KSZTALCENIE NA ODLEGLOSC

Informacje dla uczniéw i ich rodzicéw o ksztatceniu
na odlegtos¢, z uwzglednieniem higieny pracy
oraz zasad bezpieczenstwa w sieci




ORGANIZACJA KSZTALCENIA NA ODLEGLOSC

Ksztatcenie z wykorzystaniem metod i technik na odlegtoS¢ oznacza wykorzystanie
w procesie edukacji wszelkich dostepnych srodkéw komunikaciji, ktore nie wymagajg
osobistego kontaktu ucznia z nauczycielem, a takze mozliwos¢ skorzystania
z materiatow edukacyjnych wskazanych przez nauczyciela.

Zajecia z wykorzystaniem metod i technik ksztalcenia na odlegtos¢ to zajecia,
ktére:
% mogq byé realizowane 2z wykorzystaniem materialbw w postaci
elektronicznej np.:

— dostepnych na stronach MEN,

— stronach CKE i Okregowych Komisji Egzaminacyjnych,

— materiatbw prezentowanych w programach i na stronach internetowych
telewizji publicznej i radiofonii,

— innych materiatdw wskazanych przez nauczyciela;

% mogq by¢ realizowane w inny sposéb wskazany przez nauczyciela.

Zajecia z wykorzystaniem metod i technik ksztatcenia na odlegtos¢ to aktywnosé
nauczyciela i ucznia, ktéra moze odbywac sie z uzyciem monitorow ekranowych, ale
takze bez ich uzycia — w formie ustalonej przez dyrektora szkoty w porozumieniu
z nauczycielami danej szkoty i po poinformowaniu rodzicow dziecka (ucznia)
0 sposobie realizacji zajec.

Dziatania w ramach nauczania zdalnego moga by¢ prowadzone w oparciu m.in.

0:
v' materiatly edukacyjne na sprawdzonych portalach edukacyjnych i stronach

internetowych wybranych instytucji kultury i urzedow;

zintegrowang platforme edukacyjng;

dzienniki elektroniczne;

komunikacje poprzez poczte elektroniczng;

media spotecznosciowe, komunikatory, programy do telekonferencji przy

zachowaniu bezpiecznych warunkéw korzystania z Internetu;

lekcje online;

programy telewizji publicznej i audycje radiowe;

v’ zamieszczanie informacji i materiatdw edukacyjnych na stronie internetowej
szkoty;

v podreczniki, éwiczenia, karty pracy, ktére uczen juz posiada.

v' kontakt telefoniczny z nauczycielem;

v' wydrukowanie przez szkote materiatdw dla ucznidow i wylozenie ich we
wskazanym miejscu do odbioru przez rodzicow;

v ,okienko” w szkole do odbioru prac ucznidw itp.;

v dostarczanie wydrukowanych materiatéw do ucznia;
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v inne sposoby wskazane przez dyrektora szkoly w porozumieniu
Z nauczycielami i przy wsparciu organu prowadzgcego.

Wazne! Nauczaniem zdalnym nie jest tylko nauka w trybie on-line, czy tzw. wideo
lekcje!

Uczniowie mogg przesyta¢ drogg elektroniczng odrobione prace domowe (w postaci
skanow lub plikow), a jesli nie majg mozliwosci skorzystania z Internetu to rowniez
telefonicznie mogg porozumiewac sie z nauczycielem.

Nauczanie zdalne moze wiec mie¢ rézng forme, musi jednak uwzgledniaé
mozliwosci (psychofizyczne i techniczne) wszystkich uczestnikow tego procesu,
czyli szkoty (nauczycieli) oraz uczniéw (i ich rodzicow). Nalezy pamieta¢ o zasadzie
réownego dostepu i rownego traktowania!

Wazniejsza od wybranej formy nauczania jest mozliwos¢ zrealizowania celu
nauczania, przy zachowaniu bezpieczenstwa wszystkich stron. Nie chodzi tylko
o bezpieczenstwo fizyczne, zwigzane ze stanem zagrozenia epidemiologicznego,
ale takze o zagrozenia zwigzane z cyberbezpieczeinstwem.

O CZYM PAMIETAC POWINNI:

Uczniowie

1. Samodzielnie (np. przez e-dziennik) lub z pomocag rodzicow nawigzujg
kontakt z wychowawcg i nauczycielami.

2. W zaleznosci od wieku i stopnia samodzielno$ci w korzystaniu z narzedzi
do kontaktu zdalnego - organizujg nauke wtasng w domu.

3. Najlepsze efekty daje praca systematyczna!l

4. Wszelkie watpliwosci co do formy, trybu czy tresci nauczania uczniowie na
biezgco zgtaszajg nauczycielom (samodzielnie lub proszgc o posrednictwo
rodzicow).

5. Czasu spedzonego przy komputerze nie nalezy niepotrzebnie przedtuzac.
Przerwy, nawet krotkie sg obowigzkowe!

6. Nalezy przestrzegaC zasad bezpieczenstwa w pracy z komputerem
i w Internecie.

7. Nalezy pamieta¢ o etykiecie jezykowej i kulturze w komunikacji
Z nauczycielami (zwroty grzecznosciowe mile widziane!).



Rodzice

1. Nalezy zachecac dzieci do samodzielnej pracy.

2. Warto by¢ w kontakcie z wychowawcg i nauczycielami: udostepni¢ swoj numer
telefonu, adres e-mailowy, korzysta¢ bardziej regularnie z dziennika
elektronicznego, sprawdzac strone internetowg szkoty.

3. W miare mozliwosci wspiera¢ (ale nie wyreczac!) dzieci w wykonywaniu
zadanych prac.

4. Uwaga Rodzicu!!l
W przypadku zaistnienia jakichkolwiek zdarzen wypadkowych dzieci w czasie
ksztatcenia na odlegto$¢ rodzic jest zobowigzany do natychmiastowego
poinformowania o tym fakcie dyrekcji placowki z podaniem okolicznosci, daty,
miejsca i godziny zdarzenia.
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BEZPIECZNE KORZYSTANIE Z KOMPUTERA PRZEZ DZIECKO

Warto pamietaé, ze wtasciwe i magdre korzystanie z komputera pomaga dzieciom
poznac swiat i nauczyc sie wiecej, niz to byto mozliwe kiedys.

W trakcie korzystania przez dzieci z urzadzen -elektrycznych pamietaé
o stosowaniu sprawnych ochron przeciwporazeniowych oraz pracy
ze sprawnym technicznie sprzetem, prawidtowymi wylacznikami itd.

Ergonomia pracy przy komputerze

1. Proste plecy —krzesto powinno zapewnia¢ prawidtowg postawe dziecka — dawac
mozliwos¢ regulacji wysokosci siedzenia (klawiatura lezgca na biurku powinna
znajdowac sie na wysokosci tokci) i regulacji oparcia.

2. Zadbanie o wzrok— gérna krawedz monitora powinna znajdowac¢ sie na linii
wzroku dziecka. Nie moze ono zadziera¢ gtowy. Wazne jest rowniez, aby na ekranie
nie odbijato sie swiatto. Nalezy dobrze ustawi¢ parametry monitora, aby obraz byt
wyrazny, czytelny i rownomierny. To pozwoli unikng¢ negatywnego wptywu monitora
na wzrok dziecka.

3.Mikroklimat, temperatura —-wywiera bezposredni wptyw na samopoczucie.
W okresie zimowym temperatura w pomieszczeniach pracy z komputerem powinna
wynosi¢ od 20°C do 24°C a latem od 23°C do 26°C. Pomieszczenia powinny by¢
czesto, co 3 — 4godziny wietrzone, zwtaszcza w okresie grzewczym. W czasie
wietrzenia nalezy unika¢ powstawania przeciggoéw.

4. Wilgotnos¢é powietrza — wilgotnos¢ powietrza w pomieszczeniu wynoszgca
powyzej 50% jest wilgotnoscig bardzo pozgdang, poniewaz zapobiega wytwarzaniu
sie nadmiernego natezenia pola elektrostatycznego w poblizu komputera.

5. Pomieszczenia - najbardziej przydatne pomieszczenia dla stanowisk
komputerowych powinny posiada¢ okna skierowane w strone potnocng. Za pomocag
zaluzji lub pionowych zaston zapobiegamy nadmiernemu nagrzewaniu sie
pomieszczen i urzgdzen pod wptywem $wiatta stonecznego, a jednoczesnie
eliminujemy ol$nienia i odbicia pochodzgce od jaskrawych ptaszczyzn okien.

6. Oswietlenie —bardzo waznym jest, aby na klawiaturze komputera Srednie
natezenie oswietlenia wynosito 500 Ix. Z pola widzenia pracujgcego przy komputerze
dziecka/ucznia powinny by¢ usuniete wszelkie zrédta sSwiatta emitujgce oswietlenie
silniejsze od monitora. Zalecane jest stosowanie osSwietlenia ogdlnego, bez
doswietlania oswietleniem miejscowym 2z wzgledu na powstawanie zjawiska
olsnienia. Zalecane jest pisanie ciemnych liter na jasnym tle. Zmiany kontrastu
powodujg szybkie zmeczenie sie oczu.

7. Biurko — szeroko$¢ blatu powinna by¢ na tyle duza, by swobodnie zmiescity sie na
nim klawiatura, myszka, materialy dydaktyczne i monitor. Pomiedzy przednig
krawedzig blatu biurka, a klawiaturg musi pozosta¢ od 5 do 10 cm wolnej przestrzeni
na swobodne oparcie dtoni. Wysokos¢ biurka powinna by¢é dopasowana do naszego
Wzrostu.



8.Monitor, ustawienie - monitory ustawiamy w takich miejscach, aby nie odbijato sie
w nich swiatto naturalne ani Swiatto sztuczne. Nie ustawiamy monitora na tle okna,
naprzeciw okna ani na tle innych jaskrawych obiektow. Najlepiej, jesli sg ustawione
bokiem do okna w odlegtosci, co najmniej 1m od okna.

9. Myszka — cafta dton od kciuka po konhce palcow powinna leze¢ wygodnie na
myszy. Czes$¢ myszki, na ktorej lezy reka powinna by¢ wypukia, a przednia czes¢
musi by¢ nizsza od tylnej.

10. Klawiatura— powinna by¢ usytuowang w linii Srodkowej ciata uzytkownika.

Podstawowe zasady wiasciwej podstawy w czasie pracy z komputerem

v

v

Trzymaé gtowe prosto, tak, aby szyja nie byta wygieta i nie powodowato to
znieksztatceh odcinaka szyjnego kregostupa.

Opierac sie plecami o oparcie krzesta, co zmniejszy zmeczenia kregostupa w
odcinku szyjnym. Ramiona powinny zwisa¢ swobodnie. Trzymac tokcie przy
sobie lub oparte na poreczach fotela, gdyz nie obcigza to dodatkowo plecow.
Siedzie¢ ergonomicznie, regulowaé oparcie i wysokos¢ fotela. Klawiature
ustawic nisko, aby nie powodowac zgiecia rgk w nadgarstkach.

Regulowac¢ wysokos¢ fotela, pamietajgc, aby stopy swobodnie opieraty sie
o podtoge. Nogi powinny by¢ zgiete w kolanach pod katem prostym.

Stopy trzymac ustawione swobodnie i ptasko na podtodze lub na odpowiedniej
podstawce — podndzku.

Stale przysuwac sie jak najblizej do oparcia krzesta, rozwierajac jak najszerzej
kolana i opierajgc sie o podtoge cata powierzchnia stép.

Klawiatura powinna by¢ ustawiong na nieslizgajgcej sie powierzchni
i w przypadku wysokosci klawiatury wiekszej niz 3 cm, nalezy wyposazy¢ jg
w odpowiednie podktadki pod nadgarstki.

Gtowa prosta, miesnie karku rozluznione, broda lekko przygieta do klatki
piersiowej. Siedzisko krzesta powinno zapewni¢ oparcie do potowy topatek
siedzgcego oraz podporkg ledzwiows.

Preferowane sg kroétkie przerwy po krotkich okresach pracy przy komputerze
zamiast dtugich przerw po dtugich okresach pracy. Diuzsze przerwy powinny
by¢ przeznaczone na bardziej intensywne ruchowo czynnosci lub ¢wiczenia
gimnastyczne. Jest to tez czas na odpoczynek dla oczu.

Internet — bezpieczne korzystanie z Internetu przez dzieci

Rodzice powinni zwrdci¢ szczegolng uwage na:

nieodpowiednie tresci w Internecie,

nadmiernie dtugi czas spedzany przy komputerze,
uzaleznienie od komputera,

ujawnienie prywatnych danych

wirusy i ztosliwe oprogramowanie,

piractwo itp.



Jesli zauwazymy, ze dziecko uzywa nieodpowiednich dla niego programéw,
udostepnia swoje dane w Internecie lub umawia sie z nieznajomymi poprzez
komunikatory(np. Messenger, WhatsApp, Viber, Skype), koniecznie trzeba z nim
o tym porozmawiac i uswiadomic, jakie to dla niego grozne.

Rodzicu — odkrywaj Internet razem z dzieckiem

Badz osobg, ktéra zapozna dziecko z Internetem. Odkrywajcie wspdlnie jego zasoby.
Sprobujcie znalez¢ strony, ktére mogg zainteresowaé wasze pociechy. Naucz
dziecko podstawowych zasad bezpieczenstwa w Internecie. Rozmawiaj z dzieckiem
0 zagrozeniach zwigzanych z Internetem. Nauczcie zasady ograniczonego zaufania
do o0sob poznawanych w sieci i znajdowanych tam treSci. Przekaz dziecku,
ze

w sytuacji zagrozenia zawsze moze prosi¢ cie o pomoc. Dzieci komunikujg sie
w Internecie z kolegami i z kolezankami oraz zawierajg nowe znajomosci. Muszg
wiedzie¢, ze nie kazdy w sieci jest tym, za kogo sie podaje i ze kontakty z obcymi
moga byc¢ niebezpieczne. Z internetowymi znajomymi dzieci mogg sie spotykac tylko
za wiedzg i zgodg rodzicow i tylko w towarzystwie dorostych.

Rodzicu zgtaszaj nielegalne i szkodliwe tresci

Wszyscy musimy wzig¢ odpowiedzialnos¢ za niewtasciwe czy nielegalne tresci
w Internecie. Niewtasciwe publikacje nalezy zgtaszac na policje.

Rodzicu przypominaj dzieciom o zasadach dobrego wychowania
W kazdej dziedzinie zycia, podobnie w Internecie, obowigzujg reguty - powinno sie

by¢ mitym, uzywac¢ odpowiedniego stownictwa, nie wolno czyta¢ nie swoich e-maili
lub kopiowac¢ zastrzezonych materiatow.



