
 

 

                          
 Mini poradnik ucznia, rodzica i nauczyciela
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W ostatnich dniach Twoje życie uległo zmianie, przestałeś chodzić do szkoły, nie widujesz się ze znajomymi, 
musiałeś zrezygnować z wielu rzeczy, które lub

To wszystko może wywołać u ciebie wiele negatywnych emocji: lęk, smutek, niepewność, strach. 

Zastanów się jak w tym trudnym okresie możesz przebywając w domu, zadbać o poszczególne sfery swojego życia:
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# Bezpieczeństwo w sieci. 

Z uwagi na obecną sytuacją (zagrożenie epidemią) uczycie się, komunikujcie z innymi osobami poprzez 
Internet. Pamiętajcie o zasadach bezpiecznego korzystania z Internetu, to jest: 

1. Zabezpiecz swój sprzęt – komputer, telefon, tablet.  
Zainstaluj antywirus, pamiętaj o aktualizacjach, nie klikaj w nieznane linki i nie pobieraj podejrzanych 
załączników. 

2. Dbaj o swoją prywatność. Skonfiguruj ustawienia prywatności.  
Nikomu nie udostępniaj swoich haseł. 

3. Szanuj siebie. Dbaj o swój pozytywny wizerunek w sieci. 
4.  Szanuj innych. Nie wyzywaj, nie obrażaj, nie hejtuj. 
5. Szanuj swój czas. Zachowaj umiar w spędzaniu czasu w sieci. 
6. Bądź krytyczny. Nie wszystkie informacje dostępne w Internecie są prawdziwe. 
7. Pomyśl, zanim wrzucisz. To, co wrzucisz do sieci, zostaje tam na zawsze. 
8. Korzystaj możliwości, jakie daje Internet. Zastanów się jak możesz twórczo wykorzystać jego 

potencjał. 
9. Przestrzegaj prawa. Pamiętaj, że z każdej sytuacji jest wyjście. 
10. W sytuacji zagrożenia zawsze powiadamiaj rodziców, poproś o pomoc zaufaną osobę. 
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JAK ZORGANIZOWAĆ SOBIE NAUKĘ W DOMU? 

Wasze uczenie się może przynieść większe efekty, możecie udoskonalić swoje umiejętności 
i zdobywać jeszcze lepsze oceny w szkole jeżeli dobrze zorganizujecie sobie warunki do nauki, tym bardziej 
jeśli odbywa się ona w Waszych domach. Możecie skorzystać z 
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Rodzicu! Rodzicu! 

 

 

 



 

Jak rozmawiać z dzieckiem o epidemii koronawirusa?

➔ Bądź spokojny i opanowany. 
➔ Twój lęk i panika szybko zostaną dostrzeżone przez dziecko.
➔ Bądź źródłem informacji. 
➔ Dziecko oczekuje od nas szczerości, opowiadaj o sytuacji związanej z wirusem.
➔ Odpowiadaj na pytania.
➔ Szanuj wszystkie pytania dziecka i staraj się rozsądnie udzielać na nie odpowiedzi.
➔ Uspokajaj, bądź dostępny.
➔ Proponuj dziecku sposoby radzenia sobie z lękiem i 
➔ Zachowaj rutynę dnia.
➔ Codzienna rutyna jest bardzo ważna dla dzieci, ponieważ stwarza poczucie stabilności i 

przewidywalności. 
➔ Naucz dziecko żyć bez bliskiego kontaktu z kolegami w najbliższym czasie.
➔ Zachęcaj dziecko do kontaktu 

tym celu.  
➔ Zapewnij poczucie bezpieczeństwa.
➔ Niech nie brakuje w waszych rozmowach ciepłych słów, zachęcania i akceptowania. 

Jak obniżyć stres? 

W celu zredukowania stresu w obliczu epid

➔ nie myślmy ciągle o ewentualnym zagrożeniu, ale nie bójmy się przyznać do lęku, rozmawiajmy o nim 

➔ nie unikajmy spacerów, ale zachowajmy podczas nich ostrożność, idźmy tam, gdzie nie ma ludzi, 

unikajmy placów zabaw 

➔ pamiętajmy o ruchu, wysiłku fizycznym

➔ stosujmy treningi relaksacyjne (np. Jacobsona 

➔ spędzajmy czas wspólnie; róbmy coś, co sprawia nam przyjemność np. grajmy w gry planszowe

➔ skupmy się na codziennych czynnościa

Jak wspierać i motywować swoje dzieci do pracy/nauki?

1. Dobrze zorganizuj czas dziecka. 
Zadbajmy o to by nasze dziecko uczyło się systematycznie. Znajdźmy codziennie czas 
i rozmawiajmy z dzieckiem na temat 
 2. Ułatw dziecku naukę. 
Wspólnie z dzieckiem zorganizujcie odpowiednie miejsce do nauki. Przypomnij dziecku, żeby naukę i 
odrabianie lekcji zaczęło od najprostszych rzeczy, ponieważ 
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Odpowiadaj na pytania. 
Szanuj wszystkie pytania dziecka i staraj się rozsądnie udzielać na nie odpowiedzi.
Uspokajaj, bądź dostępny. 
Proponuj dziecku sposoby radzenia sobie z lękiem i nieprzyjemnymi uczuciami.
Zachowaj rutynę dnia. 
Codzienna rutyna jest bardzo ważna dla dzieci, ponieważ stwarza poczucie stabilności i 

Naucz dziecko żyć bez bliskiego kontaktu z kolegami w najbliższym czasie.
Zachęcaj dziecko do kontaktu online z rówieśnikami. Udostępnij mu telefon, tableta bądź laptopa w 

Zapewnij poczucie bezpieczeństwa. 
Niech nie brakuje w waszych rozmowach ciepłych słów, zachęcania i akceptowania. 

 

W celu zredukowania stresu w obliczu epidemii powinniśmy pamiętać o następujących aspektach:
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stosujmy treningi relaksacyjne (np. Jacobsona – napinanie i rozluźnianie mięśni)
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skupmy się na codziennych czynnościach; nie oglądajmy telewizji przez cały dzień 

Jak wspierać i motywować swoje dzieci do pracy/nauki?

  
Zadbajmy o to by nasze dziecko uczyło się systematycznie. Znajdźmy codziennie czas 
i rozmawiajmy z dzieckiem na temat rzeczy, których się dzisiaj uczyło, zapytajmy czy miało jakieś problemy.
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rozwiązywania trudniejszych zadań. Warto pokazać dziecku, że podkreślenie tekstu, czy zaznaczanie 
ważnych fragmentów w książce karteczkami, może ułatwić późniejszą naukę. Wskazane jest aby dziecko 
ważne rzeczy do zapamiętało zapisywało na fiszkach, które powiesi nad biurkiem. w dziecku naukę. 
3. Kochaj i akceptuj.  
Pamiętajmy, że dziecko, które dorasta w atmosferze miłości i akceptacji jest silniejsze i łatwiej pokonuje 
trudności. Dlatego, na każdym kroku wzmacniaj dziecku wiarę w siebie, dopinguj je  
i w razie potrzeby pomagaj mu. Wykażmy zrozumienie dla jego słabości i niepowodzeń.  
DZIECKO MA PRAWO NIE WIEDZIEĆ, NIE ROZUMIEĆ. Wówczas bądź dla niego wsparciem. 
4. Pobudź ogólną motywację do nauki.  
Nasze dziecko powinno zrozumieć, po co w ogóle musi się uczyć i dlaczego w obecnym czasie 
 w takiej, a nie innej formie, jaką jest zdalne nauczanie. Nasza pociecha powinna mieć świadomość, że 
edukacja jest niezbędna, praktyczna, czyni nasze życie łatwiejszym, np. wytłumaczmy młodszemu dziecku, 
że umiejętność liczenia pomoże mu w samodzielnym zrobieniu zakupów, a starszemu, że nauka pozwoli mu 
stać się w przyszłości kimś, kim chce być. 
5. Nie krytykuj.  
Dla dziecka nie ma nic gorszego, niż wyśmiewanie jego niepowodzeń. Jeśli roi to jego rodzic, uczucie jest 
jeszcze bardziej bolesne. Krytyka zamiast motywować dziecko do wytężonej pracy może osłabić jego zapał. 
Zamiast się z dziecka naśmiewać czy wytykać mu błędy, postarajmy się zrozumieć trudności z którymi się 
boryka i pomórzmy je przezwyciężyć. 
6. Chwal i nagradzaj. 
Każdy z rodziców najlepiej zna swoje dziecko i wie jaki rodzaj nagrody zmotywuje je do pracy.  
My jako rodzice możemy sami ustalić system nagradzania. Dziecko zmotywują nasze ustne pochwały i miłe 
słowo. Doceniajmy czas i trud, które dziecko włożyło w naukę, powiedzmy mu 
 o tym. 
7. Nie zbywaj, nie wyręczaj. 
Dziecięcą aktywność szkolną można zahamować poprzez wyręczanie dziecka np. odrabianie za niego lekcji. 
Nawet jeśli nasza pociecha nie potrafi poradzić sobie ze szkolnym zadaniem, większe efekty przyniesie 
wytłumaczenie jej, na czym polega trudność, niż wykonania zadania za nią. Poświęć dziecku uwagę, kiedy 
sygnalizuje ci, że sobie z czymś nie radzi, nie zbywaj go, ponieważ więcej nie poprosi cię o pomoc. 
8. Współpraca z nauczycielami.  
Pamiętaj, że zawsze możesz liczyć na pomoc nauczyciela przedmiotu, wychowawcę, pedagoga, dyrekcję 
szkoły. Bądź z nimi w stałym kontakcie przez e-dziennik. Do tych kontaktów zachęcaj również swoje 
dziecko.  
 

 



 

Dziś powinniśmy zająć się tym, jak zapewnić poczucie bezpieczeństwa naszym uczniom. 
Szkoła strukturyzuje nasz dzień, jest źródłem rytuałów, rutyny, dzięki którym czujemy się lepiej. Trzeba 
wstać, umyć się, ubrać, przygotować do zajęć. Spotkać z ludźmi. Wrzucenie 
kolejnych ćwiczeń do zrobienia i tego egzekwowanie to zupełnie nie jest to, o co teraz chodzi.

Proponujemy: skupmy się na kontakcie, relacjach, emocjach. Starajmy się zarazić pasją, spytać 
uczniów, co ich interesuje, jak się czują, jak możemy im pomóc i podążyć za tym. Zapewnijmy,
radą, wsparciem. To, co się wydarza, to też świetny czas do nauki obserwowania zachowań społecznych, 
języka komunikatów, które do nas docierają. Prawdziwe laboratorium społeczne.

 

- Wspierajcie siebie nawzajem

- Bądźcie pomocni, służcie radą i wsparciem

rzeczywistości przejścia na zdalne nauczanie, które jest nowością dla nas wszystkich

- Z umiarem dawkujcie ilość zadawanego materiału uczniom, których rodzice nie zawsze są w stanie 

im pomóc 

- Przestrzegajcie uczniów, a także ich rodziców o niebezpieczeństwach, które czyhają w sieci

- Uwzględniajcie indywidualne potrzeby

 

NAUCZYCIELU ! 

winniśmy zająć się tym, jak zapewnić poczucie bezpieczeństwa naszym uczniom. 
Szkoła strukturyzuje nasz dzień, jest źródłem rytuałów, rutyny, dzięki którym czujemy się lepiej. Trzeba 
wstać, umyć się, ubrać, przygotować do zajęć. Spotkać z ludźmi. Wrzucenie przez dziennik elektroniczny 
kolejnych ćwiczeń do zrobienia i tego egzekwowanie to zupełnie nie jest to, o co teraz chodzi.

Proponujemy: skupmy się na kontakcie, relacjach, emocjach. Starajmy się zarazić pasją, spytać 
czują, jak możemy im pomóc i podążyć za tym. Zapewnijmy,

radą, wsparciem. To, co się wydarza, to też świetny czas do nauki obserwowania zachowań społecznych, 
języka komunikatów, które do nas docierają. Prawdziwe laboratorium społeczne.
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kolejnych ćwiczeń do zrobienia i tego egzekwowanie to zupełnie nie jest to, o co teraz chodzi. 

Proponujemy: skupmy się na kontakcie, relacjach, emocjach. Starajmy się zarazić pasją, spytać 
czują, jak możemy im pomóc i podążyć za tym. Zapewnijmy, że służymy 
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http://biblioteka.elk.pl/wydarzenie/dzialamy-sledz-nas 
 
https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-oddzialow/jak-poradzic-sobie-w-czasie-epidemii-koronawirusa-
skorzystaj-ze-wsparcia-psychologicznego,396.html 
 
https://mojedziecikreatywnie.pl/tematyka/prace-plastyczne-dla-dzieci/ 

https://grupawsparcia.pl 

https://blog.ceo.org.pl/jak-uczyc-zdalnie-materialy-i-wskazowki-dla-nauczycieli-ek/ 


