ORGANIZACJA ZDALNEJ NAUKI




Organizacja zdalnej nauki

1. Nowa sytuacja.

= zZmiana

= Rodzina

2. Warunki pracy.

= przed pracq

" miejsce pracy

3. Higiena pracy.

= godziny pracy i przerwy
= ¢wiczenia

4. Planowanie.

= codzienny plan

= pomocne informacje
5. Kontakty z innymi.

6. Ograniczenia.
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= Juz zaczeliscie nauke w wersji online.

= Na poczatku nowa sytuacja moze >
wydawac¢ sie trudna. ﬁ_@[ ‘




NOWE

= Kazdy z nas bedzie uczyt sie nowego

sposobu organizacii.

= To duza zmiana dla wszystkich. f‘%ﬁ%
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Wszyscy nadal majg obowiazki, ktore beda

NOWE

musieli realizowac:

= Uczniowie %’%
Rodz W

= Roazice ¥ \
31 )

= Nauczyciele

d
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shutterstock.com « 674590126
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NOWE
Rodzi dal bed li é—/
* Rodzice nadal bedg pracowali,
nawet jesli sg w domu. TT
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= Witacz si¢ w domowe obowiazki. @‘? bid Z" " '_ﬁ




Nowa warunki pracy wymagajq od Ciebie
wiekszej:

= samodzielnosci
= odpowiedzialnosci

= samodyscypliny

Juz bardzo dobrze radzicie sobie w tych nowych,
czasem trudnych sytuacjach!




ZASADY ORGANIZACJI NAUKI ZDALNEJ
SA BARDZO PODOBNE
DO TYCH TRADYCYJNYCH
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WARUNKI PRACY




WARUNKI PRACY
Przed nauka

* Wywietrz pokoj.

= Zréb porzadek na biurku.

= Zgromadz potrzebne rzeczy.




WARUNKI PRACY
Przed nauka

= Popros, zeby nikt Ci nie przeszkadzal. ‘J)J'W

» Zadbaj o cisze, wytacz telefon. (((D)))

* Przygotuj wode. Jest ona potrzebna E
do dobrej pracy Twojego moézgu. O

O
» Pamietaj o prawidlowej pozycji. ﬁ-“-




WARUNKI PRACY

Prawidtowa pozycja.
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HIGIENA PRACY




HIGIENA PRACY (a0

Dbaj o dobry sen:

* Conajmniej 1,5 godz. przed snem nie %
uzywaj urzadzen elektronicznych. @

» Zadbaj o odpowiednig ilos¢ snu. z
-6-12lat—9 - 12 godzin k
-13-18 lat— 8 - 10 godzin

= Zrelaksuj sie — uspokoj umyst. i




HIGIENA PRACY

Najlepszy czas na nauke: J,

= godziny przedpotudniowe (do godz.13)
= popotudniowe od godz. 16 - 17 do 19 - 20

= uczenie sie nocami jest mato wydajne



HIGIENA PRACY "Eﬁfl@
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System przerw

czas lekcji 30 - 45 min. 30 - 45 min.

krotkie przerwy wystarczy 5 min. 10 - 15 min.

dtuzsze przerwy 15 - 20 min. 45 - 60 min.
po bloku tematyczny po lekcjach online



HIGIENA PRACY "Eﬁf{@
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W czasie krétkich przerw: 1D
= Wywietrz pokoj m

= Odpocznij:

— relaks

@
— pocwicz, rozciagnij sie &
* Nie dzwon, nie graj, nie oglada,.

« Napij sie, jesli jestes glodny to tez zjedz. | \/]







HIGIENA PRACY & T ¢ "‘E@fl@
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Cwiczenia fizyczne w i f ot

Aktywnos¢ fizyczny ma korzystny wplyw na:
"\

. ° 2
= zdrowie <N
o IN

. Q
= pamieé

= stan psychiczny @

Nie wszystkie ¢wiczenia fizyczne s teraz mozliwe.
Dobrze, ze nasi nauczyciele W-F s3 tak kreatywni ©
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Pracujac przy komputerze wykonuj ¢cwiczeniach oczu.

Cwiczenia oczu

= Mrugaj czesto i szybko, zeby nawilzy¢ gatke oczna.
= Odrywaj] wzrok od ekranu i skieruj go daleko.

= Zakryj szczelnie oczy dtonmi (nie przyciskaj) na 30-60 sek.
= Przenos wzrok na rézne przedmioty.

= Obrysuj wzrokiem przedmioty w Twoim otoczeniu.
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HIGIENA PRACY =wA

Mita atmosfera

= Mita atmosfera, pozytywne i radosne nastawienie

sprzyja efektywnosci nauki.

» Podczas stresu wydzielajg sie hormony, ktére

obnizaja zdolnos¢ mézgu do zapamietywania.



PLANOWANIE




PLANOWANIE

q@

= Dobre planowanie to oszczednos¢ czasu. 4

» Jesli mamy plan spokojniej dziatamy.

Q

86

= Zgraj swoje plany z planami innych.
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PLANOWANIE &‘

Plan dzienny

= Wstawaj o tej samej godzinie.

» Zachowaj codzienne rutynowe czynnosci:
— higiena
— Sniadanie
— ubranie (nie chodz caty dzien w pidzamie)

= Badz gotowy przed zaplanowang lekcja.



PLANOWANIE

Pomocne informacje

= Postaraj sie utrzymac szkolny tryb dnia.

» Sprawdzaj na biezgco plan zajec.

= Bierz czynny udziat w zajeciach.

= Zrob plan na caly dzien, rowniez na godziny
popotudniowe.




PLANOWANIE &[ﬂ

Jak zaplanowac dzien:

= Sporzadz liste zadan.

= Zaplanuj najpierw zajecia obowiazkowe:

— zajecia online

— prace domowe

= Ustal godziny pracy.

= Zdecyduj o kolejnosci wykonywania czynnosci.

= Uwzglednij odpoczynek, relaks, przyjemnosci ©



KONTAKTY Z INNYMI




KONTAKTY Z INNYMI e
I

Koledzy

» Kontaktuj sie z kolegami mimo, ze nie mozecie
porozmawiac ze soba bezposrednio.

* Podziel sie swoimi pomystami na spedzenie
wolnego czasu. Koledzy tez na pewno maja swoje
doswiadczenia.

* Pomysl, moze ktos jest sam i potrzebuje Twojego
wsparcia, rozmowy, zainteresowania.




KONTAKTY Z INNYMI

Rodzina

= Ustal z Rodzicami kiedy bedziecie mogli spedzic
razem czas.

» Zapytaj Rodzicow czy mozesz im pomoc w zajeciach
domowych.

» Utrzymuj tez kontakty z dalsza Rodzing i znajomymi.
Pomysl do kogo mogtbys zadzwonic.




KONTAKTY Z INNYMI

» Cieszymy sie ,ze mozemy by¢ z Wami w statym

kontakcie. To dla nas wszystkich bardzo wazne.

* Rozmowa z drugim czlowiekiem moze poméc

w nowych, czasem trudnych sytuacjach.




OGRANICZENIA




OGRANICZENIA Qi

To czas, kiedy musimy przyzwyczaic sie
do wielu ograniczen.

* Dbaj o0 siebie i przestrzegaj
wszystkich ograniczen.

* To czas, w ktorym wiecej czasu spedzasz
przy roznych urzadzeniach z ekranem.

Ustal limit — to doskonaty trening samodyscypliny.




» Jesli bedziesz potrzebowat pomocy, porady,

rozmowy — jestesmy zawsze gotowi.

= Pomagajmy sobie nawzajem. n




Przygotowanie:

pedagog szkolny
Ewa Ukleja



