°* .
o .
e
ceen ZSL
® e o *°  Zentrum fir Schulqualitat

.0’ '.- : und Lehrerbildung
o« Baden-Wiirttemberg

Wskazéwki dotyczace nauki w domu

Drodzy Rodzice,

w zwiagzku z przediuzeniem stanu epidemii koronawirusa COVID-19 dla wielu uczniéw
kontynuuje szkota zdalne nauczanie. Wielu z Panstwa pracuje w domu, tak jak przed
swietami wielkanocnymi, jest pod presja zawodowa, a jednoczesnie musi opiekowaé
sie swoimi dzieémi i towarzyszy¢ im w nauce. Jest to ogromnym wyzwaniem dla catej
rodziny. Zdobyliscie Panstwo teraz doswiadczenie w radzeniu sobie z obecnga sytuacja
i wyzwaniami w domu. Psycholodzy szkolni zredagowali kilka wskazowek, ktére moga
przyda¢ sie w ksztalceniu na odlegtosé. Dlatego prosimy o zrozumienie ponizszych
tresci jako sugestii, jak wspiera¢ swoje dziecko w nauce i jak radzi¢ sobie z
ewentualnymi sytuacjami konfliktowymi.

Tworzenie dobrych warunkéw do nauki

Zadaniem nauczycieli jest przygotowanie i przekazanie uczniom materiatow i aktywnosci do
lekcji. W obecnej sytuacji jako rodzice, nie musicie Panstwo zastepowac lekcji w szkole.
Niemniej jednak, mozecie Panstwo pomdc swojemu dziecku w sensownym wigczeniu
edukacji do codziennego zycia rodzinnego i zacheci¢ je do nauki.

Sprobujcie Panstwo ustali¢ razem z dzieckiem strukture dnia: pobddke o tej samej porze,
regularne wspélne positki i jasno wyznaczony czas wolny. Prosze pamieta¢, ze konkretne
odgraniczenie czasu pracy i nauki od czasu wolnego ochroni rodzine od ,ciggtego stresu
szkolnego”.

Wiekszos¢ dzieci i miodziezy potrzebuje pomocy w podziale zadan szkolnych na kilka
mniejszych plikbw i w sensownym roztozeniu ich na dni robocze w tygodniu. Panstwo
mozecie réwniez zacheci¢ dziecko do rozpoczecia lekcji o okreslonej porze zamiast czekaé
na odpowiedni moment lub nastréj. Wazne sg regularne przerwy - koncentracja spada
zwykle po 15-30 minutach.

Podobnie jak w przypadku pracy domowej, mozecie Panstwo zaoferowaé¢ dziecku pomoc,
jesli nie rozumie zadan lub nie wie, co ma zrobi¢. Upewnijcie sie Panstwo, ze wasze dziecko
korzysta z mozliwosci komunikacji omowionych ze szkota, aby pozosta¢ w kontakcie ze
swoimi nauczycielami i kolegami z klasy.

Ponadto zoorganizujcie Panstwo wraz z dzieckiem odpowiednie miejsce do nauki: spokojny
i uporzadkowany kacik, jak najbardziej wolny od zakitécen, w ktérym szkolniak sie dobrze
czuje.

Motywacja do nauki

Zaznaczcie Panstwo dziecku, ze tematy lekcji przekazywane przez szkote sg znaczace, a
takze okazcie zainteresowanie zadaniami i osiggnieciami dziecka w nauce.

W przypadku, gdy dziecko zapiera sie albo odktada zadanie na p6zniej, mozecie Panstwo
przedyskutowac, od ktdrych zadan moze dziecko zacza¢ nauke, by¢ moze szukajac takiego
zadania, ktére dziecko lubi albo ktére uwaza za tatwe. Uraza ma zwigzek z tym, ze dzieci
obawiajg sie, ze nie dadzg sobie rady z zadaniem albo ze nie wyrobig sie w okreslonym
czasie. Wowczas pomocne moze okaza¢ sie wyznaczenie wykonalnych, mniejszych
celow.
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Przyjazna zacheta zabrania sie do lekcji i pochwatg pierwszych krokéw w rozwigzywaniu
zadan lub choéby w prébie ich rozwigzania motywujecie Panstwo najskuteczniej. Wspieracie
takze przez wglad w zaczete zadanie, uznanie wysitku, jakie dziecko wktada w nauke oraz
zauwazenie przyrostu samodzielnosci dziecka, niezaleznie od rezultatu.

Radzenie sobie w sytuacjach konfliktowych

W wyjatkowych sytuacjach - jak ta w chwili obecnej - w ktérej Panstwo jako cztonkowie
rodziny na ograniczonej przestrzeni nie tylko wspolnie zyjecie, lecz takze uczycie sie czy tez
pracujecie przez dtuzszy czas, podstawowe napiecie emocjonalne moze by¢ bardzo
wysokie. Do poczucia strachu, troski, smutku i nudy moze dojs¢ z czasem poczucie ztoci.
Codzienny rytm zostaje zaburzony, indywidualne potrzeby pozostajg niezaspokojone.
Zdenerwowanie i opdr pojawiajg sie zaréwno u dzieci jak i u rodzicéw, co prowadzi do
konfliktbw. W takich sytuacjach radzimy Panstwu zdystansowac sie od wtasnych silnych
emocji i impulséw. Prosze sie najpierw samemu uspokoi¢, a w nastepnej kolejnosci
swoje dziecko. Wyjasnianie powodu kiétni jest mozliwe dopiero wtedy, kiedy sie dziecko
uspokoito. Zapewnijcie Panstwo dziecku, Ze to jest w porzadku sie czasem ztosci¢, ale nie
powinno sie nikogo przez to skrzywdzi¢ ani tez nic nie powinno zostac¢ zniszczone. Wskazcie
pomocne mosty, aby droga do przeprosin byta prosta i utatwiata naprawe. Pomysicie
Panstwo o rytuatach pojednania.

W zapobieganiu sytuacjom konfliktowym wazne jest, aby daé czasami sobie nawzajem
wolnos¢ do posiadania miejsca i chwili tylko dla siebie. Pomocne moze okazac sie czasowe
zachowanie dystansu i skupienie sie tylko na sobie. Chwilowe oderwanie uwagi moze tez
by¢ dobrg strategia. Zrobcie Panstwo co$ razem lub osobno, co sprawia wam przyjemnos¢
lub pomaga sie zrelaksowac.

Zachowanie cierpliwosci

Wielkie wymagania stawiane sg Panskiej rodzinie. Dzieci nadal nie majg ani stacjonarnych
lekcji, ani tez bezposredniego kontaktu z nauczycielami i rowiesnikami. Czesto my dorosli
mamy zbyt wielkie wymagania wobec samych siebie jak rowniez oczekujemy ponad miare
od naszych dzieci. Podzielcie sie Panstwo z dziecmi, co pomaga wam osobiscie poradzi¢
sobie z obecng sytuacjg lub co utatwia zrobi¢ rzeczy, na ktére nie macie ochoty. Zachowajcie
Panstwo spokdj, kiedy nie wszystkie dni sg rownie produktywne.

Dobrotliwa obserwacja siebie i swojego dziecka:

» Kiedy i w jakich okolicznosciach udaje nam sie, a kiedy nieco mniej?
» Co charakteryzuje te dni, w ktorych lepiej wychodzito?
» Kto lub co byto pomocne?
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Pomoc i wsparcie

« Jesli zastanawiacie sie Panstwo réwniez nad tym, w jaki spos6b mozecie stworzy¢
dobre warunki do nauki w domu lub zmotywowaé swoje dziecko, zapraszamy do
kontaktu telefonicznego lub mailowego ze Szkolng Poradnig Psychologiczng w
Panstwa regionie: http://kompetenzzentrum-schulpsychologie-
bw.de/,Lde/Startseite/Schulpsychologie+BW/Schulpsychologische+Beratungsstellen+

in+Baden Wuerttemberg

W razie jakichkolwiek pytan dotyczacych zadan szkolnych, wyboru odpowiednich
materiatbw do nauki lub technik uczenia sig i pracy, najlepiej skontaktowac sie z
nauczycielami dziecka.

« W razie jakichkolwiek pytan dotyczacych edukaciji, zalecamy skorzystanie z ustugi
doradztwa online bke: www.bke-jugendberatung.de lub www.bke-jugendberatung.de.

Dane kontaktowe lokalnego osrodka poradnictwa rodzinnego i edukacyjnego mozna
znalez¢ na przyktad na stronie: http://lag-bw.net/beratungsstellen/

« W nagtych sytuacjach kryzysowych prosimy o kontakt pod numerem:
www.nummergegenkummer.de/kinder-und-jugendtelefon.html, 116 111
www.nummergegenkummer.de/elterntelefon.html, 0800/ 111 0 550

Porozmawiajcie Panstwo o wybuchu epidemii COVID-19

Pomocne jest, abyscie Panstwo jako rodzice byli dobrze poinformowani o objawach
COVID-19, a takze o srodkach ochronnych i zaradczych. Szczegdlnie wazne jest, aby
nauczy¢ swoje dziecko tego, jak chroni¢ siebie i innych przed wirusem, na przyktad
poprzez regularne mycie rgk i zachowanie dystansu. Mtodszym dzieciom trudno jest
zrozumiec¢, czym jest "wirus". Sprobujcie Panstwo uzywaé termindéw, ktére dziecko juz zna.
Na przyktad, wyjasnijcie, ze jest to choroba, ktéra jest nowa dla organizmu. Nalezy
podkresli¢, ze wielu dorostych ludzi na catym Swiecie pracuje obecnie nad lekarstwem na
to zjawisko.

Na spokojnie przekazcie Panstwo dziecku istotne i rzetelne informacje w sposob
odpowiedni dla jego wieku - uwaznie stuchajac i pytajac, co dziecko chce wiedzie¢.
Zwrbécie Panstwo szczeg6lng uwage juz teraz na konsumpcje medidw u swojego
dziecka. Najlepiej jest oglada¢ wspdlnie wiadomosci dla dzieci.

Jesli sg jakies nowe i niepokojgce wydarzenia, prosze poswiecic sobie czas na
uporzgdkowanie swoich wtasnych mysli i uczu¢. Podzielcie sie Panstwo swoimi
przemysleniami i uczuciami z innymi dorostymi. W sytuacjach stresowych, dzieci zwracajg
szczegblng uwage na zachowanie dorostych. Zréwnowazone i niepodekscytowane
zachowanie, stowne i fizyczne, pomoze dziecku dobrze przejs¢ przez stresujace fazy i
opracowac pomocne sposoby radzenia sobie z nimi.

Przekazcie Panstwo swojemu dziecku, ze strach, ztos¢ lub smutek sa catkiem
normalne w nietypowych sytuacjach kryzysowych. Traktujcie powaznie obawy dziecka
i wspdlnie zastanéwcie sie, co moze poméc Wam jako rodzinie w radzeniu sobie z silnymi
uczuciami.
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