Kilka zasad pomocnych podczas nauki zdalnej.

I. Wykonaj z dzieckiem plan dnia biezacego tygodnia oraz weekendu ,warto uwzgledni¢ w nim
obowiazki szkolne ( nauczanie zdalne ), domowe oraz przyjemnosci adekwatne do wieku dziecka.
Podzial obowigzkami daje poczucie tozsamosci z rodzing i buduje poczucie wartosci oraz
sprawstwa, nawet jesli sa to male rzeczy. nalezy jednak konsekwentnie ich przestrzegac aby staly si
e norma i stalym elementem . Rytm jest jednym z wazniejszych filarow poczucia bezpieczenstwa.

Podczas konstruowania planu warto uwzgledni¢ ponizsze czynniki:

a) pore wstawania, warto uczy¢ samodzielnosci poprzez nastawianie budzika od najmtodszych lat,

b) czynnos$ci zwigzane z higieng ciala oraz pomieszczenia w ktorym dziecko $pi i sie
uczy( miejsce nauki, przygotowane przybory, wietrzenie, dostep dziennego $wiatla , unikanie
dodatkowych bodzcow poprzez wlaczony w tle telewizor, radio czy tez telefon ),



c¢) dbatos¢ o energetyczne $niadanie i odpowiednie nawadnianie wodg, ktora poprawia
koncentarcje - na to musi by¢ czas ! Super jesli dziecko w zasiegu reki bedzie miato pokrojone
jablka, marchewke czy tez orzechy wloskie ( dobrze dzialaja na kore mézgowa) ,

d) okazanie szacunku i nieprzeszkadzanie dziecku podczas pracy, ustalenie sygnatu dla rodzica
kiedy dziecko potrzebuje wsparcia ,

e) jesli przerwy miedzy lekcjami on -line sg dtuzsze to warto je wykorzystac i pamigtajac biezace
sugestie z danej lekeji wykonaé¢ w tym czasie notatki lub zadania. W przypadku kiedy sa krotsze
otworzy¢ okno 1 wykona¢ kilka ¢wiczen rozciggajacych



f). Po lekcjach on-line lub stacjonarnych obiad w towarzystwie rodziny,

g) Dwugodzinna przerwa , ktéra mozna przeznaczy¢ na wyjscie na dwor, spacer z psem , zabawa z
rodzenstwem lub dowolng forme niezwigzang z uzyciem mediow,

h) Kiedy umyst zostal odpowiednio przewietrzony, warto powrdci¢ do rozwijania szarych komorek
1 dokonczeniu prac domowych zaczynajac od zadan najtatwiejszych do coraz trudniejszych ,
przeplatajac przedmioty humanistyczne ze Scistymi,



1) Czas na obowiagzki i przyjemnosci, ktore zostaty wspolnie ustalone. Jesli jest to mozliwe to
spedzajmy ten moment z rodzing Moze si¢ okazaé ,ze co$ co poczatkowo bylo przykrym
obowigzkiem, po czasie stanie si¢ przyjemnoscia i dodatkowa umiejetnoscia jak np: przygotowanie
deseru ,przekaski lub kolacji dla cztonkéw rodziny, majsterkowanie w warsztacie taty lub wiele
innych, ktore nie sposéb wypisac.

J). Wieczor to czas na wycieszenie w tym miejscu najlepiej zawsza sprawdza sie dobra ksigzka,
muzyka lub pogawedki ze znajomymi. Najwazniejsze aby przed snem starac si¢ nie korzysta¢ z
mediow ( w przypadku mniejszych dzieci nawet dwie godziny przed snem) nasz modzg analizuje
mndstwo dnych z catego dnia dodatkowe bodZcowanie bardzo go pobudza.

II. Weekend zdecydowanie powninien r6zni¢ si¢ od dni tygodnia to forma nagrody za prace w
tygodniu, warto wiec zadbac aby przeplatany byt takimi czynnos$ciami na ktére w biezacym
tygodniu nie mamy czasu. Im wiecej czasu spedzamy na powietrzu tym lepiej. Dobra propozycja
na wieczOr sg niezastapione gry planszowe, ktore przezywaja prawdziwy renesans : wspdlna
zabawa,ciekawe rozwiazania , $Smiech czasem nauka bardzo integruje czlonkow rodziny bez
wzgledu na wiek.



