Szkota Podstawowa
im. Stanistawa Staszica
w Suchowoli

Mija kolejny dzien od zamkniecia szkot, placowek, instytucji kultury i czesci zaktadow pracy.
Zapasy jedzenia zrobione, niezbedne leki i chemia domowa zakupiona. W Internecie rosnie
sprzedaz ,,umilaczy” czasu i sprzetow ,,niezbednych” w dobie pandemii. Ale czy na pewno
zaplanowalismy wszystko? Zachowanie wtasciwego rytmu dobowego i stworzenie planu dnia
jest konieczne, aby cieszyc sie dobrg kondycja psychiczng jak najdtuzej. Czy taki plan posiada
Twoja rodzina? W tym artykule przedstawimy kilka prostych narzedzi, ktére pomoga Ci
zaplanowac najblizsze dni i nie zwariowac!

Zachecamy do pobrania materiatéw, ktére beda Was wspieraé podczas nauki zdomu.

Mayday! Mayday!

Bez wzgledu na to, czy jeste$ rodzicem, ktdry w najblizszych dniach bedzie pracowat zdalnie, czy masz wolne od pracy plan dnia jest konieczny.
Pewnie pomyslisz ,,Heej! Po co mi plan dnia? Przeciez jesteSmy zamknieci w domu!”. Wtasnie w domu plan dziatania jest wazny. Najlepiej, jesli
rozpiszesz go wspolnie zdomownikami. Pamietaj! Jestescie grupa spoteczng - wspdtdziatacie i wspdtzalezycie od siebie. Jestescie od siebie zalezni
i musicie na sobie polega¢ w zaspakajaniu potrzeb i realizacji nawet drobnych codziennych celéw. Dlatego wazne jest, by wszyscy domownicy mieli
wptyw na to, co bedzie sie dziato kazdego dnia. Jesli zrobisz to samodzielnie, bez konsultacji zdomownikami, spodziewaj sie... katastrofy!

Zasady sa po to, by ich przestrzegac

Znalezlismy sie w nieznanej nam dotad sytuacji, dlatego nasze codziennie domowe funkcjonowanie wymaga modyfikacji. Rodzina to grupa
spoteczna, dlatego na poczatek wspdlnie zdomownikami zastanéw sie nad zasadami,

ktére wprowadzicie w zycie i ktdre pozwola Wam sprawnie funkcjonowac. Nie zapominaj réwniez o takich punktach, ktére zwykle byty
»zapalnikiem” domowych konfliktéw (np. zalegajace naczynia w zlewie, przepetniony kosz, ktérego nikt nie chce wynies¢, godziny spedzone z
telefonem). Spisz je na kartce w formie rodzinnego kontraktu - wazne jest, aby kazdy sie pod nim podpisat. Ztozony podpis jest rownoznaczny z
akceptacja zapisanych punktéw. Przygotowany kontrakt postawi granice dotyczace zachowania domownikéw czy wspétpracy miedzy nimi. Dla
Twoich dzieci to nic nowego, zapewne znaja takie kontrakty ze szkoty (wielu nauczycieli przygotowuje je razem z klasg na poczatku roku szkolnego).
W kontrakcie moga znaleZ¢ sie zasady dotyczace:

Czasu na prace i nauke.

Czasu na odpoczynek.

Positkdw i ich przygotowania.

Domowych obowiazkéw, takich jak: sprzatanie, opieka nad domowymi zwierzetami.
Higieny (tak waznej wtasnie teraz!).

Sposobu spedzania czasu wolnego indywidualnie i wspélnie.

Innych waznych dla Twojej rodziny kwestii.
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Przyktad rodzinnego kontraktu znajdziesz w materiatach do pobrania. Przygotowany kontrakt powie$ w widocznym miejscu. Odwotuj sie do niego
zawsze, gdy pojawi sie trudna sytuacja spowodowana nieprzestrzeganiem jego zapisow.

Wiosenna raméwka Kowalskich

Po przygotowaniu rodzinnego kontraktu czas na przygotowanie planu dnia. Zwotaj rodzine i wspdlnie zdomownikami zastandw sie, jakie dziatania
powinien zawiera¢ Wasz rodzinny plan dnia (pamietaj, ze taki plan moze by¢ inny od poniedziatku do piatku, a inny w weekendy). Na poczatek
~raméwka” - tak, jak w radiu czy w telewizji. Ramowy plan dnia pozwoli Ci w blokach czasowych zaplanowac realizacje zadan (lekcje, domowe
obowiazki, przygotowanie positkdw, ale takze odpoczynek). Przyktad ramowego planu dnia znajduje sie w materiatach do pobrania.

Szczegdtowe zadania planuj z domownikami dzier wezesniej, na przyktad po obiedzie lub po kolacji, moze to by¢ stata pora kazdego dnia. Pamietaj,
ze dzieci potrzebujg wyznaczenia granic, planéw, podobnie jak my doro$li, chca wiedzied, jakie zadania na nich czekaja, nie lubig by¢ zaskakiwane.
Zadania rozdysponowane miedzy domownikdw spisz na kartce - dzieki temu bedziesz miat/a kontrole. Przyktady Dziennej check-listy znajduja sie
w materiatach zamieszczonych powyzej. Przygotowana liste powie$ w widocznym miejscu, kazdy bedzie mdgt sprawdzié, na jakim etapie realizacji
zadan jest w danej chwili.

Nauczanie zdalne

Przez najblizsze tygodnie Twoje dziecko bedzie uczyto sig¢ zdalnie. By¢ moze bedzie to zwigzane z czestszym niz dotychczas wykorzystaniem
komputera, tabletu czy telefonu komdérkowego do celéw dydaktycznych. Dzieci w tym czasie beda odbywaty wirtualne wizyty w galeriach sztuki
czy muzeach, wyszukiwaty informacje, ogladaty filmy edukacyjne czy uczestniczyty w lekcji on-line z nauczycielem. Pamietaj, ze ten czas dziecka
spedzony w sieci oznacza nauke. Nie zapomnij o tym, rozliczajac dziecko z czasu spedzonego przed komputerem. To nauka, a nie czas na zabawe.
Co z tymi lekcjami?

Nauczyciele od kilku dni wysytajg wiadomosci dotyczace zadan, opracowan i materiatow, ktérymi dzieci powinny sie zaja¢ podczas pobytu w domu.
W przypadku dzieci starszych jest to doskonaty moment, by Twoje dziecko nauczyto sie odpowiedzialnosci za swoja nauke - nie wyreczaj go we
wszystkim. Badz z boku, kontroluj, pomagaj. O tym, jak radzi¢ sobie z obowiazkami szkolnymi mozesz przeczytad w artykutach: ,Odrabiac czy
nie odrabiac (prace domowe)? Czyli jak madrze wspieraé dziecko w nauce”, ,Prace domowe w klasach I-lll - pomagaé czy nie?”

oraz ,Prace domowe dziecka w klasach starszych - (nie) pomagac?”.

W opanowaniu tej sytuacji pomocne bedzie proste narzedzie - dostepne w materiatach do pobrania. Dzieki niemu wszystkie zadane przez
nauczycieli zadania beda w jednym miejscu. W przypadku dzieci mtodszych (klasy 1-3) przygotowanie takiej listy spoczywa na rodzicu. Dzieci starsze


https://sps-umsuchowola.wrotapodlasia.pl/
https://portal.librus.pl/rodzina/artykuly/odrabiac-czy-nie-odrabiac-prace-domowe-czyli-jak-madrze-wspierac-dziecko-w-nauce
https://portal.librus.pl/rodzina/artykuly/prace-domowe-w-klasach-i-iii-pomagac-czy-nie
https://portal.librus.pl/rodzina/artykuly/prace-domowe-dziecka-w-klasach-starszych-nie-pomagac

moga to robi¢ samodzielnie. Twoja rola bedzie sprowadzata sie np. do sprawdzenia pracy domowej przed wystaniem do nauczyciela, sprawdzenia,
czy sa zrobione wszystkie zadania czy odpytania dziecka tak, jak odbywato sie to wczesnie;.

Rodzicu! Uwaga! To wazne!

To szczegblnie wazne bys razem z dzieckiem zaplanowat réwniez czas na przyjemnosci takie, jak: wspdlne ogladanie filméw, rodzinne pieczenie
pizzy, wieczdr z planszéwkami, gra na konsoli, komputerze, tablecie czy wreszcie wirtualny kontakt z réwiesnikami - to réwnie wazne, jak blok zaje¢
szkolnych. Jedng z potrzeb Twojego dziecka jest potrzeba kontaktu z réwiesnikami - w obecnej sytuacji moze ja realizowac tylko poprzez kontakt
on-line, umozliwiaj mu takie kontakty. Stwérz z dzie¢mi Liste Samych Przyjemnosci wpiszcie na nia te dziatania, ktére Wam wszystkim przyniosa
usmiech i beda Zrédtem przyjemnosci. Niech znajda sie na niej rzeczy, ktéredzieci moga robic indywidualnie (gra na konsoli, wideo-chat z
przyjaciétmi) ale tez takie, ktére bedziecie robili wspdlnie (planszowki, wieczér filmowy, wspdlne gotowanie). O tym, jak wazne jest wspdlne
spedzanie czasu mozesz przeczytad w artykule: ,Dlaczego spedzanie czasu z dzieckiem jest tak wazne?”.

Spokojnie! Przetrwamy to!

Przygotowanie planéw dnia, rozpisek etc. moze wydawac Ci sie zbedne. Pamietaj jednak, ze czas w spedzony w domu moze uciekac przez palce i
dawac tylko pozorne wrazenie posiadania go w nadmiarze. Wspdlne zaplanowanie zadan i spisanie ich na papier zaoszczedzi domownikom
niepotrzebnych tar¢ w kolejnych dniach. Najwazniejsze jest zachowanie zdrowego rozsadku. Nie dajmy sie zwariowad, nie planujmy co do minuty
mycia zebdw czy jedzenia obiadu. Wykorzystaj z powyzszych narzedzi tylko to, co moze sprawdzi¢ sie w Twojej rodzinie. Modyfikuj narzedzia i
dostosuj je do wtasnych potrzeb. Dbaj o siebie i swoja rodzine. Jesli wyjscie nie jest konieczne, pozostaricie w domu!

Zrédto:
o Psychologia spoteczna, Wojciszke Bogdan, Wydawnictwo: Wydawnictwo naukowe Scholar (2011)
o Psychologia Spoteczna, Aronson Elliot , Wilson Timothy D. , Akert Robin M. Wydawnictwo Zysk i S-ka (1997)
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