Szkolny Zespot Pomocy Psychologiczno-Pedagogiczne;j

Jak zorganizowa¢ mlodziezy warunki do nauki w domu oraz jak zadba¢
o bezpieczenstwo zwigzane z aktywnoscig w sieci.

W  okresie przymusowej, dluzszej przerwy w nauce szkolnej mlodziez ma duzo

niewykorzystanej energii, ktorg warto jest teraz umiejetnie zagospodarowac.

Co mozna zrobi¢, aby nauka stata si¢ przyjemniejsza? Co moze pomoc mtodemu cztowiekowi

zmobilizowac si¢ do pracy?
Oto kilka uniwersalnych sposobow:

1. Dobra organizacja nauki
e to harmonogram pracy wlasnej ucznia (planowanie nauki), nauczyciele w tym pomagaja
wysylajac zadania, projekty do wykonania;
e to stworzenie odpowiedniego miejsca do nauki (gdzie mlody czlowiek moze sie
skoncentrowac);
e pomieszczenie do nauki powinno by¢ uporzadkowane i dobrze wywietrzone,

e to umiejetny podzial materiatu do nauczenia na krotsze partie.
2. Systematyczno$¢

Mtody czlowiek trenujacy systematyczno$¢ sam powinien dostrzec, ze przyswajanie wiedzy
stopniowo 1 malymi partiami zajmuje stosunkowo niewiele czasu, nie wymaga zbyt duzego wysitku

i przynosi pozadane efekty.

3. Pozytywna ocena rezultatow pracy mlodego cztowieka — ma ogromny wptyw na zwigkszanie si¢

motywacji do nauki. Kazdy z nas lubi, gdy jego starania sg docenione

RODZICE PAMIETAJCIE, aby zauwazaé osiggniecia dziecka, chwali¢ je uwzgledniajgc nie tylko
wynik, ale takze postgpy w dgzeniu do celu, wiele malych krokow tworzy sukces ostateczny.
Wymagania i oczekiwania stawiane przed miodziezq powinny by¢ adekwatne do ich mozliwosci.
Zgodnie z psychologiczng teorig motywacji osiggnigc, stawianie zbyt wysokich, przekraczajgcych

mozliwosci cztowieka celow stanowi wysoki czynnik ryzyka niepodejmowania dziatan.

4. Stosowanie roznych technik ulatwiajacych zapamietywanie
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o wykorzystanie mnemotechnik:

e uzywanie kolorowych zakre$laczy, naklejek — separatoréw (karteczek samoprzylepnych) do
podkreslen w notatkach;

e zabawne rysunki na marginesach(lepiej otowkiem);

e bazowanie na skojarzeniach;

e robienie wykreséw, map mysli, fiszek, schematow — wszystkich tych podsumowan, ktore

jednym spojrzeniem pozwalajg ogarna¢ catg mysl.

5. Odkrycie przez dziecko korzysci, jakie moze odnies¢ ze zdobytej wiedzy

- Pom6zmy mu w znalezieniu odpowiedzi na pytanie "po co wlasciwie tego wszystkiego si¢ ucze"?

- Pokazmy jak wykorzystywac¢ zdobytg wiedzg¢ w praktyce.

- Uswiadamiajmy, ze samoksztalcenie to wazna czgs¢ prawdziwego i trwalego zdobywania wiedzy

1 umiejetnosci.

6. Umiejetne zaplanowanie przerw i wypoczynku
Rozwiniecie:

Zarzadzanie czasem:

1. Nalezy pamigtac, ze efektywno$¢ pracy cztowieka jest zroznicowana i zalezy od pory dnia oraz
mozliwosci psychofizycznych. Warto zaplanowa¢ nauke w dwoch blokach: przedpotudniowym
i poznym popotudniem, wtedy zdecydowanie wiedza zostanie przyswojona w najlepszy sposob.
RODZICU ZADBAJ O TO, ABY TWOJE DZIECKO MOGLO UCZYC SIE W OPTYMALNYM
CZASIE, czyli w godzinach:

od 10:00 do 14:00, a nastgpnie od 16:00 do 18:00 (Iub od 17.00 do 21.00 dla uczniéow starszych klas

szkoty podstawowej, szkoty ponadgimnazjalnej i ponadpodstawowej).

2. Nalezy planowac¢ pracg uwzgledniajac przerwy,

- optymalny czas koncentracji to czas do 45 minut, potem nasz umyst moze by¢ zmeczony;

- nalezy uwzgledni¢, ze po kazdej przerwie potrzebujemy dodatkowego czasu, aby powrdci¢ do petnej
efektywnos$ci, zatem ustalenie przerwy 15 minutowej powoduje, ze faktycznie trwa ona dluzej. Nie
powinno si¢ planowac¢ czestszych przerw niz 15 minut w ciggu godziny- aby czas wykorzystywac
efektywnie.

DROGI RODZICU ODRYWANIE DZIECKA NA CHWILE OD ZADANIA POWODUJE, ZE PRACA
NAD NIM STAJE SIE TRUDNIEJSZA.
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3. Opcjonalnie mozna zastosowac klasyczng technikg POMODORO dotyczacg zarzadzania czasem.
Metoda opiera si¢ na dziataniu w cyklach czasu: czas skupienia 25 minut, czas przerwy 5 minut, po
bloku, ktéry zawiera 4 x 30-minutowe cykle nalezy zrobi¢ dtuzsza przerwe, np. 30 minut.
ZNASZ SWOJE DZIECKO, ZAUWAZ, JAKI RODZAJ PRACY BEDZIE NAJEFEKTYWNIEJSZY,
ISTOT4 TEJ PRACY JEST TO, ZE PRZEZ 25 MINUT SKUPIAMY SIE WYEACZNIE NA
KONKRETNYM ZADANIU, DZIEDZINIE, POTEM ROBIMY PRZERWE 5 MINUTOWA.

4. Uwaga niebezpieczenstwo: POZERACZE CZASU:
e Internet: np. portale spotecznosciowe, szum informacyjny, gry online;
o telewizja, np. seriale;

e balagan na biurku, w notatkach, w glowie — brak priorytetow;

prokrastynacja (odktadanie na pozniej);

. perfekcjonizm (trudnos$ci z dokonczeniem, ulepszanie, poprawianie);

Planowanie odpoczynku:

Lista gier, rozwijajacych r6ézne typy umiejetnosci (inteligencji) — jednoczesnie pozwalajacych na
aktywny wypoczynek poza §wiatem wirtualnym:

1.Inteligencja logiczno — matematyczna (aby ja rozwija¢ nalezy wykonywac¢ obliczenia w pamigci,

szacowac, rozwiazywac problemy inwestycyjne): proponowane gry - Monopoly, Szachy,
Carcassone, SUDOKU.

2. Inteligencja lingwistyczna, werbalna (aby ja rozwijaé nalezy bawié¢ si¢ slowem, tworzy¢

opowiadania, pisa¢ wiersze, sporzadzac¢ notatki, czyta¢, gra¢ w gry stowne): proponowane gry —
Scrable, Tajniacy, DIXIT.

3. Inteligencja kinestetyczna (aby ja rozwijac, nalezy tanczy¢, majsterkowac, rzezbi¢, malowac):

proponowane gry — wykonywanie czynnosci codziennych rekg nie dominujacg np. praworeczni myja
zgby, jedza- lewa reka, uczenie si¢ krokdw nowego tanca, gra Jenga, Mistakos (dla utrudnienia tez

gramy rekg niedominujacs).

Uwaga!
Waznym elementem prawidtowego wypoczynku jest przebywanie na Swiezym powietrzu.
W obecnym czasie mozna przebywac tylko we wiasnym ogrodzie lub na balkonie. Prosze unikac

spotkan z innymi dziecmi.

KILKA UWAG DOTYCZACYCH BEZPIECZNEGO KORZYSTANIA Z INTERNETU
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Analizujgc rozne raporty z badan, wydaje si¢, ze dzieci i mtodziez korzystajg z Internetu bez nadzoru
— rodzice nie maja do konca §wiadomosci, jak ta aktywno$¢ wyglada w petni. Juz w 2011 r. badania
Norton Family ujawnity, ze 40% badanych dzieci przerywa aktywno$¢ w Internecie w momencie, gdy

pojawia si¢ rodzic.

Warto wspomnie¢ takze zeszloroczne badania przeprowadzone w Szkole Mistrzostwa Sportowego
z ktoérych wynika, ze dla potowy badanych korzystanie z komputera/smartfona jest sposobem na

poprawe swojego nastroju.

Do najbardziej szkodliwych treSci w Internecie nalezy zaliczy¢: treSci pornograficzne, szczegodlnie
z wykorzystaniem przemocy oraz prezentujacych dewiacyjne zachowania seksualne; tresci
prezentujace przemoc 1 okrucienstwo; tre§ci promujace zachowania autodestrukcyjne
(samookaleczenia, samobdjstwa, zazywanie substancje psychoaktywne, wyniszczajace diety, itp.);
tresci dyskryminacyjne nawotujace do wrogosci lub nienawisci wobec o0sob, grup spotecznych,
narodowos$ciowych, religijnych. W okresie kwarantanny tresci zawierajace nieprawdziwe informacje
dotyczace sytuacji koronawirusa zaréwno te wzbudzajace niepotrzebny Igk, jak i te lekcewazace
zagrozenia, tez nalezy uzna¢ za szkodliwe. Zalecenia dotyczace kwarantanny, bezpieczenstwa,
edukacji podawane sg na stronach Glownego Inspektora Sanitarnego, stronach rzadowych oraz

stronach szkot.

Powyzsze wskazuje, ze nadzor lub zainteresowanie si¢ aktywnoscia dzieci i mtodziezy w Internecie

jest niezbedne.

NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA BEZPIECZENSTWA CYFROWEGO:

1. Nalezy korzysta¢ z aktualnego programu antywirusowego — sprawdzone programy pozwola ustrzec

si¢ na biezaco przed zagrozeniem zwigzanym z wirusami, robakami, trojanami, itp..

2. Nalezy tworzy¢ silne 1 bezpieczne hasta — rdézne do réznych portali. Nigdy tez nie podajemy hasta
w wiadomosciach prywatnych. Nauczyciele, pracownicy bankéw, urzedow, znanych portali i innych
— nigdy nie pytaja o hasta. Sprawdzamy bezpieczenstwo naszego polaczenia — czy jest odpowiednio
szyfrowane certyfikatem SSL — w szczegolnosci portale, w ktorych dochodzi do internetowych

transakcji.

3. Nie nalezy podawac¢ swoich prywatnych danych typu PESEL, przekazywa¢ zdje¢ dowodu
osobistego, zdje¢ kart kredytowych.
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4 Nalezy unika¢ otwierania podejrzanych zalacznikéw z podejrzanych e-maili. Bardzo czesto dzi§
wysylane sg prosby o zaptate faktury za ustugi, z ktorych nie korzystalismy pod grozba sprawy
sadowej lub zwigkszenia dlugu. Podobnie wysylane sa e-maile z Zzadaniem zaplaty, informujace
o posiadaniu przez autora np. naszych prywatnych zdje¢ (nagich, niestosownych, skradzionych
poprzez kamerke naszego urzadzenia) czy informacji osobistych, poprzedniego (lub nawet aktualnego)
hasta, co sprawia wrazenie wiarygodnosci. W przypadku otrzymania wiadomosci, w ktorych autorowi
znane jest nasze hasto nalezy jak najszybciej zmieni¢ hasta na silne (dlugie, zawierajace duze i male
litery, cyfry oraz znaki specjalne). Hasta zmieniamy rowniez na innych skrzynkach i portalach,
z ktorych korzystamy. Jesli mamy taka mozliwo$é, to e-maile z falszywymi fakturami i proba

wyludzenia zgtaszamy administracji poczty lub do organdéw $cigania.

5. Nalezy unika¢ otwierania podejrzanych linkéw, szczeg6lnie skroconych. Czeste sg ataki poprzez
prywatne wiadomosci np. w aplikacji Messenger, w ktorych rozsylane sg szokujace informacje na nasz
temat (kto$ zrobit nam zdjecia), lub z atrakcyjna oferta sprzedazy, promocja itp. Osoby rozsytajace
takie tresci czesto nie s3 tego Swiadome i dlatego nalezy je poinformowaé o rozsylaniu takich
wiadomos$ci. Linki te wzbudzajg czesto strach lub ciekawo$¢, czesto tez odsytaja do stron
wygladajacych jak znany portal z zadaniem zalogowania si¢ — najlepiej nie otwiera¢ zadnych linkow

i pod Zadnym pozorem nie wpisujemy swojego loginu i hasta np. do portalu Facebook.

6. Nalezy unika¢ nawiazywania relacji z osobami, ktérych nie znamy — w szczegolnosci, kiedy
wysylaja nam zaproszenia do grona znajomych lub proponuja realne spotkanie. Nalezy zwraca¢ uwagg
na kontakty podtrzymywane przez najmtodszych, gdyz istnieje ryzyko ,,child groomingu” — urabiania
dzieci przez osoby starsze, a podajace si¢ za mtodsze. Taka relacja do czasu wykorzystania moze
trwac nawet rok. Najczesciej w ten sposob dazy sie do uzyskiwania zdje¢, prywatnych informacji lub

wykorzystania podczas realnego spotkania.

7. Nalezy doktadnie sprawdza¢ zanim udzielimy zgody jakiej$ aplikacji lub stronie na uzyskanie
dostepu do naszej lokalizacji lub tresci (kontaktow) w naszym telefonie lub komputerze. Czgsto
w pospiechu klikamy ,,Akceptuj” lub ,,Potwierdzam”, nie zwracajac uwagi na co tak naprawde

wyrazamy zgodg.

8. Warto czyta¢ regulaminy, gdyz w popularnych portalach udostepnienie przez nas tre$ci najczesciej
oznacza utrat¢ prawa wlasnosci (np. do zdje€) i jednoczesnie udzielenie licencji na ich wykorzystanie

w dowolny sposob przez wiasciciela serwisu.
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9. Wszelkie ataki personalne, szczegélnie grozby, naruszenie naszego wizerunku, obrazanie,
pomoéwienia — powinny spotykac si¢ z nasza reakcja w celu ochrony oraz zapobiegania eskalacji

zjawiska cyberprzemocy. W Internecie dostgpne sa poradniki, jak zapobiega¢ cyberprzemocy.

10. Jesli zostawiamy milodych ludzi z ich problemami samym sobie — beda szukaé rozwigzan
w najprostszy sposob. Jesli mtodzi ludzie maja zaufanie i realne wsparcie ze strony swoich rodzicow
lub innych dorostych — nie potrzebuja go szuka¢ w Internecie. Rozmawiajmy z dzie¢mi i mtodzieza na
temat aktywnosci w Internecie, w szczegdlnosci kiedy co$ budzi nasz lub ich niepokéj. Wstrzymajmy
si¢ od krytyki. Rozmowa wyja$niajaca, tlumaczenie i1 stwarzanie bezpiecznej atmosfery do
komunikacji, pozwoli na wzrost zaufania, ktore jest wazne dla mtodych ludzi. ZNAJDZMY CZAS
I PRZESTRZEN NA ROZMOWY I NAWIAZYWANIE WIEZI W DOMU, UCZULAIMY
MLODYCH NA ZAGROZENIA, PYTAIMY O ICH POTRZEBY.



