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Poradnik zostat stworzony na potrzeby pracy licencjackiej
dotyczacej edukacji zdalnej w okresie pandemii COVID-19
z perspektywy nauczycieli, uczniow klas 4-8 szkoty
podstawowejoraz ich rodzicow.

Zostat opracowany na podstawie badan naukowych i
eksperckich publikacji poruszajgcych temat ksztatcenia
online w czasie rozprzestrzeniania sie choroby wywotanej
wirusem SARS-CoV-2.

Poradnik jest przeznaczony przede wszystkim dia
uczniow, rodzicow i nauczycieli.

Jego cele to: przedstawienie wskazowek dotyczacych
tego, jak mozna o siebie zadbac w czasie kryzysu, a takze
Zwrocenie uwagi na istotne kwestie w kontekscie
organizowania edukacji zdalnej
W przyszitosci.

Pandemia COVID-19 zmienita zycie kazdego z nas.
Sytuacja, w jakiej wszyscy sie znalezliSmy, zostata
okreslona kryzysem, z ktorym powigzane sg: ogromny
stres, hustawka emocjonalna i szereg gwattownych zmian
zachodzacych w zyciu cztowieka, aby przystosowac sie w
krotkim czasie do nowych warunkow. Dlatego wiasnie
tym, na co nalezy najbardziej zwrocic¢ uwage, jest przede
wszystkim DOBROSTAN PSYCHICZNY! ©
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Zaakceptuj swoje emocje

To, co czujesz, jest ok. Emocje informujg nas o tym, ze cos jest
wazne. Gdy przezywamy strate - czujemy smutek, ktory nas
“mobilizuje” do wyciszenia, odpoczynku, chwilowo odbiera
energie; gdy cos nas zdenerwuje
- doSwiadczmy ztosci, ktora stymuluje do aktywnosci,
szukania rozwigzan niekomfortowej sytuacji; gdy cos nas
ucieszy - czujemy radosc, ktora dostarcza energie
| informuje o tym, co jest dla nas dobre... | tak dalej...

To wszystko jest normalne i potrzebne.

Nie walcz z tym, co czujesz. Rozpoznaj emocje, hazwij, poczuj
| sprobuj jg wyrazic (np. wyzyj sie na poduszce/bitwie z
papierowych kulek, wyptacz sie, Smiej sie, tancz...).

Otaczaj sie tym, co dobre i szukaj pozytywow

Nasz sposob myslenia bardzo ksztattuje postrzeganie
rzeczywistosci I wptywa na samopoczucie. Zamiast skupiania
sie na negatywach, sprobuj powiedziec: “STOP”
| znajdz jak najwiecej tego, co pozytywne - organizuj sobie
zawody w szukanie plusow. Latwiej jest utrzymac stan
dobrostanu psychicznego, otaczajgc sie tym, co lubimy,
co dobre i przyjemne - materialnie i niematerialnie.
Warto pamietac rowniez, ze przestrzen ma ogromne
znaczenie; tym bardziej teraz, gdy spedzamy w domu wiecej
czasu, hiz wczesniej. Zadbaj o zmiany (np. w pokoju), ktore
mogg wywotac u Ciebie radosc. Otaczaj sie dobrem.



Ogranicz media

Wszelkie portale spotecznosciowe sg przepetnione
skandalami, fake newsami, negatywnymi informacjami.
W aktualnej sytuacji nadmiar bodzcow jest na tyle
intensywny, ze naprawde mozna sie niezle zagubic w nattoku
komunikatow i wpedzic w poczucie leku. Nie potrzebujesz
kolejnych obcigzen psychicznych. | tak spedzasz teraz wiecej
czasu przed ekranem, niz wczesniej; ogranicz wiec media do
minimum. Uniemozliwiaj sobie dostep do nattoku
negatywnych wiadomosci. Odpocznij od nich.

Utrzymuj kontakt z ludzmi

Izolacja w dtuzszej perspektywie niesie z sobg wiele
niepozadanych skutkow. JesteSmy istotami spotecznymi
| potrzebujemy siebie nawzajem do zycia. Nie rezygnuj
z kontaktu z innymi ludzmi. Dzwon, pisz, wysyiaj
zdjecia/filmiki/memy... Jezeli sytuacja nie pozwala na
bezposrednie spotkania, to przeciez nadal istnieje wiele
mozliwosci podtrzymywania i pogtebiania relacji. Jestem
pewna, ze znasz mnéstwo sposobow. @

Znajdz czas na aktywnosci, ktore lubisz

Staraj sie, aby Twoj wolny czas byt w miare mozliwosci
aktywny i kreatywny. Wybierz lub znajdz cos, co Cie
interesuje, sprawia przyjemnosc, daje poczucie celu

I mozliwosci kontroli (np. malowanie, gotowanie, nauka
jezykow...). To wazne, bo w ten sposob ograniczysz ryzyko
popadniecia w stan beznadziei, utraty spostrzegania
w czymkolwiek sensu i mozliwosci dziatania. To, co bedziesz
wykonywac z przyjemnoscia, moze dodac Ci energii, radosci,
dumy, spelnienia, poczucia sensu, sprawstwa, spokoju,
awiec... Do dziela!



Stworz nowa rutyne

Whbrew pozorom rytm jako pewna powtarzalnosc (np. tego,
jak wyglada kazdy dzien, co robimy) jest w naszym zyciu
ogromnie wazny i stanowi element poczucia bezpieczenstwa.
Pandemia zaburzyta nam dotychczasowy plan dnia.
Wprawdzie nie mozemy wyjsSc do szkoty lub pracy, ale mamy
mozliwos¢ kontynuowania innych aktywnosci, a wiec warto
nadal wstawac rano, ubierac sie tak, jak zawsze do wyjScia,
ukiadac wiosy lub robi¢ makijaz itd. Dobrym pomystem jest
tworzenie sobie planu dnia (z zawarciem w nim czasu ha
przyjemnosci) i konsekwentna realizacja. Sprobuj!

Zadbaj o relaksacje

Kryzysowi towarzyszy ogromny poziom stresu, ktory w
nadmiarze jest szkodliwy dla cztowieka I moze negatywnie
oddziatywac na rozne obszary funkcjonowania, przyczyniajgc
sie takze do rozwoju chorohb. Warto zadbac o to, aby stresu
nie potegowac, a minimalizowac. Nie potrzeba do tego wcale
duzo czasu, wystarczy 5-10 minut kazdego dnia. Mozna
skorzystac z cwiczen oddechowych, medytacji, treningu
uwaznosci, technik relaksacyjnych... Wybor jest naprawde
bardzo duzy, na pewno znajdziesz cos dla siebie.



Pielegnuj pozytywne momenty
Rados¢, zachwyt, duma... Sytuacje zwigzane z tymi emocjami
sg ham bardzo potrzebne, szczegolnie teraz. Staraj sie doceniac
sukcesy, dobre wydarzenia, chwile, w ktorych czujesz
szczescie. Traktuj je jak cos wyjatkowego, skarb. Zapisuj,
umieszczaj w widocznym miejscu i opowiadaj o nich innym
osobom. Radosc sie mnozy, gdy sie jg dzieli!

Mozesz sobie stworzyc stoik szczesliwych chwil i wrzucac do
niego w ciggu dnia karteczki z zapisanymi dobrymi
wydarzeniami, a wieczorem lub na koniec tygodnia przeczytac
wszystkie dotychczas zgromadzone.

Dbaj o regeneracje

Odpoczynek jest bardzo wazny dla organizmu. Stres pochiania
duzo naszej energii, tak samo, jak proces adaptacji do nowych
warunkow. Tym bardziej nalezy pamietac o regeneracji, a wiec
przede wszystkim o Snie! Zadbaj o odpowiednga ilosc godzin
przeznaczonych na te aktywnosc - tyle, ile potrzebujesz, bedzie
ok. Nie zapominaj takze o tworzeniu odpowiedniej przestrzeni
do odpoczynku (przewietrzone, uporzagdkowane
pomieszczenie, pozostawienie urzadzen elektronicznych z dala
od t6zka). Odpoczni.

Zadbaj o ruch i kontakt z przyroda

Juz 20 minut spaceru lub innej aktywnosci na Swiezym
powietrzu, stosowane regularnie, moze miec niezwykle
pozytywny wplyw na nasze zdrowie | samopoczucie.
Potrzebujemy stonca i zywych doznan zmystowych, a
najwiecej ich jest w naturze. Nie spedzaj czasu tylko w domu.
Jezeli mozesz, wyjdz na zewnatrz, oczywiscie zachowujac
wszelkie srodki bezpieczenstwa. Pojdz do lasu, parku, nad
rzeke... Amoze na przejazdzke rowerowa?



Dbaj o zdrowg, urozmaicong diete

To, co spozywamy, rowniez ma wptyw na zdrowie. Na
kondycje fizyczng i emocjonalng. Moze sprobuij
poeksperymentowac w kuchni? Wprowadz do niej
roznokolorowe warzywa, owoce i inne produkty spozywcze.
Stworz cos swojego, nowego; urozmaicaj sobie potrawy
| czerp przyjemnosc z ich spozywania. Korzystaj ze zdrowych
przekasek i pij odpowiednig ilos¢ wody (ok. 2-3 litrow).

Nie wstydz sie szukac pomocy

Nie jesteSmy niezniszczalni | nawet stosowanie sie do wyzej
wymienionych zalecen moze czasami nie wystarczyc. Jezeli
Twoje samopoczucie bedzie sie pogarszato | poczujesz, ze nie
masz sity, nie wiesz, co robic i jak sobie radzi¢, nie lekcewaz
tego, nie obwiniaj sie. To trudny czas | kazdy moze inaczej
w zwigzku z tym funkcjonowac.

Powiedz o tym zaufanej osobie, poszukaj specjalistycznej

pomocy jezeli czujesz, ze tego potrzebujesz.
Na ostatniej stronie poradnika znajdziesz konkretne miejsca,
w ktorych mozesz otrzymac wsparcie.
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Poza tym, co napisane wyzej, mam dla Ciebie kilka
osobistych wskazéwek na ten trudny czas. ©

Nie obwiniaj sie
Nigdy wczesniej Twoja nauka nie wygladata w ten sposob.
Ta zmiana nie byta tatwa. Skup sie na tym, co juz wiesz.
Zobacz, jak dobrze sobie radzisz w tej wirtualnej
rzeczywistosci. Nie martw sie tym, ze chwilami bywato
gorzej. Dostrzez, jak wiele umiejetnosci posiadasz
funkcjonujgc w nauczaniu online i wyznacz sobie cele, aby
uczyc sie coraz lepiej, roznymi sposobami; mozesz testowac
je samodzielnie | sprawdzac (w internecie jest mnostwo
quizow, filmikow i gier edukacyjnych, na pewno znajdziesz
cos interesujgcego).

Pamietaj, mozesz korzystac z pomocy, gdy tylko
potrzebujesz

Dorosli sg od tego, aby Ci pomagac, jako starsi i bardziej
doswiadczeni w zyciu ludzie. Jesli cokolwiek wywotuje w
Twoim zyciu pewne trudnosci lub niepokdj, powiedz o tym
komus starszemu. Zgtos sie do rodzica, nauczyciela,
pedagoga, bahci, starszego rodzenstwa... Na pewno
posiadasz przynajmniej jedng zaufang osobe. Jezeli masz
jakis problem, nie wahaj sie jej o tym powiedziec. Mozesz tez
ja poprosic o pomoc przy wyszukiwaniu interesujacych
materiatow na lekcje albo zaprosic do wspolnej nauki
i szukania ciekawych sposobéw - razem lepiej sie mysli. ©



Jezeli zauwazysz cos niepokojgcego, powiadom o tym
osobe dorosta

Moze sie zdarzyc tak, ze ktos sposrod Twoich znajomych
znajdzie sie w trudnej sytuacji, bedzie miec problemy,
przestanie pojawiac sie na lekcjach... Jezeli zauwazysz jakies
niepokojace zmiany, powiadom o tym zaufane osoby doroste.
One s3 od tego, by rozpoznac sytuacje i pomaoc.
Przekazuj im takie sprawy, nie zachowuj ich tylko dla siebie.
Nie potrzebujesz takiego obcigzenia.

Dorosli beda wiedzieli, co zrobic.

Badz wyrozumiaty
Dorosli mimo wszystko czasami moga nie do konca
orientowac sie w Swiecie internetu. Ty na pewno jestes
ekspertem, zatem spojrz: mozesz ich czegos nowego nauczyc!
To Swietnha okazja do zamiany rol. Na pewno skorzystajg z
Twej pomocy. Okaz innym wyrozumiatosc i cierpliwosc, gdy
czasami bedg zagubieni.
Nic nie trwa wiecznie, to tez minie. ©
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Poza ogolnymi wskazowkami zaprezentowanymi na
poczgtku tego poradnika, warto zapoznac sie takze
Z ponizszymi radami, ktore mogg sie przydac na co dzien.

Zadbaj o siebie

To jedno z najwazniejszych zadan. Bedac opiekunem dziecka,
niezwykle istotne jest, aby najpierw zadbac o swoje potrzeby.
Jezeli bedziesz przejawiac swojg postawg mieszanke z1osci,
zagubienia i leku, Twoje dziecko prawdopodobnie przejmie
te stany, a na pewno trudniej bedzie mu odczuwac
| uzewnetrzniac spokoj. Dzieci potrzebujg pewnego poczucia
bezpieczenstwa; tego, ze rodzic ma sytuacje pod kontrolg
| bedzie wsparciem dla swoich pociech.

Dbaj o siebie, nie lekcewaz swoich potrzeb.

Rozmawiaj z dzieckiem i spedzaj z nim czas

Wspolne chwile sa niezwykle istotne i budujace w trudnych
sytuacjach. Spedzaj z dzieckiem jak najwiecej czasu
| rozmawiaj, pogtebiaj wiez. Poznaj to, z czym sie teraz mierzy.
Pomoz mu rozpoznawac i wyrazaC emocje poprzez zabawe
| rozne aktywnosci. Uwaznie stuchaj i akceptuj to, o czym
mowi Ci dziecko. Nie bagatelizuj zadnych problemow; dia
Ciebie mogg byc btahe, a dla niego - Smiertelnie powazne.
Staraj sie normalizowac sytuacje, w jakiej sie wszyscy
znajdujemy. To moze zapobiec wystgpieniu ryzyka Syndromu
Stresu Pourazowego. Okazuj czutosc, ciepto, zrozumienie.
Teraz jest to prawdopodobnie bardziej pozgdane niz
wczesniej. Podazaj za dzieckiem i jego potrzebami.



Chron swoje dziecko w internecie

Porozmawiaj z dzieckiem o bezpiecznym korzystaniu
z urzadzen elektronicznych, uswiadom je odnosnie tego,

co wolno, a czego nie; jak reagowac na podejrzane sytuacje
(wymien konkrety: nienawigzywanie kontaktow

Z nieznajomymi osobami, odrzucanie podejrzanych linkow i
plikow...). Stworz z dzieckiem zasady bezpiecznego

korzystania z urzadzen. Mozesz takze rozwazyc
wprowadzenie kontroli rodzicielskiej.

Pozostan w dobrych relacjach z nauczycielami

Nauczyciele czasami sg zrodtem wiedzy o niepokojacych
sytuacjach w zyciu dziecka, ktorych nie da sie zauwazyc

w domu. Moga oni takze udzieli¢ Ci wsparcia w obszarze ich

kompetencji, doradzi¢, wspomac... a wiec pamietaj o tym, aby
miec kontakt z nauczycielami Twojego dziecka.
Badz rowniez wyrozumiaty. Dla nich edukacja zdalna jest
nowoscig tak samo, jak dla Ciebie.

Dla dziecka to wiasnie Ty wraz z jego nauczycielami mozecie

stworzy¢ najwiekszg baze wsparcia w czasie kryzysu. ©
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Zaprezentowane na poczatku poradnika wskazowki moga
byc bardzo pomocne, natomiast ponizej znajdujg sie
dodatkowe rady, ktore - mam nadzieje - przydadzg sie
na co dzien.

Zadbaj o siebie

To podstawowy fundament wszystkiego. Pamietaj, ze jestes
przykiadem dla swoich uczniow. Nie mozesz mowic im, aby
o siebie dbali i pamietali o odpoczynku, a jednoczesnie wobec
siebie tego nie realizowac. Dzieci wyczujg Twoj fatsz,
zapewniam Cie. Czas jest trudny, ale najwazniejsze to ustali¢
priorytety. W sytuacji zagrozenia zdrowia sg rzeczy
wazniejsze, niz nauczanie. Martwy nauczyciel, to kiepski
nauczyciel. Pozwol sobie odpoczac. Badz dla siebie
wyrozumialy i opiekunczy. ©

Dbaj o relacje

Rozmawiaj z dziecmi, staraj sie stosowac metody
aktywizujace tak, jak sie da. Wprowadzaj na lekcje zywiotowa
atmosfere, cos ciekawego, co pobudzi Twoich uczniow.
Skupiaj sie na ich kompetencjach, dobrych stronach,
autentycznie doceniaj starania. Jezeli zadajesz im zadania do
wykonania, staraj sie wplatac w nie elementy zabawy, rob to
inaczej, niz dotychczas. Rozmawiaj z dziecmi o ich
problemach, o tym, co czujg; bgdz wsparciem - one tego
potrzebuja. Jezeli mozesz, pokaz siebie na kamerce - dobrze
jest zobaczyc twarz zamiast ikony. Badz w kontakcie z
rodzicami, wspotpracuj z nimi i wspieraj ich. Oni tez sg
zagubieni w tej sytuacji i czesto nie wiedzg, jak byc oparciem
dla swoich dzieci.



Badz przygotowany na nieoczekiwane sytuacje

Kryzys zwigzany z pandemig spowodowat wiele zmian.
Nie wiadomo, co jeszcze sie wydarzy. Probuj by¢ na biezgco
z tym, co sie dzieje - na ile sie da. Zarowno w kwestiach
technicznych, jak i prognozowanych skutkach tej sytuacji dia
rozwoju dzieci. Byc moze pojawig sie nietypowe, trudne
sytuacje, w ktorych dla dobra dziecka konieczna bedzie
interwencja odpowiednich stuzh. Badz czujny.
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Niespodziewana sytuacja zwigzana z rozwojem pandemii
COVID-19, wymusita zmiane funkcjonowania szkoty
| przymusowg adaptacje do Srodowiska wirtualnego.
Po ponad roku takiego funkcjonowania mozna wyciagnac
pierwsze wnioski i sformutowac na ich podstawie konkretne
wskazowki.

To, co jest istotne w perspektywie przysztosci:

* Przeprowadzenie diagnozy wykluczenia cyfrowego
zarowno wsrod uczniow, jak i nauczyciel

e Ocena mozliwosci co do wyposazenia w potrzebny sprzet

* Przemyslane wprowadzanie metod i narzedzi, ktore
wczesniej nalezy zebrac i przetestowac

e Rozpoczecie edukacji zdalnej od adaptacji i powolnego
wprowadzania realizacji materiatu - partiami

o Zrezygnowanie lub zredukowanie do minimum ocen
(szczegolnie w formie stopni)

* Jednolite kanaty komunikacyjne uzgodnione na terenie
szkoty

* Wiecej ciekawej wspotpracy | pracy wiasnej uczniow

e \Wprowadzenie rozwigzan w zakresie higieny cyfrowej

e Profilaktyka bezpieczenstwa w sieci

* Prowadzenie wewnatrzszkolnych badan oceniajacych
przebieg edukacji zdalnej przez uczniow, rodzicow,
nauczycieli

e \Wypracowanie metod umozliwiajgcych pracowanie
metoda projektowag przez grupe osob w czasie

rzeczywistym



o \Wspotpraca pomiedzy uczniami, rodzicami,
nauczycielami - wypracowywanie wspolnie
satysfakcjonujacych rozwiazan, inspirowanie sie swoimi
pomystami; docenianie | uwzglednianie zdania kazdej z
grup

o Konkretne wsparcie nauczycieli przez organy
zarzadzajgce szkotg
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* 116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy Fundacji
Dajemy Dzieciom Site -> czynny catg dobe;
https://116111.pl/

e 8001212 12 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw
Dziecka -> czynny catg dobe;
https://brpd.gov.pl/dzieciecy-telefon-zaufania-rzecznika-
praw-dziecka/

e 800080 222 - Catodobowa, bezptatna infolinia dla dzieci i
mitodziezy, rodzicow oraz nauczycieli -> czynna catg
dobe; http://www.liniadzieciom.pl/

e 800 100 100 - Telefon dla rodzicow i nauczycieli w
sprawie bezpieczenstwa dzieci -> czynny od poniedziatku
do piatku, w godzinach 12:00-15:00; https://800100100.pl

* 116 123 - Kryzysowy Telefon Zaufania dla dorostych ->
czynny od poniedziatku do piatku, w godzinach
14.00 - 22:00

e 800 108 108 - Bezptatna linia wsparcia dla osob po stracie
bliskich Fundacji Nagle Sami -> czynna od poniedziatku
do piatku, w godzinach 14:00 - 20:00;
http://naglesami.org.pl/

e Osrodki Interwencji Kryzysowej -> http://www.oik.org.pl/

e Pogotowie psychologiczne

-> https://pogotowiepsychologiczne.com.pl/zespol/

e Psychologowie i psychoterapeuci dla spoteczenstwa

-> https.//www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl/

* Polskie Towarzystwo Psychoterapii Psychoanalitycznej

-> http://ptpp.pl/terapeuci-oferujacy-wsparcie/
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