Ksztalcenie na odlegto$c z uwzglednieniem higieny pracy uczniéow

i motywacji do pracy

I. Ksztalcenie zdalne

Ksztatcenie zdalne pojawito si¢ juz dos¢ dawno w formie ksztalcenia
korespondencyjnego. Z czasem zaczgly pojawiaé si¢ rowniez inne formy, takie jak telewizja
edukacyjna. Rozwoj Internetu przyczynit si¢ do upowszechnienia ksztalcenia zdalnego.
W wigkszosci przypadkow sposob pracy nauczyciela i ucznia w procesie ksztatcenia zdalnego
i tradycyjnego jest podobny, zmieniaja si¢ jednak narzedzia komunikacji. Komunikacja ustna
zostaje  zastgpiona komunikacja pisemng, wykorzystujaca internetowe narzedzia
informatyczne. Konsekwencja takiej sytuacji jest zmiana postaw i zasad pracy. Samokontrola
I motywacja wewngtrzna, ktore sag w przypadku ksztalcenia zdalnego niezb¢dne uczniowi,
muszg by¢ rowniez w odpowiedni sposéb zainicjowane i kontrolowane przez rodzicow
i nauczycieli, na przyklad w postaci poczatkowych podpowiedzi dotyczacych nie tyle
merytorycznej pracy nad zadaniem, co sposobu jej zorganizowania.
Nie mozna réwniez zapomina¢ o tym, iz proces dydaktyczny w ksztalceniu zdalnym jest
elastyczny, to uczniowie lub rodzice sami decydujg, jak w przewidzianym czasie roztoza
swojg prace. Pozwala to na dostosowanie aktywnosci do potrzeb 0s6b uczacych sig, ustalenia
czasu, w jakim przyswojg one material, czy indywidualnego ustalenia przerw w nauce.
Nauka zdalna to:

1. Swoboda wyboru czasu na nauk¢ — ksztatcenie zdalne pozwala na nauke w porze,
ktora jest odpowiednia dla uczacego sig, jest zgodna z jego indywidualnym zegarem
aktywnosci; pozwala rowniez na wybor momentu i dlugosci odpoczynku od nauki.

2. Swoboda wyboru miejsca — dzigki coraz czgstszym bezprzewodowym potaczeniom
internetowym mozna uczy¢ si¢ w miejscu odpowiednim zapewniajacym
bezpieczenstwo i higieng pracy.

3. Dopasowanie do potrzeb uczniéow — dzigki temu, iz wszystkie materialy sg podawane
w formie elektronicznej, istnieje stata mozliwos¢ ich uzupehiania i modyfikowania,
material moze by¢ uzupehiany

4. Indywidualizacja procesu nauczania — w zaleznosci od posiadanych zdolno$ci
1 zainteresowan nauka kazdego przedmiotu moze by¢ skuteczna z uwagi na to, ze
uczen ma mozliwo$¢ powtarzania poznanych zagadnien, wracania do wybranych

partii materiatu.



5. Urozmaicona nauka — lekcje internetowe, jak i pliki audio czy wideo, pozwalajg na
zamieszczenie symulacji, dynamicznych grafik czy wreszcie programow
komputerowych, przez co proces ksztalcenia staje si¢ ciekawszy.

6. Zwickszenie kompetencji IT — nauka zdalna to nie tylko nauka przedmiotu, ale takze
poznanie technologii, narzedzi czy odpowiednich programéw (np. pakiet office) nowe
formy integracji i nawigzywania kontaktéw — ludzie coraz czgsciej komunikujg si¢ za
posrednictwem sieci, ksztalcenie zdalne wyrabia umiejetno$¢ podejmowania

1 utrzymywania takich kontaktow, jak rowniez ksztatci umiejetno$¢ pracy.

I1. Bezpieczenstwo i higiena pracy zdalnej

Ksztatcenie zdalne wymaga nie tylko przeobrazenia i dostosowania dotychczasowych
srodkow 1 metod pracy do nowego S$rodowiska nauki, ale takze zmiany wlasnych
przyzwyczajen. W pracy zdalnej nalezy zadba¢ o wilasne zdrowie dlatego wazne jest
przestrzeganie n/w zasad.

Zasady prawidlowego siedzenia przy biurku:

1. Stopy w butach ptasko spoczywaja na podtodze.

2. Tylna cz¢$¢ podudzia nie powinna dotyka¢ krawedzi siedziska.

3. Przednia krawedz siedziska nie moze wywiera¢ ucisku na uda.

4. Migdzy gorng powierzchnia uda a dolng powierzchnig ptyty stolu powinna by¢ zachowana
przestrzen niezbgdna do swobodnego ruchu nog.

5. Wysokos¢ stotu nalezy dobra¢ tak, aby tokcie przy konczynie gornej zgietej pod katem
prostym, lezaty na poziomie gornej krawedzi ptyty lub nieco ponize;.

6. Oparcie krzesta powinno podpiera¢ kregostup w okolicy ledzwiowej oraz ponizej topatek.
Ustawienie biurka w pokoju dziecka powinien wyznacza¢ dostep do $wiatta stonecznego —
piszaca przy nim osoba nie moze sobie zastania¢ swiatta. A zatem biurko osoby praworecznej
powinno sta¢ lewym bokiem do okna, a leworgcznej — prawym bokiem.

Odpowiednie bezpieczne warunki i dobra motywacja do nauki powinna pozytywnie wptynaé
na rozwoj psychiczny i fizyczny naszego dziecka.

Prawidlowa postawa ciala przy komputerze:

1. Ustaw wysoko$¢ krzesta tak, zeby siedzie¢ w pozycji wyprostowanej, lekko odchylonej do
tyhu, z podparciem plecow. Oprzyj stopy mocno na podtodze. Zdobadz, o ile masz takg
mozliwos¢, specjalng naktadke na podparcie, ktora zapewni Ci wlasciwe profilowanie
odcinka lgdzwiowego kregostupa. Krzesto z regulowang wysoko$cig bocznych oparé¢ odciazy

miegsnie przedramion.



2. Optymalna odleglo$¢ od monitora to dtugos$¢ wyciagnietej reki. Aby nie przecigzy¢
kregostupa szyjnego, ustaw monitor tak, zeby jego goérna krawedz byta na linii wzroku lub
lekko ponize;j.
3. Monitor, klawiatura oraz osoba pracujgca powinny by¢ w linii prostej, by unikna¢
niepotrzebnych skretow tutowia.
4. Ergonomia nakazuje ustawia¢ monitor bokiem do okna. Kazde inne ustawienie, na wprost,
czy tytem, sprawiaja, ze Swiatto stoneczne os$lepia pracujacego, niekorzystnie wptywajac na
wzrok.
5. Aby nie zmeczy¢ nadgarstkow, ustaw klawiaturg lub komputer na poziomie tokci lub nieco
ponizej.
6. Nie nalezy siedzie¢ z nogami zatozonymi jedna na drugg. Pod kolanami znajduja si¢ dwie
tetnice, ktoérych nacisk moze wywotywac problemy z krazeniem.

Dbanie o prawidtowg postawe pracy przy komputerze jest niezwykle istotne z punktu

widzenia zdrowia. Wskazane sg przerwy na ¢wiczenia rozluzniajace.

I11. Motywacja do pracy

Aby dziecko moglo swobodnie rozwijaé swdj potencjal i wzmacniaé motywacje
wewnetrzng, potrzebuje zaspokojenia podstawowych potrzeb, tj. rodzicielskiej uwagi,
bezwarunkowej akceptacji 1 mitosci. Rodzic poprzez np. wspolne spedzanie czasu z
dzieckiem, dawanie mu bezwarunkowej uwagi, naturalny kontakt fizyczny (np. przytulanie),
a takze mowienie mu o swoich odczuciach buduje relacje opartg na przywigzaniu, tym samym
przyczynia si¢ do zaspokojenia kluczowych potrzeb dziecka.

Jak motywowa¢ dziecko do pracy zdalnej w domu, oto kilka rad:

- porozmawiaj z dzieckiem 1 wytlumacz, ze szkola 1 nauka to wazny elementy naszego zycia,
- stworz dobrg atmosfer¢ domowa 1 poczucie bezpieczenstwa,

- wskaz mocne strony dziecka,

- stworz plan dnia z podzialem na wykonywanie podstawowych czynno$ci domowych
(higiena osobista, spozywanie positkow, rekreacja — ¢wiczenia odprezajace, obowiazki
domowe i inne niezbedne czynnosci domowe) z czasem nauki,

- zadbaj o komfort dziecka stwarzajgc odpowiednie warunki do nauki,

- wskaz dziecku sposob, mozliwosci i1 bezpieczne korzystanie z Internetu,

- upewnij si¢ czy Twoj komputer zabezpieczony jest przed niedozwolonymi stronami
internetowymi,

- upewnij si¢ czy dziecko potrafi poruszac si¢ po stronach, na ktorych sg lekcje zdalne,



- dostosuj czas pracy do potrzeb i mozliwosci dziecka,

- zadbaj o to aby rodzenstwo pracowato w tym samym czasie, aby kazdy rownoczesnie mogt
si¢ skupi¢ nad wykonywanym zadaniem (oczywiscie w miar¢ mozliwosci i dostepu do
komputera),

- za prac¢ stosuj czeste pochwaty,

- doceniaj wkiad pracy ucznia,

Rodzicu, doceniaj prace Twojego dziecka, wspieraj go i badz konsekwentny w dzialaniu.
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