Informacja dla nauczycieli, uczniow i rodzicow na temat
ksztalcenia na odleglos¢ z uwzglednieniem higieny pracy uczniow
i nauczycieli oraz zasad bezpieczenstwa w sieci

Szanowni Rodzice, Nauczyciele, Uczniowie

Codzienne zajgcia szkolne zostaly zawieszone, ale edukacja trwa dalej i zgodnie
z rekomendacjg Ministerstwa Edukacji Narodowej bedziemy kontynuowaé ja zdalnie
W obecnie nietatwych warunkach. Jest to dla nas wszystkich: Ucznidw, Nauczycieli,
Rodzicéw nowa sytuacja, z ktérg musimy si¢ oswoi¢ 1 do niej dostosowac.

Zespot Szkot Ogodlnoksztatcacych 1 Technicznych Nr 13 w Toruniu, od poczatku
zawieszenia zaje¢, realizuje proces edukacyjny (co prawda w odmiennej formie niz
dotychczas), ale w najblizszym czasie bedziemy usprawnia¢ dziatania zwigzane z organizacja
zdalnego nauczania. Dlatego prosimy o $ledzenie ,,informacji szkolnych” poprzez dziennik
elektroniczny lub inne komunikatory, wskazane przez nauczyciela prowadzacego dany
przedmiot.

Podczas ksztatcenia na odleglo$¢ nalezy pamigta¢ aby bezpiecznie korzysta¢ z dostgpu
do Internetu. Ponizej zostaly przedstawione zasady, ktore sa tylko wskazowkami, jak
zachowywac si¢ w sieci, aby by¢ bezpiecznym:

Podczas ksztatcenia na odleglo$¢ nalezy rowniez wyjatkowo pamigta¢ o zasadach
bezpieczenstwa i higieny pracy w trakcie nauki przed komputerem badz urzadzeniem
mobilnym. Przestrzeganie ponizszych zasad ma znaczacy wplyw na nasze zdrowie

I samopoczucie.

JAK ZORGANIZOWAC DZIECIOM WARUNKI DO NAUKI W DOMU

Nalezy pamie¢ta¢ o wyznaczeniu kilku zasad wedlug, ktorych uczen bedzie magl
prawidlowo uczy¢ si¢ w domu:

o dostep do komputera/ laptopa ewentualnie telefonu komorkowego z dostgpnoscia do
sieci internetowej

e wyznaczenie $cisle okreslonych godzin do nauki
e wydzieli¢ czas na odpoczynek/ gre

o zadbac o higieng stanowiska pracy (biurko czyste, bez jedzenia lub z uwzglednieniem
koncepcji stylow uczenia si¢), odpowiednia wysokos¢ biurka oraz krzesta

e czas przeznaczony na nauke jest §cisle przeznaczone na nauczanie

e w odpowiedni sposob odpowiadaé¢ nauczycielom na zadania domowe oraz
kontrolowac czas w jakim zadanie powinno by¢ wykonane czy odestane



Zasady pracy przy komputerze

Aby praca na komputerze byta pozyteczna i jednocze$nie przyjemna, nalezy spetnic¢
nastepujace warunki:

krzesto i biurko powinny by¢ dopasowane do twojego wzrostu,

klawiature 1 ekran monitora nalezy ustawi¢ w odpowiedniej odlegto$ci, dostosowanej
wzrostu i wzroku uzytkownika;

zadbaj 0 wiasciwe oswietlenie;

zapewnij sobie przerwy w pracy z komputerem, ktore pozwolg ci si¢ zrelaksowaé
I umozliwig odpoczynek oczom, mig$niom szyi, barku i dtoni.

Wazne!

Podczas pracy przy komputerze nie zapominaj 0 ponizszych zasadach:

plecy powinny by¢ wyprostowane i przylega¢ do oparcia krzesta;

przedramiona ugiete pod katem zblizonym do kata prostego, powinny opierac si¢
0 brzeg biurka;

dlonie powinny by¢ prawidlowo utozone na klawiaturze;

wzrok uzytkownika komputera powinien by¢ skierowany na wprost, a odlegtos¢
twarzy od monitora to od 40 do 80 cm (w zaleznosci od wielko$ci monitora);

monitor powinien by¢ odchylony nieznacznie do tytu.




Rysunek przedstawia prawidlowa pozycje, jaka przyjat uzytkownika przy komputerze,
zgodnie z powyzszymi zasadami

DOBRZE

ODPOCZYNEK 15 min
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PRACA 45 min

Aby skutecznie pracowaé przy komputerze, musisz zadbaé o czgste przerwy w pracy.
Nieprzerwana praca przy monitorze powinna trwac nie dtuzej niz 30 do 45 minut.
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Przerwe w pracy wykorzystaj na zajecia ruchowe oraz odpoczynek dla oczu. W tym
celu zrob kilka przysiadow oraz spdjrz przez okno. Znajdz w oddali zielony obiekt 1
popatrz na niego przez chwile.

Praca przy komputerze w niewtasciwych warunkach moze by¢ powodem dolegliwosci
i chorob:

o zbyt dlugie patrzenie na monitor moze powodowac pogorszenie wzroku.

e niewlasciwa postawa, podczas siedzenia przy komputerze, moze przyczynié si¢ do
zmeczenia migsni, bolu kregostupa, szyi, barku 1 dloni.

o dhugotrwata praca przy komputerze moze by¢ przyczyna choroby dlugotrwale
obcigzonych stawow.

o dlugotrwate i czeste korzystanie z komputera moze doprowadzi¢ do uzaleznienia

I wplynaé negatywnie na samopoczucie, wywotujac ciggle zmeczenie, zmiane
nastrojow 1 zty humor, oraz brak kontaktéw z rowie$nikami w §wiecie rzeczywistym.
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Nauczyciele zwrocg szczegdlng uwage na rOwnomierne obcigzenie ucznia zajgciami w danym
dniu i uwzglednig mozliwosci psychofizyczne miodziezy.

JAK MOTYWOWAC I WSPIERAC DZIECI DO SYSTEMATYCZNEGO UCZENIA
SIE POZA SZKOLA?

Warto rozmawia¢ z dzieémi o sukcesach opanowanego materialu, co sprawito mu
przyjemnos¢ w utrwalaniu wiadomos$ci. Moze to by¢ forma kontroli czy dyscyplinowania.
Dzigki temu zachowujemy odpowiedzialno$¢ i decyzyjnos¢ w kontrolowaniu nauki w domu.

Pomocna moze by¢ takze wiedza dotyczaca stylu uczenia si¢ Waszego dziecka.

Uczenie sie jest jak wybieranie czekoladek z bombonierki? Zrébmy eksperyment.
Otworzmy bombonierke (oczywiscie pelna roznych czekoladek) i zacznijmy czgstowad
innych. Przekonamy sie, ze kazdy zanim wezmie czekoladke chwile si¢ zastanawia,
przyglada, niektorzy czasem czytaja ,,spis tresci” (czasem jest na spodzie pudetka), niektorzy
wachajg, potrzasaja, wybierajag wg koloru opakowania... Kazdy wybiera wg jakiego$ klucza,
szuka czego$ najlepszego dla siebie! Tak samo jest z uczeniem si¢: kazdy z nas ma swoj
ulubiony sposob uczenia si¢, kiedy uczy si¢ najszybciej, trwale, najprzyjemniej — czasem
nawet nie zdajac sobie sprawy, ze si¢ uczy.

Style uczenia si¢ opieraja si¢ na zatozeniu, ze kazdy z nas na swdj sposob odbiera informacje
ptynace ze $wiata i w indywidualny sposob je przetwarzania. To dlatego uczymy si¢ w rozny
sposOb. Znajac swoj styl uczenia si¢, mozna zwigksza¢ efektywnos¢ nauki, wptywaé na
szybkos¢ przyswajania wiedzy.

Koncepcja styloéw uczenia si¢, dzielaca ludzi na wzrokowcow, stuchowcoéw, czuciowcoOw
1 kinestetykow opiera si¢ na zatozeniu, ze jednostki r6znig si¢ miedzy soba pod wzgledem
tego, ktory kanat zmystowy jest najskuteczniejszy. Od tego z kolei, jaki narzad zmystu
preferujemy - wzrok, stuch, dotyk, smak, wech - zalezy, do jakiej grupy nalezymy.
W zaleznos$ci od tego, jaka drogg zdobywane sg informacje w preferowany sposob, wyrodznia
sig:

e tzw. sluchowcow, ktorzy lepiej uczg sie, gdy co$ uslyszg, najefektywniej przetwarzaja dane
dzwigkowe,

e tzw. wzrokowcow, ktorzy lepiej uczg si¢, gdy co$ zobaczg, najefektywniej przetwarzajg dane
wizualne,

e tzw. kinestetykow i czuciowcow, ktorzy lepiej ucza sie, gdy czegos doswiadcza, cos§ poczuja.

Warto zaznaczy¢, ze nie wystgpuja czyste style uczenia si¢ - w wiekszosci przypadkdw jest to
kombinacja typow. Styl uczenia si¢ nie s3 zdolno$cia, a preferowanym sposobem nauki.
Uczac si¢ zgodnie ze stylem preferowanym przez mozg, mozna zwiekszy¢ szanse na
przyswajanie wiedzy. Istnieja na to sposoby.

- wzrokowcy

Wazrokowcy tatwo si¢ dekoncentruja, jesli wokot panuje nietad. Méwiae - opisuja. Najlepiej
zapami¢tujg to, co zobacza: w postaci tekstow, zdje¢, filmoéw, prezentacji, wykreséw 1 innych
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materiatow graficznych. Lubig postugiwac si¢ tabelkami, schematami, preferujg pokazy,
prezentacje. Nie przeszkadza im w nauce muzyka ani inne dzwigki.

Wzrokowcy lubig mie¢ w widocznych miejscach porozwieszane plansze, arkusze
z informacjami, rysunkami. Dzialaja na nich mapy mysli, schematy, wykresy, a takze
podkreslanie na kolorowo waznych fragmentow tekstu. Petelki, strzatki, notatki na
marginesach ksigzki, zapisywanie rzeczy, ktore sa do zapamigtania, ramki to dobry sposob na
zapamigtywanie tresci.

- stuchowcy

Stuchowcy, by opanowaé material, potrzebuja bodzcéw stuchowych. To dlatego jesli dtugo
przebywaja w ciszy, $piewaja sobie, nucg badz gwizdza. Lubig opowiadac, szybko ucza si¢ ze
stuchu, potrzebuja wyjasnien stownych. Szybko opanowuja jaki§ zakres materialu, glosno
czytajac badz powtarzajac to, co przeczytali. Stuchowcow warto zachecaé co dzielenia si¢
pomystami, powtarzania materialu na glos, tlumaczenia, odpowiedzi na roézne pytania
(wlasnymi stowami).

- Kinestetycy

Kinestetycy najlepiej i najszybciej ucza si¢, gdy co$ robiag. Uczac si¢, szukaja dodatkowych
stymulacji, eksperymentuja. Nudzg si¢ podczas lekcji czy wyktadéw. Wowczas kotysza si¢ na
krzesle, rysuja co$, wodza wzrokiem, poruszaja nogami. Potrzebuja przerw i sposobnos$ci do
poruszania si¢, szybko si¢ ucza chodzac i méwigc. Czgsto uzywaja stéw opisujacych
dziatanie. Zapamigtuja nowe tresci poprzez zaangazowanie w aktywnos$¢ ruchowa. Do nauki
zacheca ich dziatanie, a 1 wspotzawodnictwo. Nauce kinestetyka czesto towarzyszy pstrykanie
dlugopisem czy trzymanie czego$ w dtoniach.

- dotykowcy (czuciowcy)

Dotykowcy czgsto trzymaja co$ w rgkach, bawig si¢ wlosami lub obracajg przedmiotami - to
pozwala im si¢ skupié. Sg wyczuleni na mimike, gesty, jezyk ciala 1 ton glosu, a bardziej niz
stowa wychwytuja ich wydzwigk emocjonalny. Lubia opowiada¢ o przezyciach, odnosi¢ si¢
do nich, stad najszybciej zapamigtujg tresci dzialajgce na emocje. Najlepiej przyswajaja
informacje podawane w formie jezyka moéwionego. Czuciowcy ucza si¢ notujac, szkicujac
badz rysujac. Najchetniej uczg sie w grupie badz z kims$. Dobrym sposobem jest zadawanie
pytan i odpowiadanie na nie. W trakcie nauki czuciowcy potrzebuja ciszy, halas ich
rozprasza.

- 0 czym warto pamietac?

Aby uczy¢ si¢ efektywnie, warto zadba¢ o dobra atmosferg. Aby ja stworzy¢, dobrze jest
wykorzysta¢ wiedz¢ o preferencjach zmyslowych. 1 tak kinestetyka w dobry nastrgj
wprowadzi poprzedzajaca nauke aktywnos¢ fizyczna, sluchowca - postuchanie muzyki,
a wzrokowca - uporzadkowane biurko.

JAK ZADBAC O BEZPIECZENSTWO W SIECI ?
Przy korzystaniu z sieci pami¢tajmy o podstawowych zasadach:

e zadbac o mocne hasta do swoich kont m.in. dziennika elektronicznego czy poczty itp.
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e nie uzywac tych samych haset do logowania si¢ w r6znych serwisach i ustugach
e posiada¢ wgrany program antywirusowy,

o przeczytaé¢ wszystkie klauzule informacyjne/zabezpieczajace

o zadbac¢ o wlasciwy poziom prywatnosci w serwisach spotecznosciowych

o kupujac produkty przez Internet, zawsze nalezy sprawdzac¢ sklepy lub firmy, z ktorych
ustug zamierza si¢ skorzystac



