Szanowni Panstwo,

Zawsze jest nadzieja, szansa, ze moze by¢ lepiej. Doceniajmy, cieszmy sie tym co
mamy na co dzien (prad, wode, jedzenie i wiele innych), a przede wszystkim nasza
rodzine, przyjaciol, znajomych. To pomoze nam cieszy¢ sie zyciem takim jakie ono jest.
Wspierajmy sie nawzajem dzielgc sie zyczliwo$cig i zrozumieniem w domu, podczas
rozmoOw telefonicznych, na forach spoleczno$ciowych.

Od $rody 25 marca 2020r. obowigzuje co§ nowego, a mianowicie zdalne nauczanie.
Wychodzac na przeciw tej nowej potrzebie przedstawiamy propozycje, wskazowki co do
organizacji zycia w domu. Mamy nadzieje, ze okaza sie pomocne zarowno dla rodzicow
aktywnych obecnie jak i nieaktywnych zawodowo a takze naszych pociech.

Propozycje podzielone sa na 2 grupy.

I. ORGANIZACJA ZYCIA W DOMU

1. Plan dnia

W opracowaniu planu dnia powinni bra¢ udzial wszyscy domownicy. Dobrze
ulozony wspomaga dziecko w rozwijaniu samodzielno$ci, odpowiedzialnoéci i lepszej
organizacji.

Czas dziecka dobrze jest podzieli¢ na 4 grupy (zgodnie z zaleceniem zawartym
w “Ksztalcenie na odleglo$¢, Poradnik dla szkdl” opracowany przez MEN,
str.16-17, dostepny na stronie internetowej szkoly lub pod adresem:
https://dokumenty.men.gov.pl/Ksztalcenie na odleglosc %E2%80%93 poradnik dla szkol.pdf
a. edukacja

b. sport

c. dom

d. rozrywka

Ciekawostka: WSPOLNE POSIELKI PRZY STOLE s3 bardzo wazne, m.im.
korzystnie wplywaja na relacje w rodzinie i przeciwdzialaja uzaleznieniom.

Przy tworzeniu planu dnia moga okaza¢ sie pomocne wskazowki przedstawione ponize;.

2. Lista obowigzkow
JesteSmy zespolem, kazdy z nas jest jednakowo wazny i pomoc kazdego jest na
rowni wazna. A wiec wszystkie rece na poklad i opracowujemy liste obowigzkow
domowych, z podzialem kto, kiedy np. jedna osoba, czy na zmiane, w jakiej porze
dnia, w jakie dni tygodnia (np. sprzatanie pokoju na na koniec dnia-codziennie,


https://dokumenty.men.gov.pl/Ksztalcenie_na_odleglosc_%E2%80%93_poradnik_dla_szkol.pdf

kazdy sprzata swoje rzeczy, niesprzatniete rzeczy oznaczaja, ze nie maja wlasciciela
i co z nimi zrobi¢? Przechowa¢ na tydzien?).

Moga by¢ wykonywane przy muzyce, w polaczeniu z gimnastyka, jak kto woli.
Tylko od nas zalezy na ile to bedzie “fajny” czas.

Internet

Wazna sprawa. Koniecznie limitowany, o ustalonej porze np. czas naukeiinne. Pod
kontrola na ile to mozliwe. Pomocny moze okazaé sie w tym familylink.com.
Rozmowy z dzie¢mi na temat korzystania z internetu, bezpieczenstwa bardzo
potrzebne©

Wazne: Przed snem cala wylaczona elektronika trafia do rodzicow w trosce
o bezpieczny sen dzieci.

Wspdlne zajecia

Pomystow moze by¢ co nie miara: wspolne gotowanie, porzadki, prace ogrodnicze,
majsterkowanie (szczegblnie przydatne dla chlopcow, dobrze wplywajace na
relacje z tatg), ¢wiczenia gimnastyczne, zajecia plastyczne. Mozna przy tym
wykorzysta¢ przerabiane aspekty matematyczne np. liczenie, dodawanie,
odejmowanie, mnozenie, dzielenie, utamki zwykle— p6t szklanki wody, dziesietne,
jednoski wagi masy, dlugosci, powierzchni, objetosSci, procenty itd. Wykorzystajmy
ten czas na rozmowy, ktore dobrze wplywaja na relacje z dzieémi, ale takze
wzbogacaja ich stownictwo i wiedze o $§wiecie. Rozmowa na temat obecnej sytuacji
w Polsce i Swiecie na temat pandemii moze pomdc we wspolnym radzeniu sobie
w tym czasie.

Mozna takze skorzystaé z propozycji nauczycieli wykonujac projekt, takze
nauczycieli wychowania fizycznego i $wietlicy.

Czas wolny

O okreslonej w planie dnia porze. Moze wspoOlne kino domowe? Czas
na rozwijanie zainteresowan. Mozna takze skorzystaé tutaj z propozycji nauczycieli
wychowania fizycznego i $wietlicy.

. Nagrody

Bardzo potrzebne, pomagaja w motywacji. Chwalmy dzieci wlozony przez nich
wysitek, nie tylko efekty. Nagroda moze to by¢ chociazby uscisk, przytulenie,
pochwala, moze pare minut wiecej na internecie... Starajmy sie unikaé gotowych
slodyczy, moze w zamian ciekawa salatka owocowa lub wspoélne upieczeni
ciasteczek.

Dla mlodszych dzieci dobrze jest mie¢ grafik, gdzie zaznacza sie minkami kazdy
dzien, na koniec tygodnia nagroda.
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I1.

Przytulanie

“Nasze emocje sa $ciSle powigzane ze stanem zdrowia fizycznego, dlatego usciski
oprocz tego, ze pozytywnie wplywaja na nasz umysl, maja tez moc uzdrawiania. Te
niezwykle wlasciwos$ci potwierdzily badania naukowe... Kiedy mozg rejestruje, ze
cialo dotykane jest w przyjemny, relaksacyjny sposob, obniza sie ciSnienie krwi,
oddech ulega spowolnieniu, zwieksza sie aktywno$¢ funkeji trawiennych, przybywa
cial odpornosciowych, wydzielany jest ,naturalny antydepresant”, oksytocyna,
dzieki czemu ogarnia nas uczucie spokoju i obniza sie poziom kortyzolu, czyli
hormonu stresu..”
https://www.polskieradio24.pl/5/240/Artykul/1693848,Najlepsza-i-najtansza-terapia-
Dlaczego-warto-sie-przytulac

“Przytulane dziecko wyrosnie na szczesliwszego czlowieka”
http://www.mamyrade.pl/2017/12/10/niezwykla-moc-przytulania-przytulam-daje-sie-

przytulac/

Na internecie jest wiele informacji na ten temat.

. Bunt na pokladzie

To tez czeS$¢ naszego zycia jako rodzica. Podejdzmy do tego najspokojniej jak sie
da. Kiedy jesteSmy spokojni rozmawiajmy, tlumaczmy, rozmawiajmy.
Posluchajmy argumentow drugiej strony. Decyzja w tej sprawie jako rodzica
powinna by¢ realna do wykonania, podjeta “na spokojnie”.

NAUKA

Czas na nauke stanowi duzg cze$¢ dnia. Stwarza nowe wyzwania dla nas
wszystkich, zaré6wno uczniéw, jak i rodzicow oraz nauczycieli. Okolicznosci
wymusily na nas konieczno$é¢ szybkiego przestawienia sie z tradycyjnego
modelu nauki na zdalny.

Ponizej material, ktory odnosi sie $ci$le do organizacji nauki , czynnikéw, ktore
wplywaja na jej efektywnos$¢. Zostal przygotowany w oparciu o “SPOSOBY NA
EFEKTYWNA NAUKE, JAK UCZY ¢ SIE LEPIEJ- MINIPORADNIK DLA
UCZNIA” autorstwa E. Pietrzak.

JESLI CHCESZ UCZYC SIE EFEKTYWNIE:

1. Przygotuj stale miejsce do uczenia sie i odrabiania lekcji: biurko (st6l) i krzesto
dopasowane do wzrostu. Siedzac przy biurku plecy powinny by¢ wyprostowane,
rece ugiete w lokciach, oparte na blacie, nogi zgiete w kolanach pod katem prostym,
oparte o podloge.
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2. Pamietaj o wlasciwym o$wietleniu (odpowiednia intensywnos¢, zawsze z lewej
strony), i przewietrzeniu miejsca pracy (nie za zimno, nie za goraco)

3. Tak organizuj miejsce pracy, aby panowal w nim porzadek wystarczajacy do
znalezienia pomocy do nauki (ksigzek, notatek, przyborow).

4. Zadbaj o ograniczenie wszelkich bodzZzcéw nie zwigzanych z nauka
(stuchowych, wzrokowych, ruchowych). Jesli w danym momencie nie korzystasz z
internetu, dobrze jest wylaczy¢ wszelka elektronike.

5. Przed nauka nie objadaj sie nadmiernie, syto$¢ powoduje sennos¢, pusty
zoladek dekoncentruje. Staraj sie duzo pi¢, gdyz to korzystnie wplywa na prace
mozgu. Unikaj wysokostodzonych sokow, napojow.

6. Odrabiaj lekcje w godzinach najbardziej korzystnych dla biologicznego rytmu
twojego organizmu. Najczesciej jest to miedzy godz. 8 a 12; szczyt wydajnosci godz.
10 rano. Jeéli kto$ chcialby uczy¢ sie takze w godzinach wieczornych to najlepsza
pora jest miedzy godz. 18 a 21; szczyt wydajnosci godz. 20.

7. Po kazdych 45 min. nauki zr6b 5 do 10 min przerwy (relaks, ¢wiczenia
oddechowe i fizyczne). Ustal odpowiednig kolejnos$é uczenia sie przedmiotow:
przeplataj trudne latwymi, humanistyczne $cistlymi. Nie pracuj jednorazowo zbyt
dlugo lecz rozléz w czasie zadania, ktére masz wykona¢. Ucz sie
systematycznie!

8. Przy czytaniu trzymaj ksigzke w odleglos$ci 30 cm od oczu.

9. Pamietaj o odpowiedniej ilosci snu — 7,5-8 godz. Im mlodsze dziecko, tym
potrzebuje wiecej snu, nawet do 10 godzin.

10. Odzywiaj sie odpowiednio: stosuj diete antystresowa — bogata w witaminy
grupy B (ryby, ciemne pieczywo, jajka, groch, watroba, magnez, czekolada,
orzechy, chrom, cynk).

11. Gdy dostrzezesz u siebie objawy przemeczenia umyslowego (zwiekszenie
pobudliwo$ci ruchowej, apatia, zmiany nastroju, roztargnienie, meczliwos¢,
bezsennos¢ itp.) to oznaka, ze czas na przerwe.

12. RELAKSACJA 3-4 MINUTY
a) muzyka (relaksacyjna, ulubione utwory, barokowe largo)



b) oddychanie (regularne i rytmiczne np. wdech przez nos liczac do 4, trzymaj
powietrze liczac do 4 i wydech ustami tez liczac do 4)

¢) ¢wiczenia fizyczne

- d) ¢wiczenia umystowe (zamykamy oczy i wspominamy mile zdarzenia, marzymy
o miejscu, w ktorym chcielibySmy spedzic teraz czas lub wyjechaé na wakacje itp.)

13. Powtorki sa niesamowicie wazne. Material, ktorego sie uczymy, powinien by¢
zrozumialy i powtarzany przez kilka dni. Dzieki temu lepiej go zapamietujemy.

Pozwolmy, zeby nauka byla dla nas przyjemnym czasem, ciekawq przygodq
w nowych okolicznosciach, okazjq do nadrobienia zaleglosci.

Niech towarzyszy nam serdeczna atmosfera w domach i duzo
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