Drodzy Rodzice,

W imieniu pedagogéw naszej szkoty chcg zamiesci¢ kilka uwag na temat tego, jak sytuacja
epidemiologiczna wptywa na nas wszystkich, a w szczegdlnosci na nasze dzieci i zaproponowac
pewne praktyczne rozwigzania, ktore pomoga nam sprostac tej trudnej sytuacji.

Po pierwsze nasze poczucie bezpieczenstwa zostalo zagrozone. Dzieci odczuwajg sytuacje
jeszcze dotkliwej niz my-dorosli, z kilku powodow:

- z dnia na dzien zostali wytraceni z roli ucznia, cztonka spotecznosci klasowe;j i szkolnej.

- zaburzony zostat ich plan dnia, ustalony porzadek i codzienne rytuaty, na ktore sktadata sie r6znego
rodzaju aktywnos$¢, dajaca mozliwos¢ angazowania sfery intelektualnej, fizycznej, emocjonalnej i
spoleczne;j.

- zablokowana jest mozliwo$¢ aktywnosci spotecznej, czyli spotkan z kolegami i kolezankami i
przebywanie w tym gronie na §wiezZym powietrzu.

Po drugie dzieci stanety przed wyzwaniem zdalnej nauki, ktéra wymaga duzej
samodyscypliny, sprawnej organizacji i samodzielnosci. To nietatwa lekcja, w ktorej niezbgdna jest
Panstwa pomoc.

Ponizej kilka praktycznych wskazowek:

Jak probowaé przywrocié¢ poczucie bezpieczenstwa dzieciom?

Nie bedzie to nic nowego ani odkrywczego, ale naprawde skuteczna jest rozmowa 0 uczuciach i
emocjach, swoich i dzieci. W ten sposob ,,oswajamy” to, €O trudne — niepokdj, czasami lek, znudzenie,
rozdraznienie, zmeczenie itp. Odczuwamy caly wachlarz réznych emocji, ich nat¢zenie w tym
trudnym czasie znacznie wzrosto, koniecznie porozmawiajmy o tym z dzie¢mi. Rozmowa zawsze
pomaga, buduje poczucie zrozumienia i wspolnoty, ktore jest nam bardzo potrzebne.

Warto zadbac o kontakty spoteczne w grupie rowiesniczej droga elektroniczng. Dzieci powinny mimo
oddalenia utrzymaé¢ wigzi poprzez rozmoweg, SMS, wymiane informacji na portalach
spotecznosciowych, oczywiScie z zachowaniem kontroli rodzicielskiej.

Trzeba zadbal o przywrdcenie rytualdw, opracowaé zasady obowigzujgce w nowej sytuacji i
konsekwentnie je egzekwowac. Dzieci lubig jasne zasady i potrafig je uszanowaé. Reguly, ktorych
wszyscy domownicy przestrzegaja, sa dzieciom bardzo potrzebne, bo na nich opieraja poczucie
bezpieczenstwa. Wiecej konkretow znajdziecie Panstwo w opisaniu sposobu nauki na odlegtos¢.

Jak poméc dziecku w sytuacji zdalnej nauki?

Warto ustali¢ z dzieCmi plan dnia, ktéry bedzie zawieral czas na naukeg, odpoczynek, aktywnosc
fizyczna.

Aktywnosci intelektualnej sprzyjaja godziny poranne, kiedy moézg i cialo jest wypoczete. Warto
ustali¢ statg godzing wstawania i rozpoczyna¢ nauke po $niadaniu zgodnie z obowigzujacym planem
lekcji.

Nalezy ustali¢ state miejsce nauki i zadba¢ o porzadek na biurku i dostep do narzedzi i pomocy
dydaktycznych. Sprzatanie to czynno$¢ mobilizujaca i redukujacg stres, a po jej wykonaniu
doswiadczamy poczucia zadowolenia. To bardzo pozadane uczucie, dobrze nastrajajace do dziatania i
wysitku.

Warto pamigtaé, ze intensywny wysitek intelektualny jest mozliwy, w zaleznosci od wieku dziecka, od
2 do 4 godzin. Bardzo wazne i niezbedne sg przerwy. Srednio co 30 minut. Konieczna jest zmiana



pozycji ciata, wstanie od biurka, zrobienie kilku prostych ¢wiczen, takich jak wymachy ragk i nog,
podskoki czy sktony. Proste, ale bardzo skuteczne. Nauka w pierwszych i ostatnich minutach jest
najefektywniejsza, dlatego trzeba ustali¢ przerwy, aby mobilizowa¢ mézg do pracy.

Przerwa na przekaske, napicie si¢ wody czy po¢wiczenie powinna trwaé¢ krotko ok. 15- 20 minut, ale
po pierwszych 30 minutach nauki wystarczy 5 minut przerwy. To sprawa bardzo indywidualna.
Przerwa nie moze by¢ zwigzana z korzystaniem ze sprzetu elektronicznego. Uzywajac telefonu czy
komputera, dzieci nie odpoczna. Ich system nerwowy potrzebuje odmiany.

Z unikaniem znuzenia wigze si¢ sposob planowania pracy. Warto tak wykonywaé zadania, aby
roznicowac¢ ¢wiczenia np. przeczyta¢ zadany tekst, wybra¢ najwazniejsze tresci, co§ zanotowac,
odpocza¢, pochyli¢ si¢ nad tym, co wymaga skupienia itp. Nalezy unikaé¢ zbyt dtugiego wykonywania
tej samej czynnosci.

Apeluj¢ do wszystkich zaangazowanych w proces edukacyjny- rodzicow, dzieci i nauczycieli
o umiar i zdrowy rozsadek. Sytuacja jest trudna dla wszystkich i wymaga wzajemnego zrozumienia, a
czasami okazania wyrozumiatosci.

Zachgcam do kontaktu ze mng przez dziennik elektroniczny. Zycze zdrowia i wytrwatosci.

Opracowata: Ewa Naglik



