Poradnik dla ucznidw i rodzicédw




Nauka w domu moze byé trudna, ale z catq
pewnosciq jest wykonalna.

W czasie ograniczenia funkcjonowania jednostki zwigzanego z
zagrozeniem epidemiologicznej nauka kontynuowana jest z
wykorzystaniem metod i technik ksztalcenia na odlegtosé. Jest to <
trudny czas, nie tylko dla pracownikéw pedagogicznych dle
przede wszystkich dla ucznidw i ich rodzicéw. Dyrektor jednostki
oswiatowej zobowigzany jest ustalié z nauczycielami tygodniowy.
zakres materiafu dla poszczegélnych klas, uwzgledniajac przy tym:

e réwnomierne obcigzenie ucznia zajeciami w danym dniu;

e zréznicowanie tych zajed;

 mozliwoéci psychofizyczne ucznia.




Korzystanie z nowoczesnych technologii rodzi nowe
zagrozenia dla ucznidw. Szkota we wspétpracy z
rodzicami powinna zapewni¢ nalezyty poziom
bezpieczedstwa w Internecie, a przede wszystkich
bezpieczenstwo w zwigzku z pracq przy komputerze.
Dobdr narzedzi przy tej formie ksztafcenia powinien
uwzgledniad aktualne zalecenia medyczne odnoscie
czasu korzystania z urzgdzer (komputer, telewizor,
telefon) i ich dostepno$é w domu, wiek i etap rozwoju

ucznidw, a takze sytuacje rodzinng ucznidw.



JAK ZORGANIZOWAC MIEISCE DO NAUKI

Aby nauka przebiegata w odpowiednich warunkach, rodzice
zobowiazani sa w miare mozliwoéci dostosowaé w domu fawke oraz
krzesto oraz zapewnié¢ odpowiednie o$wietlenie, temperature
powietrza oraz wentylacje. Aby dtugotrwate spedzanie czasu w jedne;
z pozycji nie wywotafo negatywnych skutkéw, nalezy dostosowad

meble do wzrostu dziecka, zgodnie z zasadami ergonomii.

Pojecie ergonomii doczekato sie wielu definicji. Wedtug internetowe;
wersji encyklopedii PWN, ergonomia pochodzi od greckich stéw érgon
(dzieto, praca) i némos (prawo). Ergonomia jest dyscypling wiedzy
zajmujgca sie zasadami i metodami optymalnego dostosowywania
warunkéw pracy do wtaéciwoéci fizycznych i psychicznych cztowieka,
zgodnie z wymaganiami fizjologii i psychologii pracy, w celu ochrony
jego zycia i zdrowia. Innymi stowy ma na celu optymalne

dopasowywanie przestrzeni do naszych predyspozycji fizycznych i
potrzeb spotecznych.



ZASADY PRAWIDLOWEGO SIEDZENIA

Proste plecy - krzesto powinno zapewniaé prawidtowq postawe dziecka - dawad mozliwoéé regulacji wysokosci
siedzenia (klawiatura lezgca na biurku powinna znajdowaé sie na wysokosci fokci) i regulaciji oparcia.

Opieraé sie plecami o oparcie krzesta, co zmniejszy zmeczenia kregostupa w odcinku szyjnym. Ramiona powinny
zwisad swobodnie. Trzymaé fokcie przy sobie lub oparte na poreczach fotela, gdyz nie obcigza to dodatkowo plecéw.

Podeszwy stép w butach lub kapciach powinny ptasko spoczywad na podtodze.

Wysoko$é stotu /biurka powinna by¢ dobrana tak, zeby fokcie w przyblizeniu byly na tym samym poziomie co przednia
krawedz ptyty stotu/biurka, gdy ramiona sq w pozycji swobodnego opuszczenia.

Trzymaé glowe prosto, tak, aby szyja nie byta wygieta i nie powodowafo to znieksztafceri odcinaka szyjnego

kregostupa.

Siedzieé ergonomicznie, regulowad oparcie i wysoko$é fotela. Klawiature ustawié nisko, aby nie powodowaé zgiecia
rak w nadgarstkach.

Regulowaé wysoko$é fotela, pamietajac, aby stopy swobodnie opieraty sie o podtoge. Nogi powinny byé zgiete w
kolanach pod katem prostych.



Odpowiednie usytuowanie komputera

Nie tylko odpowiednie meble majg

znaczenie, ale rdéwniez odpowiednie
usytuowanie komputera. W tym celu szkota
oowinna  poinformowad rodzicéw, jak
zorganizowaé  stanowisko  komputerowe
odpowiednie do pracy i nauki dziecka, aby
unikngé nadmiernego obcigzenia.




Bezpieczne korzystanie z komputera

Zadbanie o wzrok - gérna krawedz monitora powinna znajdowad sie na linii wzroku dziecka. Nie moze ono zadzierad
gtowy. Wazne jest réwniez, aby na ekranie nie odbijafo sie éwiatfo. Nalezy dobrze ustawié¢ parametry monitora, aby
obraz byt wyrazny, czytelny i réwnomierny. To pozwoli unikngé negatywnego wptywu monitora na wzrok dziecka.

Biurko - szeroko$é blatu powinna byé na tyle duza, by swobodnie zmiescity sie na nim klawiatura, myszka, materiaty
dydaktyczne i monitor. Pomiedzy przedniq krawedzig blatu biurka, a klawiaturg musi pozosta¢ od 5 do 10 cm wolnej
przestrzeni na swobodne oparcie dfoni. Wysoko$¢ biurka powinna byé dopasowana do naszego wzrostu.

Monitor, ustawienie - monitory ustawiamy w takich miejscach, aby nie odbijato sie w nich $wiatto naturalne ani $wiatto
sztuczne. Nie ustawiamy monitora na tle okna, naprzeciw okna ani na tle innych jaskrawych obiektéw. Najlepiej, jesli sq
ustawione bokiem do okna w odlegfosci, co najmniej Tm od okna.

Myszka - cafa dfor od kcivka po kodce palcéw powinna leze¢ wygodnie na myszy. Czeéé myszki, na ktérej lezy reka
powinna byé wypukta, a przednia cze$é musi by¢ nizsza od tylne;.

Klawiatura - powinna byé usytuowang w linii $rodkowej ciata uzytkownika. Klawiatura powinna byé ustawiong na
nieslizgajgcej sie powierzchni i w przypadku wysokosci klawiatury wiekszej niz 3 cm, nalezy wyposazyé ja w odpowiednie

podkfadki pod nadgarstki.

Glowa prosta, mieénie karku rozluznione, broda lekko przygieta do klatki piersiowej. Siedzisko krzesta powinno zapewnid
oparcie do pofowy fopatek siedzacego oraz podpérkqg ledzwiowa. \L



Podczas pracy przy komputerze preferowane
sq krétkie przerwy po krétkich okresach pracy
orzy komputerze zamiast dtugich przerw po
ditugich okresach pracy. Dtuisze przerwy

powinny byé przeznaczone na bardziej
intensywne ruchowo czynnoéci lub éwiczenia

gimnastyczne. Jest to tez czas na odpoczyn
dla oczu.




Analizowanie warunkéw pracy

Stworzenie stanowiska pracy dostosowanego do

mozliwosci psychotizycznych dziecka to jeszcze nie
wszystko. Pamietajmy o ciggtym analizowanivu i
modyfikowaniu istniejacych warunkéw.



Samodzielna praca dzieci wymaga od nich wiele wysitku i mobilizacji. Aby
poméc im w nauce wazne jest wsparcie ze strony rodzicéw. Pokaimy, ze
nauvka naprawde moze byé interesujgca i przyjemna.

Oto kilka wskazéwek, jak poméc dzieciom w samodzielnym zdobywaniu
wiedzy i umiejetnosci:

'I Nalezy ustali¢ staty harmonogram codziennej pracy dziecka. Takie postepowanie
wyrobi w nim nawyki systematycznej pracy (wedfug dotychczasowego podziatu
godzin);

2 Wszystkie dzieci w rodzinie powinny uczyé sie w tym samym czasie. Nalezy

zapewnid im ciche i spokojne miejsce do nauki, wytqczyé zrédta dzwieku;

3 Rodzice powinni dawad dziecku do zrozumienia, ze nauka jest wazna i nie
zmieniad ustalonego harmonogramu z btahych powoddéw;




Warto wezeéniej przygotowad wszystkie potrzebne ksiazki i pomoce;

Nalezy pamietaé o rozdzielaniv materiatu na krétsze partie i robienie przerw w
nauce (przecietne dziecko w klasie | potrafi skupi¢ sie na 15 minut, w klasie Ill na

pét godziny. Przerwe trzeba zrobié¢ gdy dziecko zaczyna mieé problemy z
koncentracjq uwagi, jest zmeczone);

W nauce warto stosowaé réznego rodzaju techniki utatwiajgce zapamietywanie:
notatki z wykorzystaniem réznych koloréw, podkreslen, rysunkéw czy haset z

ksigzek. To wszystko moze poméc dziecku lepiej i bardziej trwale opanowad
material;



Doroéli mogg pomagad dziecku zrozumieé polecenie, zaplanowad poszczegdélne
etapy niezbedne do wykonania zadania, w razie potrzeby udzieli¢ wskazéwek
naprowadzajgcych, ale nie wyreczaé go, nie podawaé mu gotowych rozwiazar.
Trzeba da¢ dziecku szanse samodzielnego rozwigzania zadania, a tym samym
doswiadczenia sukcesu:

Zyczliwe zainteresowanie i kontrola rodzicéw naukg dziecka bardzo motywuje
do poglebiania wiedzy. Pamietajmy wiec, aby zauwazaé nawet niewielkie
osiagniecia dziecka i aby chwali¢ je za wlozony wysitek i updr. Warto doceniad
nie tylko korcowy efekt pracy, ale réwniez sam fakt przystgpienia do nie;j;

Warto pokazywaé praktyczne zastosowanie informacji zdobytych w czasie nauki
poprzez obserwacje, wspdlng zabawe, doswiadczenia praktyczne oraz
wykorzystanie ich w codziennych sytuacjach.




