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* Dziecko powinno miec state miejsce do
nauki. Dla jednych oczywista

PRZYGOTUJ DLA oczywistos¢, dziecko ma swoj pokoj,
DZIECKA MlEjSCE biurko itd., a dla innych wyzwanie —
DO NAUKI wspolny pokdj dzieci, mate lokum,
kilkoro dzieci jednoczesnie ma zdalne

lekcje itd.

* Co jest wazne?

* Oswietlenie, wygodne krzesto, porzadek
wokot. Najlepiej, gdyby w miejscu nauki
znalazt sie tylko komputer/tablet,
niezbedne ksiazki i zeszyty, przybory.
Batagan nie sprzyja koncentracji.




UNIKA)CIE
ROZPRASZACZY

Wiemy, ze problemem starszych dzieci (i dorostych
oczywiscie tez) w utrzymaniu koncentracji jest
przeszkadzacz w postaci Internetu. Social media, strony
internetowe, serwisy filmowe, czaty ze znajomymi — to
wszystko bardzo dekoncentruje. Zerkamy tam dostownie
na chwile i przepadamy tracac poczucie rzeczywistosci.

Sa jednak aplikacje, takie jak na przyktad Forest App —
mozna zainstalowa¢ na telefon czy komputer, ktére
uniemozliwiaja nam korzystanie z innych aplikacji na
wybrany czas. Motywacja w tej akurat apce jest to, ze
sadzimy drzewo, a ono rosnie w wyznaczonym przez nas
czasie, w ktorym nie rozpraszamy sie korzystajac z sieci
apki, ktore sa nam niezbedne do pracy takie jak na
przyktad kalkulator czy ttumacz, mozemy wrzuci¢ na biata
liste i korzysta¢ z nich normalnie). Aby przerwa¢ blokade
musimy zabi¢ drzewo, a tego przeciez nikt nie chce.

W czasie korzystania z apki zbieramy monety, za ktore
mozemy kupowa¢ dodatkowe drzewa i krzewy.
Zdobywamy tez odznaki i takie tam. Fajna sprawa.

Pamietaj, ze jesli Tobie muzyka przeszkadza w skupieniu sie,
to wcale nie znaczy, ze przeszkadza ona rowniez Twojemu
dziecku.

Kazdy musi znalez¢ swoj sposob na efektywna nauke.




WYZNACZCIE
ZADANIA

Nie chodzi tu tylko o zapoznanie sie z planem
lekcji czy terminarzem sprawdzianow.

Chodzi o to, by uczyc¢ dziecko obowiazkowosci.

Na przykfad: nastawianie budzika na okreslona
godzine, codzienne sprawdzanie poczty w
dzienniku elektronicznym przez dziecko,
pamigtanie o lekturach, ftaczenie sie z
nauczycielem i klasa o wyznaczonych porach.

Trzeba to oczywiscie dyskretnie kontrolowac,
ale naprawde wiekszosc¢ dzieci swietnie radzi
sobie z wyznaczonymi zadaniami, jesli czuje sie
za nie odpowiedzialna.

Nie robmy wszystkiego za dziecko. Ono
naprawde da sobie rade, gdy mu zaufamy.

A ze czasem bedj jakies potknigcia, trudno. Nie
od razu Rzym zbudowano. Wazne, by zaczeto
ono funkcjonowac¢ cho¢ w pewnym zakresie
bez naszego udziatu.



UTRZYMU|
REGULARNY KONTAKT
ZE SZKOLA |
NAUCZYCIELAMI

Codziennie sprawdzaj dziennik elektroniczny
(jesli nie masz aplikacji w telefonie, ktora
powiadamia Cie o kazdej zmianie).

Wez pod uwage, ze nauczyciele tez maja
czasem problemy techniczne, zdarza im sie
zrobic bfad, wpisac cos zle do dziennika.

Wiekszos¢ rzeczy mozna wyjasnic przy
odrobinie dobrej woli.

Wiemy, ze teraz wszyscy s3 podenerwowani,
emocje czasem biora gore nad rozsadkiem, ale
starajmy sie zachowac spokd;.

Jesli masz jakies sugestie czy propozycje
dotyczace funkcjonowania zdalnej nauki
dziecka, sprobuj przedstawi¢ je nauczycielowi,
bez zbednej roszczeniowosci i gniewu.

Badzmy dla siebie zyczliwsi.

Wspotpraca — stowo klucz. Z korzyscia dla
dzieci.



ZADBA) O
WYSTARCZAJACA
ILOSC SNU DZIECKA

Wedtug Amerykanskiej Akademii Medycyny Snu dzieci
powinny spac:

v 6-12 lat: 9-12 godzin na dobe,
v 13-18 lat: 8-10 godzin na dobe.

Jesli zatem Twoje dziecko ma 6 do |2 lat i wstaje o 7
rano, to powinno potozy¢ sie spa¢ miedzy 19:00 a
22:00.

Jesli ma 13 lat i wiecej i wstaje o 7 rano, powinno
potozyc sie nie pozniej niz o 23:00. | mowimy tu o
porze zasniecia, a nie pofozenia sie do tdzka, po
ktorym nastepuje na przyktad przegladanie social
mediow u starszych dzieci, czy czytanie u mtodszych.

Pamietajmy, ze jesli dziecko rozpoczyna zajecia o
pozniejszej godzinie danego dnia, to w przeddzien nie
powinno kfasc sie spa¢ pozniej niz zwykle.

Whbrew pozorom rutyna snu jest dobra nie tylko dla
niemowlat, a zarwanej nocy nie da sie efektywnie
odespac rano.



ZAPEWNI)
DZIECKU RUCH

Najlepiej na swiezym powietrzu, ale jak
wiadomo z tym bywa roznie czasem
wystarczy chociaz krotki spacer albo
przynajmniej wietrzenie pokoju.

Dopilnuj, by dziecko uczestniczyto w
zajeciach sportowych organizowanych przez
szkote (on-line i stacjonarnych).

Po lekcjach postaraj sie, by dziecko
odpoczeto od komputera, najlepiej na
Swiezym powietrzu.

Dziecko potrzebuje spontanicznych zabaw
ruchowych, biegania, spacerow, jazdy na
rowerze, hulajnodze, zabaw na sniegu, gry w
pitke czy swobodnych ,,wyszalejek”.

Ruch jest niezwykle istotnym elementem
uwalniania emocji dziecka w czasie zdalnego
nauczania. Zawsze jest jakas mozliwosc¢, by
dziecko sie ruszato.



Zdalne nauczanie, siedzenie w domu sprzyja
nadmiernemu spozyciu kalorii, podjadaniu i tyciu.
| niestety nie dotyczy to tylko nas — dorostych.

Dbanie o odpowiednie paliwo dla mozgu dziecka,
zapewnienie mu wszystkich niezbednych skifadnikow
pokarmowych, odpowiedniej ilosci ptynow, porcja
witamin i mineratow w postaci warzyw i owocow to
nasza dziatka.

| pielegnujmy ja, bo zaniedbania na tym polu dadza
optakane efekty. Kiopoty z koncentracja, staba
odpornosg, otytos¢, a nawet cukrzyca typu drugiego
— to moze spotkac¢ Twoje dziecko, jesli nie bedziesz
przywiazywac wagi do sposobu jego odzywiania.

Dopilnuj, by dziecko jadto o statych porach, by
zawsze miato pod reka wode do picia i mogto liczyc
na zdrowa przekaske. Unikajcie przetworzonego
jedzenia.



DOSTOSUJ
OCZEKIWANIA
DO MOZLIWOSCI

Wiemy, ze to trudne. Wez pod uwage, ze Twoje dziecko moze nie
odnajdowac sie w zdalnej edukacji tak dobrze jak w szkole.

Moze na przykfad dostawac gorsze oceny i wzbudzi¢ tym Two;j
niepokdj. Pamietaj, ze zadania wykonywane w ramach nauki
szkolnej maja stuzy¢ dziecku, a nie dziecko ma stuzy¢ zadaniom.

Upewnij sie, ze Twoje dziecko potrafi poprosi¢c o pomoc
nauczyciela lub Ciebie, kiedy ma jakis problem.

Daj dziecku zna¢, ze jestes chetny i gotowy do pomocy.

Nawarstwione zalegtosci ciezko sie potem nadrabia, dlatego
motywowac dziecko do systematycznej pracy.

By¢ moze dzieci nie opanuja tyle materiaty, ile opanowatyby
chodzac do szkoty, by¢ moze ten rok szkolny zakoncza z gorszymi
wynikami, ale jesli widzisz, ze dziecko stara sie, wktada w nauke
prace, wysitek, docen to.

Epidemia kiedys sie skonczy, a dziatania podejmowane przez
wiladze panstw Swiata maja ograniczy¢ rozprzestrzenianie sie
epidemii. | jakkolwiek trudno by nam nie bylo z tym catym
zdalnym, to chodzi przede wszystkim o to, bySmy wyszli z tego
cato.

Moze bez 5 z matmy czy 6 z anglika, ale zdrowi (w ciele i na
umysle) i razem.



POZWOL
DZIECKU MOWIC
O EMOCJACH

Dzieci s3 bardzo dobrymi obserwatorami. Stysza,
widza, czuja i przezywaja. Jest im znacznie tatwiej,
gdy moga otwarcie z nami rozmawiac.

Zamiast: co dzis robiliscie na zajeciach? zapytaj: co
czujesz! Dlaczego tak czujesz!

Problemy nazwane rozwiazuje sie¢ duzo ftatwiej.
Jedne dzieci nie maja wiekszego problemu z
dostosowaniem sie do obecnych warunkow, inne
przezywaja to bardzo mocno.

Wiele zalezy od sytuacji w domu, od etapu rozwoiju,
od strat, ktore odczuwaja na przykfad nastolatki w
tej chwili. Niektorym jest naprawde bardzo ciezko.

Wiele dzieci ma wrazenie, ze wszyscy wokot tylko
od nich wymagaja, zakazuja, zabraniaja. Nie moga
swobodnie wychodzi¢ z domu, martwia sie o swoje
egzaminy, borykaja sie z samotnoscia, dojrzewaniem,
brakiem akceptacji — cata masa trosk.

Badzmy dla nich wsparciem. Maja prawo czuc sie
sfrustrowani,  rozgoryczeni, rozczarowani —
wiekszos¢ z nas dorostych czuje sie przeciez
podobnie.



* Wszystkich nas dotyka ta pandemia. W mniejszym

lub wiekszym stopniu kazdy z nas odczuwa jej
skutki.

* To nie jest dobry czas na perfekcjonizm. Dbajmy
PRZET RWAJ MY To’ o dobrostan naszych rodzin i nas samych.
j ESZCZE B E DZIE * Nie doktadajmy sobie do pieca, nie frustrujmy sie
Pl E KNIE. rzeczami, ktorymi nie warto sie przejmowac.

* Przyjmijmy, ze jest to pewien etap w zyciu, mamy
do wykonania troche zadan z tym zwiazanych, ale
nie dajmy sie zwariowac.

* Pomagajmy sobie wzajemnie, starajmy sie nie
sprawiac, ze ktokolwiek bedzie miat przez nas
jeszcze gorszy czas.

* Pozbadzmy sie nierealistycznych oczekiwan
wobec dzieci, wobec siebie i najblizszych.
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