wskazane jest, aby przystepowac do lekcji
rano. Moment rozpoczecia nauki powinien by¢ w miare mozliwosci staty, co utatwi
podtrzymanie nawyku wypracowanego w szkole. Jesdli tego wymaga sytuacja w
domu, powinien zosta¢ ustalony harmonogram pracy ucznia na kazdy dzien.

. Stworzenie planu zadan do wykonania na dany dzien zwieksza efektywnosci nauki i

sprzyja podtrzymaniu motywacji. ,0Odhaczanie z listy rzeczy zrobionych” sprzyja
poczuciu sprawczosci oraz lepszej organizacji czasu.

. W samodzielnej pracy zaleca sie zaczynaé¢ od najtrudniejszych i najwazniejszych

zadan, a zadania trudniejsze przeplatac fatwiejszymi.

Wazne jest nagradzanie dziecka. Po wykonaniu danej ilosci wspdlnie zaplanowanych
punktéw w planie nauki mozna proponowaé dziecku wybér drobnej przyjemnosci. Po
realizacji catosci planu dnia/planu tygodniowego mozna wspdlnie zaplanowat
»wiekszg” nagrode. Podstawg jest pochwata. Warto chwali¢ w opisowy sposdob —
zwracac¢ uwage na konkretne dziatania dziecka, np. ,,Widze, ze starannie przeczytates
polecenie i rozwigzate$ zadanie, dobra robota”; rowniez za préby i wtozony wysitek,
nie jedynie za rezultaty.

. Zaleca sie ksztattowanie u dziecka umiejetnosci ,autokorekty” — monitorowania

witasnych dziatan, odszukiwania btedow i ich korygowania (przez zachecanie do



10.

11.

12.

ponownego przeczytania polecenia, przypominania o mozliwosci sprawdzenia
zadania). Taki sposdb nauki sprzyja wiekszej samodzielnosci.

. Jedli pojawig sie trudnosci z wykonaniem zadania, dobrze jest nakierowa¢ ucznia na

rozwigzanie za pomocg pytan lub w przypadku starszych ucznidéw wskazac
odpowiednig lekture, inne zrédta informacji, ktdre moga okazaé sie pomocne. Nalezy
unika¢ podawania gotowego rozwigzania i wspiera¢ wysitek dziecka w
samodzielnym dazeniu do znalezienia odpowiedzi.

. Motywujac do nauki dobrze jest wskazywaé dziecku oczekiwane zachowanie

zamiast podkreslaé, czego ma nie robi¢. Zamiast ,nie baw sie telefonem”, mozna
powiedzieé: , otwodrz ksigzke na stronie ... i przeczytaj zadanie nr..., gdy skoficzysz
skorzystasz z telefonu”.

. Jezeli rodzice sg obojetni lub majg negatywny stosunek do szkoty, nauczycieli czy

zdalnej nauki dziecka, nie wzbudzg u niego motywacji do nauki. Wskazywanie
korzysci zwigzanych z nowa sytuacja moze pomédc dziecku zaadaptowac sie do
wymogoéw nowej sytuacji.

. Jednoczesnie nalezy pogodzi¢ sie z tym, ze dziecko nie musi postrzegaé nauki jako

najciekawszego i najprzyjemniejszego sposobu na spedzanie czasu, szczegdlnie w
sytuacji braku koniecznosci uczeszczania do szkoty. Rodzic powinien mu
wyttumaczy¢, ze chociaz nauka nie jest tak przyjemna jak np. gry komputerowe, jest
jego obowigzkiem, takze w formie zdalnej, a dodatkowo jest konieczna dla jego
dalszego rozwoju — poszerzania wiedzy, rozwijania myslenia, umiejetnosci organizacji
czasu i planowania, samodzielnosci.

Warto pozwoli¢ dziecku na wyrazenie emocji zwigzanych z nowg sytuacja —
koniecznoscig zdalnej i bardziej samodzielnej nauki. Nieprzyjemne emocje w tej
sytuacji mogg sie pojawi¢ — mozna wtedy akceptowaé je stowami i dawa¢é przestrzen
na wspolne rozwigzywanie problemu, udzielajgc w ten sposdéb wsparcia
emocjonalnego dziecku, np. ,Rozumiem, ze jest ci trudno/jestes zdenerwowany/nie
podoba ci sie nowa forma lekcji. Samodzielna nauka wymaga éwiczenl, mozna takze w
takiej sytuacji sie zeztoscié. Zastandwmy sie wspdlnie, co moze ci pomdéc, aby ten czas
byt dla ciebie tatwiejszy i bardziej przyjemny.”

Dzieciom w mtodszym wieku szkolnym pomoc rodzicbw w odrabianiu prac
domowych daje poczucie bezpieczenstwa, radosci, zadowolenia, ksztattuje bliskie
relacje rodzinne. Rodzic poprzez zainteresowanie naukg dziecka, rozmowy,
objasnianie problemdw, wyrabia stosunek systematycznosé, pilnos¢ i sumiennosé.

Pozytywne nastawienie, mowienie o nauce spokojnie i z entuzjazmem wptywa na
efektywnosé wynikow.



Jak odpowiedzialnie korzystac z Internetu
w trakcie zdalnego nauczania?

Rodzicu!

1. W zwigzku z koniecznoscig odbywania zdalnych lekcji zapoznaj dziecko z NETYKIETA
— Kodeksem Dobrego Zachowania w Internecie. Przypominaj o zasadach dobrego
wychowania. W kazdej dziedzinie naszego zycia, podobnie wiec w Internecie,
obowigzujg takie reguty: powinno sie by¢ mitym, uzywaé odpowiedniego stownictwa,
zachowywac sie adekwatnie do sytuacji — tak jakby realnie byto sie w szkole, na lekcji.

— Nalezy traktowa¢ innych z kultura i szacunkiem.

— Komentujac czyjes zdjecie/filmik/post powinno by¢ sie uprzejmym.

— Biorac udziat w dyskusji nalezy wzig¢ pod uwage, ze druga strona ma prawo
do innego zdania.

— Nie powinno sie takze przerywaé wypowiedzi innych oséb.

2. Ustalcie z dzieckiem zasady korzystania z Sieci oraz zapoznaj dziecko z aplikacjami i
programami proponowanymi przez nauczycieli do zdalnego nauczania. Zapewnij, ze
jest to bezpieczne miejsce do udostepniania danych oczekiwanych przez nauczycieli.

3. Odkrywaj Internet razem z dzieckiem — zapoznaj sie ze stronami chetnie
odwiedzanymi przez dziecko w czasie wolnym od lekcji, sprawdz, czy sg one
bezpieczne.

4. Naucz dziecko podstawowych zasad bezpieczenstwa w Internecie — dotyczacych
poznawania nowych oséb, odwiedzania niebezpiecznych stron i portali.

5. Naucz swoje dziecko ostroinosci przy podawaniu prywatnych danych, wysytaniu
zdje¢ lub udostepnianiu filmikow w innych, niz wskazane przez nauczyciela
miejscach. To, co trafia do Internetu, nigdy nie ginie i moze zosta¢ wykorzystane
przez inne osoby.

6. Naucz dziecko krytycznego podejscia do informacji przeczytanych w sieci. Wiele
dzieci uzywa Internetu w celu rozwiniecia swoich zainteresowan i rozszerzenia
wiedzy potrzebnej w szkole. Naucz dziecko, ze trzeba weryfikowaé znalezione w
Internecie tresci, korzystajac z innych, dostepnych zrédet (encyklopedie, ksigzki,
stowniki).

7. Ogranicz dostep do stron informujgcych o obecnej sytuacji w kraju i na Swiecie.
Wiele z nich nie ma na celu jedynie przekazywania rzetelnych informacji, lecz
wzbudzanie sensacji i silnych emocji. W Internecie mozna spotkaé sie z wieloma ,,fake
newsami”, informacjami, ktére sg nieprawdziwe, cho¢ na takie nie wygladaja.



Pamietaj, ze nadmierne przesiadywanie przed komputerem, tabletem czy
telefonem jest szkodliwe dla zdrowia. Nie mozna zapomina¢ o rozwijaniu innych
aktywnosci, spedzaniu czasu z rodzing, wprowadzaniu ruchu do swojego dnia poza
czasem na zdalne nauczanie.

Pamietaj, ze pozytywne strony Internetu przewazaja nad jego negatywnymi
stronami. Internet jest doskonatym Zrédtem wiedzy i rozrywki. Pozwdl swojemu
dziecku w $wiadomy i bezpieczny sposdb w petni korzystac z oferowanych przez sie¢
mozliwosci.

Stanowisko pracy ucznia

Uczen powinien mie¢ state, wyznaczone miejsce do nauki — biurko, stolik, przy
ktorym dotad dziecko odrabiato lekcje lub przy ktérym lubi sie uczyé. Statosé
otoczenia i rutynowos¢ sprzyja ,nastrojeniu” modzgu na tryb zadaniowy. Po
zakonczeniu lekcji opuszczenie miejsca przeznaczonego do nauki bedzie sygnatem dla
mozgu, ze praca zostata zakonczona, dzieki czemu tatwiej bedzie osiggnac stan
relaksu.

W miejscu pracy powinien by¢ zachowany porzadek, by uczen swobodnie mogt
korzysta¢ z komputera oraz pracowac z podrecznikiem i zeszytem.

Nalezy usunaé¢ zbedne przedmioty, ktére mogtyby rozpraszaé¢ uwage ucznia —
telewizor, radio, telefon, inne niz potrzebne do nauki zaktadki w przegladarce
internetowej itp. Brak rozpraszajgcych dzwiekdéw i innych bodzcédw powinien
pozytywnie wptywac na efektywnos$é nauki.

W miejscu przeznaczonym do nauki wazne jest o$wietlenie. Najkorzystniejsze sg
promienie stoneczne. Gdy dzien jest pochmurny lub nauka odbywa sie wieczorem,
nalezy zadba¢ o dodatkowe z7rédto Swiatta, np. lampke biurowg, ktéra dla
praworecznych powinna by¢ ustawiona z lewej strony, a dla leworecznych z prawej
strony. Zbyt stabe lub zbyt jaskrawe swiatto — moze powodowac zmeczenie.

Odlegtos¢ monitora od oczu powinna wynosi¢ od 40 do 75 cm, czyli mniej wiecej na
wyciggniecie reki. Monitor nalezy ustawié, tak, by nie odbijato sie w nim swiatto. Nie
powinien byé umieszczony na tle okna.

W czasie pracy przy komputerze, pisania lub czytania istotna jest prawidtowa
postawa — miedzy ramieniem a przedramieniem powinien by¢ zachowany co
najmniej kat prosty, w trakcie pisania nadgarstki powinny mieé podparcie, krzesto
najlepiej jesli jest obrotowe i ma regulacje wysokosci.

W trakcie nauki nalezy robic¢ krétkie przerwy na ¢wiczenia rozluzniajace (np. ruchy
okrezne gtowy, swobodne zwisy tutowia), zwtaszcza, gdy uczen zauwazy zmeczenie.



W zaleznosci od kondycji psychofizycznej zaleca sie robi¢ 5-10 minut przerwy, co 30-
45 minut nauki. Po kilku cyklach powinno sie robi¢ dtuzszg przerwe. Do planowania
czasu pracy warto wykorzysta¢ minutnik/timer.

Podczas przerw wskazana jest krétka zmiana otoczenia. Warto wyjrze¢ za okno,
wyj$é na balkon, przejs¢ sie po domu, zje$é przekaske, zrobié¢ sobie herbate. Mozna
tez przewietrzyé pomieszczenie.

Przed nauka nalezy wywietrzyé pomieszczenie. Swieze powietrze sprzyja
koncentracji i pozytywnie wptywa na przetwarzanie informacji i myslenie.



Dziatania nauczycieli w przypadku ksztalcenia na odlegtos¢
Praca zdalna z uczniem nie powinna trwac dtuzej niz 30 minut.

W tym czasie nalezy uwzglednié notatki dla ucznia, wspdlne ¢wiczenia, oraz zadanie
pracy domowe;j.

W trakcie zajeé nauczyciel korzysta tylko ze sprawdzonych programéw i stron
internetowych.

Po kazdej lekcji powinna nastgpi¢ przerwa, w ktdérej uczen odpoczywa od
komputera.

Po dwdch lub trzech zajeciach powinna mie¢ miejsce dtuga przerwa, po ktorej
powinny odbywac sie zajecia z gimnastyki.



