NAUKA W DOMU - JAK SOBIE RADZIC?

NAUKA W DOMU

Nauka w domu w ciggu ostatnich miesiecy stata si¢ jednym z najpilniejszych wyzwan,
przed ktorymi nieoczekiwanie staneli rodzice, nauczyciele, a przede wszystkim sami
uczniowie.

Nie tylko Polacy zostali zmuszeni do przejscia na zdalne nauczanie. Z podobnymi
problemami mierza si¢ nauczyciele, rodzice i uczniowie na calym §wiecie.

Szkola to nie tylko instytucja przekazujaca podstawowa wiedz¢, ale takze
wprowadzajaca zasady, uczaca relacji z ludZzmi i narzucajaca rytm dnia. Dlatego nauka
w domu nigdy nie zastapi jej calkowicie.

Lekcje w domu powinny przypomina¢ w jak najwigkszym stopniu zajecia w szkole
- podziat na lekcje i przerwy, odpowiednia przestrzen. E-learning w pizamie na kanapie to
kiepski pomyst!

Nauka w domu nie wyklucza zadawania prac domowych. Uczen lepiej przyswoi
materiat, jesli bedzie miato okazj¢ jeszcze raz samodzielnie si¢ nad nim zastanowic.

Dzienna rutyna jest bardzo wazna w obecnej sytuacji. Pomaga przetrwac czas izolacji
nie tylko uczniom. Rodzice 1 sami uczniowie powinni wprowadza¢ odpowiednie zasady.

Przydatne staje si¢ rozpisanie planu zaje¢ i powieszenie go w widocznym miejscu.
Pamigtajmy, aby nie byl to e-learning na kanapie, bo o wiele trudniej wtedy o koncentracje
i zaburzony zostaje podzial szkola - rozrywka. Generalnie lekcje w domu powinny
przypomina¢ lekcje w szkole. Warto tez utrzymacé podejScie uczniow do obowigzkow

pozalekcyjnych, ktore mieli do tej pory. Szczegdlnie wazne sg zajecia ruchowe.



Wedlug najnowszych badan, prawie co czwarty uczen poSwieca aktualnie
na lekcje i zadania domowe od 4 do 6 godzin dziennie. Samodzielne przemyslenie tematu
czy robienie odpowiednich ¢wiczen wplywa na powtdrzenie materiatu 1 jego lepsze
zrozumienie. Dlatego praca domowa jest bardzo przydatnym treningiem. Przerwy sa
niezwykle wazne, aby zachowaé réwnowage pomiedzy nauka, a rozrywka.

W zwyklych warunkach przerwa to przede wszystkim okazja do spedzenia czasu
z kolegami i kolezankami.

A co w sytuacji, gdy takiej mozliwosci nie ma?

Czym zastapi¢ codzienny kontakt z kolegami z klasy?

Regularne wideorozmowy beda w tym przypadku najlepszym rozwigzaniem. Ponadto
podtrzymujmy kontakt w mediach spotecznos$ciowych.

Wspolna nauka jest bardziej efektywna, motywujaca i daje duzo frajdy.
W przypadku wychowankow przebywajacych w bursie w czasie nauki zdalnej zaleca si¢
przebywanie w czasie nauki razem. Podobnie jak rodzenstwo w domu, o ile jest taka

mozliwo$¢, zajecia nie koliduja ze wzgledu na rézne wymagania i1 duza réznice wieku.

Podczas nauki w domu nalezy tez pamieta¢ o kilku kluczowych zasadach:

» Miejsce pracy powinno mozliwie stuzy¢ tylko pracy (biurko, stol) oraz byé pozbawione
potencjalnych dystraktorow, odpowiednio os$wietlone 1 z zapewniong mozliwoscig
przewietrzenia.

» W trakcie samodzielnej pracy koniecznie nalezy pamigta¢ o stosowaniu przerw (mozna
poshuzy¢ si¢ wlasnie systemem szkolnym 45 min pracy, po ktorej nastepuje 10 minut
przerwy).

» Warto przed przystgpieniem do pracy zatozy¢, ile czasu danego dnia chcemy jej poswigcic
1 by¢ konsekwentnym w podjetym postanowieniu. Przerwy sa niezwykle wazne, aby
zachowa¢ réwnowage pomigdzy nauka, a rozrywka. By nuda, monotonno$¢ zajec

1 znuzenie nie spowodowaty sytuacji z ponizszego zdjgcia.



» W miar¢ mozliwosci powinnismy zadba¢ o aktywno$¢ fizyczna. Ruch jest wazny dla
uktadu odpornosciowego, a w obecnych warunkach nasze mozliwosci w tym zakresie sg
ograniczone. Dobrze byloby wiec poswieca¢ dziennie przynajmniej 30 minut na proste
treningi cardio 1 ¢wiczenia rozciagajace po godzinach spedzonych przed komputerem.

Najlepiej poszukaé porad treneréw czy nauczycieli wychowania fizycznego.
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Warto pamigtaé, ze szkota jest tez miejscem, gdzie mtody czlowiek ma mozliwosé
dyskusji, wymiany pogladoéw i poznawania standardéw zachowan.

Dlatego w czasie izolacji tak wazne jest, aby nie czué si¢ odseparowanym
od rowiesnikow, mie¢ zapewniong mozliwos¢ kontaktu z przyjaciélmi poprzez rozmowy
za pomoca roznorodnych komunikatorow oraz wykonywanie innych aktywnosci jak gry

online, wspolne ogladanie filmow/seriali - z ustalonym limitem czasowym.
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