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Jak sobie radzi¢?
Mini poradnik ucznia, rodzica i nauczyciela
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Drogi Uczniu !

W ostatnich dniach Twoje zycie ulegto zmianie, przestates chodzi¢ do szkoty, nie widujesz sie ze znajomymi,
musiates zrezygnowac z wielu rzeczy, ktére lubisz.

To wszystko moze wywotac u ciebie wiele negatywnych emociji: lek, smutek, niepewnosé, strach.

Zastandw sie jak w tym trudnym okresie mozesz przebywajac w domu, zadba¢ o poszczegdlne sfery swojego zycia:




# Bezpieczenstwo w sieci.

Z uwagi na obecng sytuacja (zagrozenie epidemia) uczycie sie, komunikuijcie z innymi osobami poprzez
Internet. Pamietajcie o zasadach bezpiecznego korzystania z Internetu, to jest:

1. Zabezpiecz swdj sprzet - komputer, telefon, tablet.
Zainstaluj antywirus, pamietaj o aktualizacjach, nie klikaj w nieznane linki i nie pobieraj podejrzanych
zatgcznikdw.

2. Dbaj o swojg prywatnos¢. Skonfiguruj ustawienia prywatnosci.

Nikomu nie udostepniaj swoich haset.

Szanuj siebie. Dbaj o swdj pozytywny wizerunek w sieci.

Szanuj innych. Nie wyzywaj, nie obrazaj, nie hejtuj.

Szanuj swdj czas. Zachowaj umiar w spedzaniu czasu w sieci.

Badz krytyczny. Nie wszystkie informacje dostepne w Internecie sg prawdziwe.

Pomysl, zanim wrzucisz. To, co wrzucisz do sieci, zostaje tam na zawsze.

Korzystaj mozliwosci, jakie daje Internet. Zastandw sie jak mozesz twdrczo wykorzystac jego

potencjat.

9. Przestrzegaj prawa. Pamietaj, ze z kazdej sytuacji jest wyjscie.

10. W sytuacji zagrozenia zawsze powiadamiaj rodzicéw, popros o pomoc zaufang osobe.
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# zostan w domu



BEZPIECZENSTWO RODZINA

Czas spedzony wspdlnie z rodzing jest
bardzo cenny i moze wiele Cie nauczyc.
Jesli macie mozliwos¢ przygotujcie razem
positki, zagrajcie w planszéwki lub
znajdzcie swoj sposéb na zabawe.

Postaraj sie nie spotykac sie z nikim
z poza domu. Myj czesto i doktadnie rece,
mozesz spiewac przy tym refren ulubionej
piosenki, by wydtuzy¢ czas mycia.

WSPARCIE GRUPA WSPARCIA

Specjalnie dla rodzicéw, uczniéw Pamietaj, ze wzajemnym wsparciem
i nauczycieli przezywajacych trudng mozesz dzieli¢ sie w swojej grupie:
sytuacje spowodowang epidemig - uczniowie z rowiesnikami z klasy,
koronawirusa uruchomiony zostat - rodzice z rodzicami innych dzieci z klasy.
dyzur telefoniczny psychologa Nikt tak dobrze nie zrozumie Twoich

probleméw jak cztonkowie tych grup. ~
Wykorzystaj nowoczesne technolo k‘bfl\ |
zorganizowac spotkanie i wza

z Powiatowego Centrum Pomocy +
Psychologiczno-Pedagogicznej w Elku.
* 8761027 47 &

JAK ZORGANIZOWAC SOBIE NAUKE W DOMU?

Wasze uczenie sie moze przynies¢ wieksze efekty, mozecie udoskonali¢ swoje umiejetnosci
i zdobywac jeszcze lepsze oceny w szkole jezeli dobrze zorganizujecie sobie warunki do nauki, tym bardziej
jesli odbywa sie ona w Waszych domach. Mozecie skorzystac z nastepujgcych wskazdéwek:

# nauka w domu



PLAN DNIA POWIETRZE

Przed naukg wywietrz poka;j.

Ustal okreslony czas na poczatek
i koniec nauki. Staraj sig o regularnosc
kazdego dnia.

KONTAKT KLASA

Regularnie sprawdzaj wiadomosci od Jesli tylko chcesz utrzymuj kontakt
swoich nauczycieli. Pamietaj, ze zawsze z kolezankami i kolegami z klasy.
mozesz im zada¢ pytanie przez Teraz mozesz to zrobic przez
dziennik elektroniczny. telefon lub Internet.
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Zadbaj o przerwy w nauce, Wyjdz Mozesz sig uczy¢ w ciszy lub przy
wtedy do innego pomieszczenia lub na muzyce. Zadba’J by.muzyka nig byta
balkon. Przygotuj zdrowe przekaski zbyt gtosna i sprawdz

jesli czujesz, ze zgtodniated/as. czy ona Ci nie przeszkadza.




MIE)SCE ZLODZIEJE CZASU

Ustal miejsce do nauki. Postaraj sie by Komputer, telefon lub tablet to prawdziwi
byto tam dobre oswietlenie i spokoj. .ztodzieje czasu”. W ich towarzystwie nie
odrobisz pracy domowej szybko
i bezbtednie. Do odrabiania lekcji nie

REGULARNOSC

Lekcje odrabiaj na biezgco.
Nie odktadaj wszystkiego na weekend.
W sobote i niedziele postaraj sie
odpoczad i nabrac sit na nowy tydzien.

Rodzicu!



_s, Jak rozmawiac z dzieckiem o epidemii koronawirusa?
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Badz spokojny i opanowany.

Twdj lek i panika szybko zostang dostrzezone przez dziecko.

Badz zrédtem informagji.

Dziecko oczekuje od nas szczerosci, opowiadaj o sytuacji zwigzanej z wirusem.
Odpowiadaj na pytania.

Szanuj wszystkie pytania dziecka i staraj sie rozsadnie udziela¢ na nie odpowiedzi.
Uspokajaj, badz dostepny.

Proponuj dziecku sposoby radzenia sobie z lekiem i nieprzyjemnymi uczuciami.
Zachowaj rutyne dnia.

Codzienna rutyna jest bardzo wazna dla dzieci, poniewaz stwarza poczucie stabilnosci i
przewidywalnosci.

Naucz dziecko zy¢ bez bliskiego kontaktu z kolegami w najblizszym czasie.
Zachecaj dziecko do kontaktu online z réwiesnikami. Udostepnij mu telefon, tableta badz laptopa w
tym celu.

Zapewnij poczucie bezpieczeristwa.

Niech nie brakuje w waszych rozmowach cieptych stéw, zachecania i akceptowania.

Jak obnizy¢ stres?

W celu zredukowania stresu w obliczu epidemii powinnismy pamietad o nastepujacych aspektach:

- nie myslmy ciagle o ewentualnym zagrozeniu, ale nie bdjmy sie przyznac do leku, rozmawiajmy o nim

- nie unikajmy spacerdw, ale zachowajmy podczas nich ostroznos¢, idzmy tam, gdzie nie ma ludzi,

unikajmy placéw zabaw

- pamietajmy o ruchu, wysitku fizycznym

- stosujmy treningi relaksacyjne (np. Jacobsona - napinanie i rozluznianie miesni)

- spedzajmy czas wspdlnie; robmy cos, co sprawia nam przyjemnosc¢ np. grajmy w gry planszowe

- skupmy sie na codziennych czynnosciach; nie ogladajmy telewizji przez caty dzien

-

Jak wspierac i motywowac swoje dzieci do pracy/nauki?

1. Dobrze zorganizuj czas dziecka.
Zadbajmy o to by nasze dziecko uczyto sie systematycznie. ZnajdZmy codziennie czas

i rozmawiajmy z dzieckiem na temat rzeczy, ktdrych sie dzisiaj uczyto, zapytajmy czy miato jakies problemy.

2. Utatw dziecku nauke.
Wspdlnie z dzieckiem zorganizujcie odpowiednie miejsce do nauki. Przypomnij dziecku, zeby nauke i

odrabianie lekcji zaczeto od najprostszych rzeczy, poniewaz szybki sukces wzmoze wieksza motywacje do



rozwigzywania trudniejszych zadan. Warto pokazac dziecku, ze podkreslenie tekstu, czy zaznaczanie
waznych fragmentdw w ksigzce karteczkami, moze utatwic¢ pdzniejszg nauke. Wskazane jest aby dziecko
wazne rzeczy do zapamietato zapisywato na fiszkach, ktdére powiesi nad biurkiem. w dziecku nauke.

3. Kochaj i akceptuij.

Pamietajmy, ze dziecko, ktdre dorasta w atmosferze mitosci i akceptacji jest silniejsze i tatwiej pokonuje
trudnosci. Dlatego, na kazdym kroku wzmacniaj dziecku wiare w siebie, dopinguj je

i w razie potrzeby pomagaj mu. Wykazmy zrozumienie dla jego stabosci i niepowodzen.

DZIECKO MA PRAWO NIE WIEDZIEC, NIE ROZUMIEC. Wéwczas badz dla niego wsparciem.

4. Pobudz ogé6lna motywacje do nauki.

Nasze dziecko powinno zrozumied, po co w ogdle musi sie uczy¢ i dlaczego w obecnym czasie

w takiej, a nie innej formie, jaka jest zdalne nauczanie. Nasza pociecha powinna mie¢ swiadomos¢, ze
edukacja jest niezbedna, praktyczna, czyni nasze zycie tatwiejszym, np. wyttumaczmy mtodszemu dziecku,
ze umiejetnos¢ liczenia pomoze mu w samodzielnym zrobieniu zakupdw, a starszemu, ze nauka pozwoli mu
stac sie w przysztosci kims, kim chce by¢.

5. Nie krytykui.

Dla dziecka nie ma nic gorszego, niz wysmiewanie jego niepowodzen. Jesli roi to jego rodzic, uczucie jest
jeszcze bardziej bolesne. Krytyka zamiast motywowa¢ dziecko do wytezonej pracy moze ostabic jego zapat.
Zamiast sie z dziecka nasmiewac czy wytykac¢ mu btedy, postarajmy sie zrozumied trudnosci z ktérymi sie
boryka i pomdrzmy je przezwyciezy¢.

6. Chwal i nagradzaj.

Kazdy z rodzicéw najlepiej zna swoje dziecko i wie jaki rodzaj nagrody zmotywuje je do pracy.

My jako rodzice mozemy sami ustali¢ system nagradzania. Dziecko zmotywujg nasze ustne pochwaty i mite
stowo. Doceniajmy czas i trud, ktdre dziecko wtozyto w nauke, powiedzmy mu

o tym.

7. Nie zbywaj, nie wyreczaj.

Dziecieca aktywnos¢ szkolng mozna zahamowac poprzez wyreczanie dziecka np. odrabianie za niego lekcji.
Nawet jesli nasza pociecha nie potrafi poradzi¢ sobie ze szkolnym zadaniem, wieksze efekty przyniesie
wyttumaczenie jej, na czym polega trudnos¢, niz wykonania zadania za nig. Poswie¢ dziecku uwage, kiedy
sygnalizuje ci, ze sobie z czyms nie radzi, nie zbywaj go, poniewaz wiecej nie poprosi cie o pomoc.

8. Wspétpraca z nauczycielami.

Pamietaj, ze zawsze mozesz liczy¢ na pomoc nauczyciela przedmiotu, wychowawce, pedagoga, dyrekcje
szkoty. Badz z nimi w statym kontakcie przez e-dziennik. Do tych kontaktdw zachecaj réwniez swoje
dziecko.



NAUCZYCIELU !

Dzis powinnismy zaj3c sie tym, jak zapewnié poczucie bezpieczeristwa naszym uczniom.
Szkota strukturyzuje nasz dzien, jest zrddtem rytuatdw, rutyny, dzieki ktérym czujemy sie lepiej. Trzeba
wstad, umyc sie, ubrad, przygotowac do zajed. Spotkad z ludzmi. Wrzucenie przez dziennik elektroniczny
kolejnych ¢wiczen do zrobienia i tego egzekwowanie to zupetnie nie jest to, o co teraz chodzi.

Proponujemy: skupmy sie na kontakcie, relacjach, emocjach. Starajmy sie zarazi¢ pasja, spytac
ucznidw, co ich interesuje, jak sie czuja, jak mozemy im pomdc i podazy¢ za tym. Zapewnijmy, ze stuzymy
rada, wsparciem. To, co sie wydarza, to tez swietny czas do nauki obserwowania zachowan spotecznych,
jezyka komunikatdéw, ktdre do nas docieraja. Prawdziwe laboratorium spoteczne.

- Wspierajcie siebie nawzajem w czasie niezwykle trudnym dla polskiej edukacji

- Badzcie pomocni, stuzcie rada i wsparciem rodzicom i uczniom znajdujgcym sie w nowej
rzeczywistosci przejscia na zdalne nauczanie, ktdre jest nowoscig dla nas wszystkich

- Zumiarem dawkuijcie ilos¢ zadawanego materiatu uczniom, ktdrych rodzice nie zawsze sg w stanie
im pomadc

- Przestrzegajcie uczniéw, a takze ich rodzicéw o niebezpieczeristwach, ktdre czyhajg w sieci

- Uwzgledniajcie indywidualne potrzeby naszych podopiecznych
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Efckie Centrum Rewitalizacji Spofecznej “Stajnia”
u. Kosciuszki 27A, 19-300 Etk
Tel. 87 73 26 445

Powiatowe Centrum Pomocy Psychologiczno - Pedagogicznej
w Etku
dyzur telefoniczny, pn-pt w godzinach 12.00 - 14.00
87 610 27 47

bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy

czynny 24/7
@ 116 111 @ 116111.pl
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