Warunki pracy zdalnej

10.

11.

Ustali¢ plan dnia — na kazdy dzien zaplanowac konkretne dziatania

Godzina wstawania powinna by¢ stata. Rutyna w tym zakresie spowoduje przyzwyczajenie
organizmu.

Poranek powinien by¢ aktywny, tzn. mdzg nalezy pobudzié¢ do dziatania. Warto zaczgé od
wykonania kilku czynnosci — poscielenie tézka, poranna kapiel, $niadanie, ewentualnie krétka
gimnastyka. Nie nalezy zajmowac sie oglgdaniem ulubionych seriali, grami komputerowymi,
kontaktem w mediach spotecznosciowych. Od takich przyjemnosci trudno oderwac sie do
lekcji.

Nalezy przygotowac swoje miejsce do pracy.

Nie wszyscy dobrze potrafig sie skupi¢ w bataganie na biurku.

Jezeli nie jest potrzebny do pracy — wytacz telewizor, telefon, komputer — lub przynajmniej
wycisz powiadomienia.

Przygotuj niezbedne materiaty, ksigzki, zeszyty, narzedzia do pracy artystyczne;j.

Usun wszystkie ,rozpraszacze”.

Nalezy wyznaczy¢ godziny nauki — zgodnie z planem przekazanym przez nauczycieli.

Nie wolno zapominac o robieniu przerw w nauce. Nie zaszkodzi niewielka przekaska. Nalezy
pi¢ wode. Warto zastosowac ¢éwiczenia rozciggajace, rozluzniajace.

Stosowac zréznicowane techniki uczenia sie.

Prébowad dzieli¢ materiat na mniejsze czesci. Po kazdej czesci robi¢ powtorki

Zaczynad od tego co jest dla Ciebie najtrudniejsze. Nastepnie przejdz do zadan tatwiejszych.
Nalezy przeplataé¢ rodzaje aktywnosci.

Jezeli zadanie jest krétkie — zréb je natychmiast.

Sporzadzaé notatki w najdogodniejszym dla siebie sposobie — notatki linearne, tabele, mapy
mentalne, uzywaj zakreslaczy lub kolorowych sklerotek dla zaznaczania najistotniejszych
tresci itp.

,Powtarzaj, powtarzaj, powtarzaj” — to klucz do dobrej pamieci.

Pamietaj o korzystaniu z pomocy — do Twojej dyspozycji masz nauczyciela, rowiesnika —
komunikuj sie w ustalony sposéb.

Dbaj o swojg przestrzen do nauki — ustal z rodzing sposéb sygnalizowania, ze jest Twdj czas
uczenia sie — zamkniete drzwi, tabliczka na drzwiach, harmonogram na lodéwce itp.
Wygoda — to odpowiedni strdj, odpowiednie oswietlenie, wygodne krzesto, przewietrzone
pomieszczenie.

Podstawg dobrej nauki jest prawidtowa regeneracja umystu — pamietac nalezy koniecznie o
odpowiedniej dawce snu.

opr. pedagog A.Dobrzycka

Bezpieczenstwo w sieci.

Zdalne nauczanie wymusito intensywne korzystanie przez uczniéw z technologii komputerowej.
Warto zapoznac sie z informacjami jak zadbaé o bezpieczenstwo uczniéw w sieci.

Podstawowe zasady:

1.Korzystac z zaktualizowanego programu antywirusowego, najlepiej korzystaé¢ z oprogramowania,
ktore jest sprawdzone.

2.Tworzy¢ indywidualne, bezpieczne, skomplikowane hasta. Nie ustala sie haset oczywistych, ktére s
tatwe do odgadniecia. Warto mie¢ inne hasto do kazdego portalu i profilu. Jezeli hasto do jednego
miejsca zostanie wykradzione, inne hasta pozostang bezpieczne.

3.Korzystad tylko z legalnego systemu operacyjnego i oprogramowania. Pirackie oprogramowania



moga zawieraé programy, ktére bez naszej wiedzy zainstalujg sie w komputerze i bedg przekazywaty
informacje niepozgdanym osobom. W ten sposdéb mozna utraci¢ kody dostepu do kont
internetowych, poczty i autoryzowanych stron.

4.System operacyjny, oprogramowanie antywirusowe trzeba systematycznie aktualizowadé. Luki w
oprogramowaniu mogg postuzy¢ do wtamania sie do komputera.

5.Nie nalezy podawa¢ w Internecie zadnych prywatnych danych, np. numeru PESEL, numeru dowodu
osobistego, adresu.

6.Nie nalezy pobierac plikdw z niepewnych zrédet.

7.Nie wolno otwiera¢ maili od nieznanych adresatéow, a tym bardziej nie uzywa¢ linkéw rozsytanych w
niechcianej poczcie oraz przez komunikatory. Mogg prowadzi¢ do niebezpiecznych stron lub
programow.

8.Nie nalezy nawigzywac relacji z nieznajomymi uzytkownikami w sieci.

9.Uwazac na skrdocone adresy URL. Jesli chcemy skorzystaé ze skréconego linku, nalezy upewnié sie,
ze zostat udostepniony przez znang nam osobe lub pochodzi z bezpiecznego zrédta.

10.Warto najpierw zapoznac sie z regulaminem, zanim zezwala sie aplikacji na uzyskanie dostepu do
lokalizacji czy tresci w telefonie. Ta sama zasada dotyczy korzystania ze stron internetowych. W ten
sposob udziela sie dostepu do wielu informaciji.

Bardzo wazne jest monitorowanie aktywnosci dziecka w sieci. Warto wykorzystac zabezpieczenia
przed kontaktem z nieodpowiednimi tresciami typu blokady rodzicielskie. Nalezy takze uczy¢ dziecko
krytycznego podejscia do informacji znalezionych w Internecie. tatwowiernos¢ moze zostaé
wykorzystana przez osoby bazujgce na kontaktach internetowych. Warto ustali¢ zasady korzystania z
sieci oraz sposoby postepowania w razie nietypowych sytuacji, przyjrze¢ sie jak dziecko korzysta z
Internetu, jakie strony odwiedza, poznac¢ znajomych, z ktérymi koresponduje za posrednictwem
Internetu.

Zrédto:

www.opolska.policja.gov.pl

www.prawokonsumenckie.pl

www.gov.pl

www.komputerswiat.pl

Zachecam do obejrzenia szkolenia dla rodzicow:

Bezpieczenstwo dzieci i mfodziezy w Internecie.

cze$¢ 1. Mtodzi w Internecie. https://liblink.pl/DRTGSVcrVN

cze$¢ 2. Zagrozenia online. https://liblink.pl/ObYK1CTI60

Polecam réwniez poradnik dla rodzicow:

Bezpieczne media. https://liblink.pl/iKoLbJT9Zj

Opr. pedagog A.Dobrzycka

Motywowanie uczniéw do nauki.

Obecnie wymuszony sytuacjg epidemii KORONAWIRUSA czas nauki zdalnej jest rzadko
wykorzystywanym w codziennej, tradycyjnej edukacji. Jest on czasem nowym, wymagajgcym
adaptacji i réwnoczesnie jest czasem trudnym zaréwno dla ucznidw jak i dla rodzicow. Czesto rodzice
chcg zmotywowac swoje pociechy do nauki, ale nie zawsze wiedzg jak , gdyz doskonale wiemy, ze w
domu majg one wiele przyjemniejszych zajec niz sleczenie nad ksigzkami.

Motywacja to energia, wola do dziatania. Gdy jesteSmy zmotywowani do czegos, to czujemy w sobie
energie, ktdra ukierunkowana jest na dany cel. Ale motywacja to nie tylko energia do dziatania, to


https://liblink.pl/DRTGSVcrVN
https://liblink.pl/0bYK1CTl6O
https://liblink.pl/iKoLbJT9Zj

przede wszystkim wybdr, ktéry podjelismy czyli ja chce co$ zrobié. Ja chce jest kluczowg sktadowa
motywacji.

Stara szkota psychologii, méwita, ze mozemy sprawic, zeby inni ludzie wykonywali nasze polecenia i
nazywano to motywacjg zewnetrzng. Niestety, gdy motywujemy dziecko zewnetrznie to sprawiamy,
Ze staje sie ono pasywnym odbiorcg i w takim wypadku nie ma miejsca na autonomiczne Ja chce,
gdyz energia do dziatania jest narzucona z zewnatrz. Motywacja zewnetrzna ma skutki uboczne -
dziecko podejmuje dziatanie w momencie, gdy oczekuje po nim nagrody lub aby unikng¢ kary. To
wymuszone dziatanie trwa tylko do momentu otrzymania zaptaty lub trwania nadzoru. Strategie, na
ktérych opiera sie motywacja zewnetrzna sg krétkoterminowe i warunkowe, a dziecko moze
zareagowac na ten sposéb motywowania na dwa sposoby: albo sie mu poddac¢ albo sie buntujgc. W
jednym i drugim przypadku odbieramy dziecku mozliwos¢ decydowania o wtasnych potrzebach,
poznawania samego siebie, brania za siebie odpowiedzialnosci. W przysztosci skutkuje to tym, ze
osoba jest wyobcowana od wtasnych potrzeb, ma problemy ze stawianiem sobie wszelkich celéw i
ich realizacjg, nie ma umiejetnosci wewnetrznej sterowalnosci.

Kazdy z nas od najmtodszych lat ma rdwniez potrzeby psychiczne, ktérych realizacja gwarantuje
rozkwit naszego potencjatu. Te potrzeby mozna zawrze¢ w trzech gtéwnych obszarach: potrzeba
autonomii, kompetencji, relacji.

Potrzeba autonomii: kazdy z nas rodzi sie z potrzebg samodecydowania o sobie, podejmowania
wtasnych wyborow. Wystarczy spojrzeé na mate dziecko: ono wszystko chce samo- Ja sam/a! Ja chce!
Nikt z nas nie lubi tego uczucia, kiedy to inni kontrolujg nasze zycie, poczucia, ze nie mamy na nie
zadnego wptywu. Gdy czujemy, ze druga osoba wywiera na nas zbyt duzy nacisk to zaczynamy sie
buntowad, lub gdy nie mamy innego wyjscia, biernie sie poddajemy, tracgc przy tym energie do zycia.
Poczucie bycia kontrolowanym jest najwiekszym wrogiem motywacji wewnetrznej.

Potrzeba kompetencji: od najmtodszych lat rozwéj przynosi nam satysfakcje i rados$¢. To z potrzeby
kompetencji pochodzi stan uskrzydlenia - ktéry uwaza sie za najwyzszy poziom osigganej motywacji
wewnetrzne;j.

Potrzeba relacji: to prawdziwe, szczere relacje z innymi ludZzmi pozwalajg nam rozwing¢ skrzydta. Aby
mac naprawde sie uczy¢, popetniac btedy, stawiac i realizowad swoje cele, dziecko potrzebuje by¢ w
bezpiecznej, wpierajgcej relacji. Ufna relacja wspiera potrzebe autonomii .

Motywacja wewnetrzna ma swoje zrédto wtasnie w realizacji tych potrzeb. Gdy zminimalizujemy
stosowanie metod motywowania zewnetrznego i zaczynamy wspiera¢ motywacje wewnetrzng to
powodujemy, ze osoba jest m.in: bardziej kreatywna, bardziej zaangazowana w swojg prace, osigga
lepsze rezultaty, umie stawiaé sobie cele i efektywnie je realizowac, ma wyzszg samoocene, to
zaréwno poczucie wtasnej wartosci, jak i zwieksza che¢ podejmowania kolejnych wyzwan. W
przypadku niektérych dziedzin (bliskich rodzicowi) powinien On mie¢ gotowos¢ wskazania miejsc
poszukiwania wiedzy, wyjasnia¢ niejasnosci, stowem: byé obok i dopingowac.

Jako rodzice odpowiadamy za budowanie poczucia wtasnej wartosci u naszego dziecka. Rolg
rodzicow jest pomédc wyksztatci¢ w nim energie i inicjatywe, by znalez¢ sposéb zréwnowazenia
ewentualnej swojej stabosci. Jest to szczegdlnie wazne w okresie dojrzewania, bo wéweczas czesto
jedynym Zrédtem poczucia wtasnej wartosci jest akceptacja grupy réwiesniczej. Wiara we wtasne
mozliwosci moze zaprowadzié na sam szczyt, a jej brak powoduje utrate mndstwa fantastycznych
okazji do nauki, zabawy, poznania ciekawych ludzi.



W procesie szkolnego uczenia sie motywacja odgrywa duzg role, ale nalezy motywowac¢ madrze.
Jest ona sitg pobudzajgcg do nauki, zdobywania wiedzy i rozszerzania wtasnych zainteresowan.
Nastolatek bedzie miat poczucie, ze rodzice i bliscy doceniajg jego trud i wysitek wiozony w nauke.

W nauce zaréwno tradycyjnej, jak i zdalnej niezbedny dla podniesienia efektywnosci jest zawsze
PLAN DNIA. W naszej codziennosci kazda czynnos$é ma swaoj okreslony czas i miejsce. W tej nowej
edukacyjnie sytuacji mfodziez moze sie gubic i nie moze mie¢ trudnosé by szybko sie odnalezé.
Dlatego tak wazne jest pomoc w ustaleniu planu dnia i wsparcie w realizacji tegoz planu. Pozwala to
na odbudowanie poczucia bezpieczenstwa i mozliwos$¢ zaplanowania podejmowanych dziatan.

PAMIETAIMY, 1Z ZAWSZE BEZCENNYM KLUCZEM DO SUKCESU NASZEGO DZIECKA JEST MItOSC |
AKCEPTACJA. NAJWAZNIEJSZA SPRAWA W ZAKRESIE MOTYWOWA - NIA NASTOLATKA DO NAUKI JEST
BEZWARUNKOWA MItOSC ORAZ AKCEPTACJA PRZEZ RODZICOW | OSOBY ZNACZACE, BEZ WZGLEDU
NA TO, CO ADOLESCENT ROBI CZY JAK SIE ZACHOWUIJE W TYM TRUDNYM DLA OBU STRON OKRESIE.

KAZDE DZIECKO, KTORE WYRASTA W ATMOSFERZE AKCEPTACJI, POCZUCIU, ZE JEST KOCHANE |
SZANOWANE, tATWIE) PRZYJMIE NASZ PUNKT WIDZENIA. DZIECKO, KTORE NABIERZE WIARY |
PEWNOSCI SIEBIE, tATWIEJ ADOPTUJE SIE DO NOWYCH OKOLICZNOSCI, SZYBCIEJ POKONA
PROBLEMY | CHETNIEJ BEDZIE STAWIAtO CZOtA WSZELKIM PRZECIWNOSCIOM.
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