Wskazowki do pracy zdalnej

dla rodzicow nastolatkow

Drodzy Rodzice!

Chcemy Panstwu zaproponowac¢ kilka rad, ktore pomoga udzwigna¢ i zorganizowa¢ nowg
rzeczywistos¢. Wyjasnijcie Panstwo dziecku, ze teraz tak wyglada jego ksztatcenie. To nie
ferie ani wakacje. Czas jaki dotad przeznaczony byl na lekcje w szkole, teraz trzeba przenies¢
na warunki domowe. Jesli na przyktad w poniedziatek w planie byto 5 lekcji — mniej wigce;j
tyle samo czasu nalezy poswi¢¢ na naukg , powtarzanie itp. tyle, ze w domu. Pomozcie
dziecku zaplanowac 1 zorganizowac ten czas. Pomocne bedzie takze ustalenie 1 zachowanie
rytmu dnia. Wstawanie o jednej porze, toaleta poranna, $niadanie, ubranie si¢. Nie zgadzajcie
si¢ Panstwo na pozostawanie dziecka w pizamie przed telewizorem lub komodrka do potudnia
badz zasypianie o pdinocy 1 spanie do pdzna. Wyznaczcie czas na nauke, zabawe, kontakty z
réwiesnikami przez telefon, komputer (pamigtajcie, ze teraz nikt, takze dzieci, nie organizuje
spotkan towarzyskich), wspdlny czas w gronie rodziny/domownikdéw poswigcony na
rozmowy, ogladanie filmow czy programéw, gry, wspolne gotowanie i positki. Trzymajcie
si¢ ustalen i pilnujcie przestrzegania wyznaczonych godzin zwlaszcza nauki przez Wasze

dziecko. A w weekend... odpoczywajcie. Cieszcie si¢ sobg, blisko$cig, wolnym czasem.

1. Traktuj nauke dziecka, jako rzecz $wigta. Nie przerywaj mu, nie wotaj do telefonu,
wylacz wszelkie zrodla dzwigku.

2. Nie wyreczaj dziecka w odrabianiu lekcji. To bardzo wazne. Kiedy prosi o pomoc,
nie podawaj mu gotowych rozwigzan, ale jedynie na nie naprowadz, udziel
wskazowek, wyjasnij watpliwosci. Zache¢ do samodzielno$ci. Samodzielnie
rozwigzane zadanie moze dostarczy¢ dziecku duzej satysfakcji, wzmacnia w nim
réwniez poczucie, ze jest w stanie poradzi¢ sobie z trudno$ciami.

3. Zarzadz, ze wszystkie dzieci uczg si¢ w tym samym czasie. Niech zadne wtedy nie
oglada telewizji 1 nie gra na komputerze. To podstawowy btad rodzicéw, aby
pozwoli¢, by jedno z dzieci si¢ bawito, gdy drugie si¢ uczy.

4. Dopilnujcie, by dziecko wstawato o statej porze (rannej).



5. Planujcie z dzie¢mi ich dzien. Pamigtajcie o wlasciwych proporcjach czasu nauki 1
odpoczynku.

6. Ustalcie z dzieckiem godziny, w ktorych bedzie uczylo si¢ i odrabiato lekcje.
Najlepiej zgodnie z dotychczasowym planem lekcji. Okreslcie: czego dzieci maja
si¢ nauczy¢ (przedmiot, zakres materiatu), ile czasu im to zajmie, jakie materialy
powinno zgromadzié, by zacza¢ nauke (np. zeszyt, ksigzke, wydrukowac zadanie,
otworzy¢ stron¢ w e-podreczniku

7. Wyznaczajcie przedzial czasowy , w ktérym dzieci begdg si¢ uczyly. Starajcie si¢
trzymac¢ okreslonych terminow.

8. Sporzadzcie rozktad zaje¢ uwzgledniajacy czas na nauke, rozrywke i porcje ruchu.

9. Pamicgtajcie o przerwach relaksacyjnych (ale nie dtuzszych niz 15 minut)(odprezaja
reke, wzrok).

10. Nie zapominajcie o aktywnos$ci ruchowej, ktora jest niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania mézgu.

11.Chwal dziecko, ale pamietaj doceniaj prawdziwy wysitek i trud oraz konsekwencje
dziecka.

12.W sytuacji zniechgcenia wskazuj na postep, jaki juz poczynito dziecko w

wykonanych zadaniach

Wazne wskazowki dla rodzicow:

Przemeczenie powstaje po wysitku dlugotrwatym, nawet niezbyt intensywnym, ale nie
przerywanym chwilami odpoczynku. Pierwszymi objawami zmeczenia uczniOw s3:
rozproszenie uwagi, nadmierna pobudliwo$¢, drazliwos¢, pobudzenie ruchowe. Aby zapobiec
wystepowaniu tych objawow nalezy stosowal przerwy w nauce 1 odpowiednio je
wykorzystywac poprzez relaks i czynny wypoczynek.

Waznym elementem higienicznym jest racjonalny tryb zycia ucznia, ktoéry regulowany
prawidlowym rozktadem dnia prowadzi do systematycznosci oraz nawykow higienicznych.

Nalezy przestrzegac przede wszystkim prawidlowej proporcji migdzy takimi elementami jak:

sen, zajecia ruchowe oraz nauka w domu.

Sen powinien odbywac si¢ tylko w nocy od godziny:



— 20 —tej dla dzieci mlodszych
—20.30, 21.00 dla dzieci starszych

1 trwac:

— 12 godzin — dzieci 5 -8 lat,

— 11 godzin — dzieci 11 lat,

— 10 godzin — dzieci 11-15 lat,

— 8 — 9 godzin dzieci powyzej 15 lat.

Drogi Rodzicu,

pamietaj, ze mozna dziecko zmusi¢, zeby siedziato przy biurku, zeby wpatrywato sie¢
godzinami w podrgcznik czy nawet zeby odrobito lekcje, ale do nauki — nigdy. Maluch czy
nastolatek bedzie si¢ pilnie uczy¢ tylko wtedy, gdy bedzie mu to sprawia¢ przyjemnos¢ oraz
gdy bedzie przekonany, ze jest mu to potrzebne. Przede wszystkim porozmawiaj z dzieckiem,
dlaczego 1 po co musi codziennie si¢ uczy¢. Uswiadom, ze jego systematyczna praca bedzie
zweryfikowana przez nauczycieli. Razem zadbajcie o mitg atmosfere, pozbawiong pospiechu,
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