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WPROWADZENIE

W dzisiejszych czasach jesteSmy zasypywani wieloma komunikatami
dotyczacymi tego jak by¢ rodzicem ,,we wiasciwy sposob”. Latwo jest
przyjmowac rady od mediéw, krewnych i innych rodzicow. tatwo jest
sie pogubi¢ i zaczg¢ martwiC sie, czy robimy wszystko co nalezy dla
dobra naszych dla dzieci. ROwnoczesnie, jednak, nikt nie uczy jak byc
rodzicem, podczas gdy Swiat toczy sie coraz szybciej. Nasze role
zyciowe zmieniajg sie szybciej i bardziej. | wtedy pojawia sie pytanie.

,,Za Co jestem odpowiedzialny jako rodzic?".

Oczywiscie, rodzice odgrywajg gtébwnag role w zyciu swoich dzieci. To
oni sg filarami wsparcia, przewodnictwa i mitosci. Rodzina jest tam,
gdzie zaczyna sie zycie, a mitoS¢ nigdy sie nie konczy. Bez wzgledu na
to, ile lat ma dziecko, nie ma nic bardziej pocieszajgcego i kojacego niz
ramiona i stowa ich rodzica.
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Rola rodzicow w edukacji obejmuje cosS wiecej niz tylko bezpieczne
dowiezienie dzieci do i ze szkoly / przystanku autobusowego. Rdzne
badania pokazuja, ze ,,najtrafniejszymi wyznacznikami osiggniec
uczniow w szkole nie sg dochody rodziny, czy status spoteczny, ale
stopien, w jakim rodzina angazuje sie w edukacje dziecka w szkole".
Nie ulega watpliwosci, ze rodzice, ktérzy aktywnie wspierajg nauke
swoich dzieci, dajg swoim pociechom najlepszg szanse na sukces
edukacyjny.

Pandemia COVID-19 uwydatnita znaczenie wsparcia rodzicielskiego,
poniewaz rodzice musieli wigczyC sie w proces nauczania oraz uczenia
sie na pierwszej linii frontu. Brak wyksztatcenia rodzicow oraz ich
zdolnosci do zapewnienia wsparcia w odrabianiu lekcji mogg miec
zasadniczy wplyw na wyniki w nauce ich dzieci, zwtaszcza podczas
zamkniecia szkot.

Projekt EduCOV jest préba wypetlnienia luki pomiedzy
niedociggnieciami rodzicoOw a potrzebami dzieci. Program szkoleniowy
dla rodzicow EduCOV zostat opracowany, aby wspiera¢ rodzicow w
czasach kryzysu. Dzieki temu szkoleniu chcemy promowac pozytywne
zaangazowanie rodzicow w edukacje ich dzieci i poméc tym rodzicom,
ktorzy moga miec€ problemy z naukg na odlegtosc.

Rodzicielstwo to jedno z najtrudniejszych zadan, z jakimi przyjdzie nam
sie zmierzyC, a jednoczesnie jedno z najbardziej satysfakcjonujgcych

powotan w zyciu. Ponizsze wskazowki i porady mogg by¢é pomocne w
realizacji tej misiji.
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SEOWNIK STOSOWANYCH TERMINOW

Umiejetnosci cyfrowe: zdolnoS¢ do wyszukiwania, oceny,
korzystania, udostepniania i tworzenia treSci przy uzyciu urzadzen
cyfrowych, takich jak komputery i smartfony.

IT: Technologia Informacyjna (IT)

Edukacja online: metoda edukacji, dzieki ktorej uczniowie ucza sie w
catkowicie wirtualnym Srodowisku. Nauka online odnosi sie do nauki
przez Internet.

Ksztatcenie na odlegtosé: metoda nauki, w ktorej nauczyciele oraz
studenci nie spotykaja sie w klasie, ale korzystajg z Internetu, poczty
elektronicznej, itp.

Edukacja hybrydowa: model edukacyjny, w Kktorym uczniowie
spedzajg co najmniej potowe czasu na nauce online, a reszte czasu
na nauce w klasach fizycznych.

Google Classroom: darmowa platforma "blended learning"
opracowana przez Google dla instytucji edukacyjnych, ktérej celem
jest uproszczenie tworzenia, dystrybucji i oceniania zadan.

Co-funded by the R
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WPROWADZENIE | KONTEKST
TEORETYCZNY

,,Umiejetnosci cyfrowe obejmujg krytyczne i bezpieczne korzystanie z
technologii informacyjnych do pracy, rozrywki i komunikacji.

Obejmujg one umiejetnosci, wiedze, postawy i strategie korzystania z
mediéw cyfrowych oraz technologii informacyjnych i komunikacyjnych.
Umiejetnosci cyfrowe obejmujg umiejetnosS¢ korzystania z komputeréw
w celu wyszukiwania, oceny, przechowywania, tworzenia,
prezentowania i wymiany informacji oraz komunikowania sie, a takze
uczestniczenia w sieciach wspoétpracy za posrednictwem Internetu.”
(Parlament Europejski i Rada, 2006).

Umiejetnosci cyfrowe sg uwazane za jedng z oSmiu umiejetnosci
kluczowych, ktére sg wymagane w procesie uczenia sie przez cate
zycie.

Zdobycie umiejetnosci cyfrowych wymaga wiedzy i umiejetnosci w
pieciu gtbwnych dziedzinach:

e Informacja, alfabetyczny spis informacji oraz przetwarzanie
danych: identyfikowanie, lokalizowanie, odzyskiwanie,
przechowywanie, organizowanie | analizowanie informacji
cyfrowych oraz ocena ich przydatnosci i przeznaczenia.

« Komunikacja i wspétpraca: komunikowanie sie w Srodowisku
cyfrowym, dzielenie sie zasobami online, nawigzywanie kontaktow i
wspotpraca z innymi osobami przy uzyciu narzedzi cyfrowych,
interakcja i uczestnictwo w spotecznoSciach i sieciach oraz

Swiadomos¢ miedzykulturowa.

Co-funded by the R
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o Tworzenie tresci cyfrowych: tworzenie i edytowanie nowych tresci
(tekstow, obrazow, filméw itp.), integrowanie wiedzy i przerabianie
poprzednich  treSci, tworzenie  dziet artystycznych, tresci
multimedialnych i programowanie informatyczne, umiejetnos¢
stosowania odpowiednich praw.

o Bezpieczenstwo: ochrona osobista, ochrona danych i tozsamosci
cyfrowej, bezpieczenstwo, bezpieczne i zréwnowazone uzytkowanie.

« Rozwiagzywanie problemdéw: okreslanie potrzeb i zasobow cyfrowych,
podejmowanie decyzji w celu wyboru najlepszych narzedzi cyfrowych
w zaleznoSci od sytuacji lub celu, rozwigzywanie problemow
koncepcyjnych i technicznych za pomocg srodkow cyfrowych, twoércze
wykorzystanie technologii, aktualizacja umiejetnosci wtasnych i innych
0s6b.

Jak istothe sg umiejetnosci cyfrowe w
procesie uczenia sie w trakcie trwania
COVID-19?

Chociaz dyskusja na temat znaczenia wykorzystania technologii
cyfrowych w edukacji nie jest nowa, przede wszystkim dlatego, ze jej
znaczenie dla rozwoju umiejetnosci miekkich i przygotowania uczniow
do aktualnych potrzeb spoteczenstwa jest juz powszechnie uznawane,
pandemia COVID-19 pokazata znaczenie edukacji cyfrowej. Problem
ten pogtebit sie w zwigzku z catkowitym zamknieciem szkot, ktére
wediug UNESCO (n.d.), do kwietnia 2020 r. obejmie ponad 90 %
uczniow na catym swiecie.

Co-funded by the R
8 Erasmus+ Programme RS,
of the European Union Kok *




N

EDUCOV

SUPPORTING PARENTS
IN COVID TIMES

W tym czasie technologie cyfrowe zastgpity cos, co do tej pory
uwazano za niezastgpione: nauczanie bezposrednie. Ze wzgledu na
zamkniecie szkot, komputery i smartfony zastgpity klase.

Znaczaco wzrosto wykorzystanie platform wideokonferencyjnych, co
doprowadzito do ogodlnoswiatowych eksperymentéw z technologiami
edukacyjnymi na niespotykang dotychczas skale. Obecna sytuacja
przyspieszyta tendencje do korzystania z e-Learningu, ktorg juz
obserwujemy od paru lat.

Gtowne korzysci ptynace z wprowadzenia e-Learningu w edukacji to:

e WszechstronnosSC 1 elastycznos¢, poniewaz uczniowie moga
dostosowa¢ model uczenia sie do wszystkich potrzeb
edukacyjnych;

o Zwiekszona mozliwos¢ zapamietywania nowych informaciji;

o Wiekszy stopien opanowania wszystkich przedmiotéw;

e Nieograniczony dostep do tresci przez caly czas;

e Bezplatny dostep do alternatywnych zrodet informacji za
posrednictwem foréw, samouczkéw lub bibliotek internetowych.

Co-funded by the
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of the European Union




N

EDUCOV

SUPPORTING PARENTS
IN COVID TIMES

Jakie sg najczestsze trudnosci, z jakimi
borykaja sie rodzice w zakresie
umiejetnosci cyfrowych?

W trakcie trwania pandemii Covid-19 umiejetnosSci cyfrowe zyskaty
kluczowg role w procesie uczenia sie. Z uwagi na to, iz wiele dzieci
pozostaje w domu i uczestniczy w kursach online, moga one korzystac z
narzedzi oraz platform cyfrowych, aby pozostawac¢ w kontakcie z kolegami z
klasy oraz nauczycielami i kontynuowa¢ nauke. W zwigzku z tym, aby
wspieraC swoje dzieci w uczeniu sie przez Internet rodzice musza wykazac
sie umiejetnosciami cyfrowymi. W ten sposéb moga pomdéc swoim dzieciom
W rozwigzywaniu ewentualnych problemow, wskazujgc im wihasciwe
rozwigzania za pomocg narzedzi cyfrowych.

Rodzice, ktérzy nie sa pewni swoich umiejetnosci cyfrowych, moga
napotykac na trudnosci pomagajac swoim dzieciom w pracy w szkole. Moga
tez czuc sie przyttoczeni iloScig technologii, z ktorej dzieci korzystajg. Widok
ich pociech spedzajacych godziny w sieci moze byC przerazajacy, dlatego
czesto starajg sie ograniczyC iloS¢ czasu spedzanego przez dzieci przed
ekranem. Jednak narzedzia i zasoby cyfrowe moga by¢ korzystne dla
wspierania nauki w domu. Na przyktad, cyfrowe odznaki mogag utatwic
rodzicom i nauczycielom Sledzenie tego, czego ich dzieci uczg sie w szkole,
a narzedzia cyfrowe, takie jak cyfrowe planery, mogg pomoc rodzicom w
lepszej organizacji nauki ich pociech.

Co-funded by the R
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Ponadto najczestsze problemy, z jakimi borykajg sie rodzice w zakresie
umiejetnosci cyfrowych, to:

o Korzystanie z Internetu;

o Korzystanie z komputera;

o Korzystanie z innych urzadzen cyfrowych (kamery, mikrofony,

tablety);

o Korzystanie z narzedzi i aplikacji cyfrowych (Zoom, Teams, Skype);

e Ochrona dzieci w Internecie;

o Kontrolowanie czasu spedzanego przez dzieci przed ekranem.

Co-funded by the
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W jaki sposoOb lepsze umiejetnosci cyfrowe
rodzicoOw moga pomoc dzieciom w szkole
online?

Niespotykana wczesniej na takga skale pandemia zmusita caly system
edukacyjny do szybkiego dostosowania sie do nowych wymagan i potrzeb. Ze
wzgledu na koniecznoS¢ zamkniecia szkot na catym Swiecie, musialy sie
pojawi¢ technologie cyfrowe i zastgpi¢ edukacje bezposrednig, ktdrg zawsze
uwazano za cos oczywistego. Platformy wideokonferencyjne zyskaty ogromne
znaczenie jako najlepsze narzedzie do edukacji online, pozwalajgce
,,odtworzy¢" srodowisko klasowe w cyfrowym Swiecie.

Dlatego tez przyjecie nowych metodologii i strategii e-learningu wymagato od
nauczycieli, uczniéw i rodzicéw wszechstronnosci i elastycznosci, aby nadazy¢
za regularnymi programami edukacyjnymi podczas pandemii.

Majgc to na uwadze, umiejetnosci cyfrowe w edukacji sa bardziej niz
kiedykolwiek potrzebne, nie tylko z punktu widzenia nauczycieli i uczniéw jako
bezposrednich uzytkownikow, ale takze z punktu widzenia rodzicéw, poniewaz
to oni w duzej mierze wspierajg swoje dzieci w procesie nauczania zdalnego.

Poniewaz technologie cyfrowe nie dotyczg umiejetnosci, ktorych nalezy sie
nauczyC, ani zadan do wykonania, umiejetnosci cyfrowe sg niezbedne, aby
rodzice mogli wspiera¢ swoje dzieci w nauce online. Dzieki narzedziom i
platformom cyfrowym uczniowie mogg pozostac w kontakcie z kolegami z klasy
| nhauczycielami oraz kontynuowaé nauke samodzielnie w domu. Umiejetnosci

cyfrowe maja kluczowe znaczenie, poniewaz technologia cyfrowa stata sie
ralng czescig zycia dzieci.

Co-funded by the R
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Podsumowanie

W celu zmaksymalizowania umiejetnosci cyfrowych w domu, zaleca sie
przestrzegania ponizej wymienionych wskazowek:

1.Nalezy znalez¢ zasoby cyfrowe dla dzieci, jesli rodzice chca wprowadzic
swoje pociechy w krag technologii cyfrowej. Na przyktad, na stronie
internetowej Futurelab znajduje sie Swietna sekcja planeréw cyfrowych,
ktdrg rodzice mogg w tym celu wykorzystac.

2. Nalezy zawsze sprawdzi¢, jakie zasoby cyfrowe sg dostepne za darmo,
aby mozna bylo je pobraé, a jednoczesnie dzieci nie miaty dostepu do
sklepow internetowych. Na przykfad, na stronie BBC znajduje sie sekcja, w
ktorej rodzice moga dowiedzie¢ sie o bezpieczenstwie cyfrowym
przegladajac filmy na temat cyberprzemocy oraz slangu cyfrowego.

3. Nalezy zaangazowac dzieci w dziatania cyfrowe, grajac razem z nimi w
gry, takie jak Minecraft. W ten sposob rodzice zyskujg wiedze, czego ich
dzieci poszukujg w sieci i kontrolujg czas na spedzony przed komputerem
lub tabletem.

Ponizej przedstawiamy liste aplikacji edukacyjnych, platform i zasobow,
ktére pomoga rodzicom, nauczycielom, szkotom i administratorom szkolnym
utatwi¢ nauke uczniom oraz zapewni¢ wiasciwg opieke oraz komunikacje
podczas okreséw zamkniecia szkoty. Wiekszosc¢ z tych rozwigzan jest
darmowa, przy czym wiele z nich jest dostepnych w roznych jezykach.

Co-funded by the R
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Rodzice, ktorzy nie sga pewni swoich umiejetnosci cyfrowych, moga
doswiadczaé trudnosci pomagajac swoim dzieciom w nauce. Umiejetnosci
cyfrowe, ktérych rodzice potrzebuja, aby wspiera¢ swoje dzieci w nauce
online, zaleza od narzedzi cyfrowych. Uczniowie moga uzywac réznych
platform cyfrowych do réznych celéw, ale wiele z nich wymaga tych samych
narzedzi i umiejetnosci. Na przyklad rodzice, ktérzy korzystajg z
wideokonferencji ze swoimi dzieémi (np. Zoom), zechca korzystaC z
zasobow cyfrowych pomocnych w nauce. Oznacza to, ze rodzice powinni
wiedzie¢, w jaki sposOb narzedzia cyfrowe moga skutecznie wspierac
nauke i czym narzedzia cyfrowe roznig sie od innych umiejetnosci
cyfrowych.

Istnieje wiele sposobow, dzieki ktérym lepsze umiejetnosci cyfrowe
rodzicow moga pomoéc dzieciom w zajeciach online. Niektére z tych
sposobow to:

e Rodzice mogg pomoc dzieciom w wyszukaniu informacji do ich
projektow, korzystajac z Internetu i wyszukiwarek.

e Rodzice mogg pomoéc swoim dzieciom edytowaé i tworzyC tresci
cyfrowe za pomocag Microsoft Word, PowerPoint, Publisher, a nawet
platform internetowych, takich jak Google Docs.

e Rodzice mogg pomoc swoim dzieciom tworzy¢ treSci cyfrowe za
pomoca narzedzi cyfrowych do edycji filmow i zdjec.

e Rodzice mogg wspiera¢ swoje dzieci w zbieraniu danych do projektow
cyfrowych, tworzac przy pomocy zasobow internetowych cyfrowe

ksigzki kolekcjonerskie, kolaze lub ksigzki cyfrowe .
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e Rodzice mogg pomoéc swoim dzieciom w bezpiecznym udostepnianiu
tresci cyfrowych w Internecie.

Niemniej jednak rodzice, ktorzy nie sg jeszcze pewni swoich umiejetnosci
cyfrowych, powinni poszukaé sposobow, aby nauczyC sie ich online.
Platformy cyfrowe moga okazac sie bardzo pomocne. Cyfrowy Swiat jest
peten tego typu szkolen, ktére rodzice mogg wykorzystac do podnoszenia
swoich umiejetnosci cyfrowych. Istniejg rowniez platformy, ktére gromadzg
zasoby cyfrowe do roznych celow, takich jak planowanie cyfrowe lub
cyfrowe identyfikatory. Na przyktad Rada Europy udostepnia nowy cyfrowy
przewodnik dla rodzicow — internetowy przewodnik, ktdry pomoze rodzicom
odkry¢ przydatne narzedzia i zasoby cyfrowe, a takze wskazowki
dotyczace korzystania z narzedzi oraz umiejetnosci cyfrowych.

Ponadto, aby promowac i konkretnie wspiera¢ pozytywne podejScia do
rodzicielstwa cyfrowego, Rada Europy opublikowata nowe narzedzie
doradcze ,,Rodzicielstwo w erze cyfrowe]" zawierajgce ,,pozytywne
strategie rodzicielskie dla réznych scenariuszy". Na tej samej platformie
mozna znalez¢ ,,Podrecznik umiejetnosci cyfrowych", ktéry dostarcza
cennych informacji i wiedzy na temat umiejetnosci cyfrowych dla rodzicow,
jednoczesnie skupiajgc sie na zrownowazonym podejsciu wspierajgcym
rowne szanse dzieci w dostepie do technologii cyfrowych i ich ochrone
przed skrzywdzeniem.

Co-funded by the
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Jak rodzice moga kontrolowac czas
spedzany przez dzieci przed ekranem oraz
monitorowac ich aktywnosc¢ w sieci?

Dzieci nie powinny spedza¢ zbyt wiele czasu przed ekranami
komputerow. Rodzice moga znalez¢ platformy cyfrowe, ktére pomoga
im kontrolowa¢ aktywnosC cyfrowg dzieci. Wspomniane platformy
informuja rodzicéw, ile czasu dziecko spedza w sieci, a w rezultacie
mogg oni ustali¢ limity czasu na funkcjonowanie dziecka w tym
obszarze. Takie dziatanie umozliwia rodzicom monitorowanie
aktywnosci dzieci w Internecie.

Istnieje kilka sposobow, w jaki rodzice moga korzysta¢ z platform
cyfrowych do monitorowania i kontrolowania czasu, jaki ich dzieci
spedzajg na urzadzeniach cyfrowych. Na przykiad platformy cyfrowe,
takie jak aplikacja “FamiSafe”, sg dobrym narzedziem umozliwiajgcym
rodzicom monitorowanie i kontrolowanie aktywnosci swoich dzieci w
Internecie.

Rodzice moga réwniez monitorowac i kontrolowacC aktywnosc cyfrowg
swoich dzieci w trybie offline, korzystajgc z platform cyfrowych. Moga
oni sprawdzic, jakie tresci ich dziecko oglada lub udostepnia w mediach
spotecznosciowych.
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Zatézmy, ze rodzice chcg w peini kontrolowaé cyfrowg aktywnosc
swoich dzieci. W takim przypadku moga wyswietla¢ tresci cyfrowe
zapisane przez dzieci na urzadzeniach cyfrowych, takich jak komputery
lub smartfony (np. zdjecia, pliki, filmy i aplikacje). Jesli rodzice stracag
urzadzenie cyfrowe, mogg rowniez uzyskaC zdalny dostep do
cyfrowych tresci online.
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Zasoby zapewniajace wsparcie
psychospoteczne

o Wytyczne Statego Komitetu Miedzyagencyjnego dotyczace ochrony i
poprawy zdrowia psychicznego i dobrostanu psychospotecznego ludzi w
sytuacji zagrozenia.

o Wytyczne WHO dotyczace zdrowia psychicznego i psychospotecznego
podczas epidemii COVID-19.

o Wskazowki UNICEF dotyczace tego,_jak nauczyciele powinni rozmawiac
z dzieémi o0 COVID-19.

o Wskazowki UNICEF dotyczgce tego, jak rodzice i opiekunowie moga
rozmawiac z dzie¢mi o COVID-19.

Cyfrowe systemy zarzadzania edukacjq

e CenturyTech - Indywidualne Sciezki edukacyjne z mikro-lekcjami w
celu uzupetienia brakow w wiedzy, stawiania przed studentami
wyzwan i promowania pamieci diugotrwatej.

e ClassDojo — tagczy nauczycieli z uczniami i rodzicami w celu
budowania spotecznosci klasowych.

« Edmodo — Narzedzia i zasoby do zarzadzania klasami i zdalnego
angazowania studentéw, oferuje szerokg game jezykow.

o Edraak — Edukacja online w zakresie jezyka arabskiego z zasobami

dla uczniéw i nauczycieli.
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o EkStep — Otwarta platforma edukacyjna z zasobami edukacyjnymi
wspierajacymi umiejetnos¢ czytania i liczenia.
e Google Classroom - Pomaga klasom 1tgczy¢ sie zdalnie,

komunikowac sie i organizowac prace.

e Moodle — Oparta na spotecznosci i wspierana na catym Swiecie
otwarta platforma edukacyjna.

« Nafham — Platforma do nauki jezyka arabskiego online, na ktérej
znajdujg sie edukacyjne lekcje wideo, ktore odpowiadajg egipskim
oraz syryjskim programom nauczania.

o Paper Airplanes — -Kojarzenie 0sob z osobistymi opiekunami na 12-
16 tygodniowe sesje prowadzone za posrednictwem platform

wideokonferencyjnych, dostepne w jezyku angielskim i tureckim.

o Schoology — Narzedzia wspierajace instrukcje, nauke, klasyfikacje,
wspotprace i ocene.

o Seesaw — Umozliwia tworzenie wspotpracujgcych i udostepnianych
cyfrowych portfeli edukacyjnych i zasobéw edukacyjnych.

o Skooler — Narzedzia do przeksztatcenia oprogramowania Microsoft
Office w platforme edukacyjna.
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Platformy wspotpracy wspierajace
komunikacje wideo na zywo

e Dingtalk - Platforma komunikacyjna obstugujgca wideokonferencje,
zarzadzanie zadaniami i kalendarzem, sledzenie obecnosci oraz
komunikatory internetowe.

o Lark - pakiet potgczonych narzedzi do wspotpracy, w tym czat,
kalendarz, tworzenie i przechowywanie w chmurze, w jezyku
japonskim, koreanskim, wioskim i angielskim

e Hangouts Meet - potgczenia wideo zintegrowane z innymi
narzedziami Google'a z serii G-Suite.

o Teams - funkcje czatu, spotkan, potaczen i wspotpracy
zintegrowane z oprogramowaniem Microsoft Office.

e Skype - potgczenia wideo i audio z funkcjami rozmowy, czatu i
wspotpracy.

o WeChat Work - Narzedzie do przesytania wiadomosci,
udostepniania tresci i prowadzenia wide/audio-konferencji z
mozliwoscig wigczenia maksymalnie 300 uczestnikéw, dostepne w
jezyku angielskim i chinskim.

o WhatsApp - Aplikacja mobilna do prowadzenia rozmow wideo i
audio, przesytania wiadomosci i udostepniania tresci.

e Zoom - platforma w chmurze do prowadzenia wideokonferencji i
audio, wspotpracy, czatu i webinarow.
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Aplikacje mobilne do czytania

 African Storybook - otwarty dostep do obrazkowych ksigzek z
opowiadaniami w 189 jezykach afrykanskich.

 Biblioteca Digital del Instituto Latinoamericano de la Comunicacion
Educativa - oferuje bezptatny dostep do hiszpanskojezycznych
dziet i zbiorow ksigzkowych dla studentow i kadry dydaktycznej
szkét oraz uniwersytetow.

o Global Digital Library - cyfrowe ksigzki z opowiadaniami i inne
materiaty do czytania tatwo dostepne z telefonow komorkowych lub
komputeréw. Dostepny w 43 jezykach.

 Interactive Learning_Program - aplikacja mobilna w jezyku arabskim
do rozwijania umiejetnosci czytania, pisania i liczenia stworzona
przez Agencje Naroddéw Zjednoczonych ds.

» Reads - Cyfrowe opowiesci z ilustracjami w wielu jezykach.

« Room to Read - Materiaty stuzgce rozwijaniu umiejetnosci czytania
| pisania u dzieci i mtodziezy ze specjalistycznymi treSciami
wspierajgcymi dziewczeta.

o StoryWeaver - Cyfrowe repozytorium wielojezycznych opowiesSci
dla dzieci.

o Worldreader - cyfrowe ksigzki i opowiadania dostepne z urzgdzen
mobilnych oraz funkcjonalnos$¢ wspierajgca nauke czytania.
Dostepny w 52 jezykach.
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Tresci do samodzielnej nauki

o ABRA - Wybor 33 ¢wiczen w formie gier w jezyku angielskim i francuskim,
promujacych umiejetnos¢ czytania ze zrozumieniem i pisania u
poczatkujgcych czytelnikow; jezyk francuski promujgcy umiejetnosc czytania
Ze zrozumieniem i pisania.

« British Council - Materialy do nauki jezyka angielskiego, w tym gry, ¢wiczenia
Z czytania, pisania i stuchania.

e Byju's - Aplikacja do nauki z duzymi repozytoriami tresci edukacyjnych
dostosowanych do réznych klas i poziomdéw nauczania.

o Code It - Pomaga dzieciom w nauce podstawowych koncepcji

programowania poprzez kursy online, webinaria na zywo i inne materiaty
przyjazne dzieciom. Dostepne w jezyku angielskim i niemieckim.

e Code.org - Szeroki zakres zasobow kodowania skategoryzowanych wedtug
tematow dla uczniow K12, oferowanych za darmo przez organizacje non-
profit.

e Code Week - Lista zasobdéw online do nauczania i uczenia sie kodowania
komputerowego, dostepna we wszystkich jezykach UE.

o Discovery Education - Darmowe zasoby edukacyjne i lekcje o wirusach i
epidemiach dla r6znych poziomow klas.

e Duolingo - Aplikacja wspomagajgca nauke jezykow obcych. Obstuguje wiele
jezykoéw bazowych i docelowych.

o Edraak - R6znorodne zasoby dla edukacji K-12 w jezyku arabskim,
skierowane do uczniéw, rodzicow i nauczycieli.

o Facebook Get Digital - Plany lekciji, startery konwersacyjne, ¢wiczenia, filmy i

inne zasoby dla uczniow, umozliwiajgce wzajemny kontakt uzytkownikéw.

» Feed the Monster - aplikacja na Androida w wielu jezykach pomagajaca

auczy€ dzieci podstaw czytania, dostepna w 48 jezykach.
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Geekie - portugalskojezyczna platforma internetowa, ktora zapewnia
spersonalizowane tresci edukacyjne przy uzyciu technologii adaptacyjnego
uczenia sie.

Khan Academy - Darmowe lekcje online i ¢wiczenia z matematyki, nauk
Scistych i humanistycznych oraz darmowe narzedzia dla rodzicow i
nauczycieli do Sledzenia postepéw ucznidéw. Dostepna w ponad 40 jezykach
| dostosowana do narodowych programow nauczania w ponad dziesieciu
krajach.

KitKit School - oparty na tabletach pakiet edukacyjny z kompleksowym
programem nauczania obejmujacym poziomy od wczesnego dziecinstwa do
szkoty podstawowej.

LabXchange - cyfrowe tresci edukacyjne tworzone przez uzytkownikow,
dostarczane online, ktore umozliwiajg doswiadczenia edukacyjne i
badawcze.

Mindspark - Adaptacyjny system korepetycji online, ktory pomaga uczniom
cwiczyC i uczycC sie matematyki.

Music Crab - Aplikacja mobilna dostepna dla edukacji muzycznej._
OneCourse - Skoncentrowana na dzieciach aplikacja do nauki czytania,
pisania i liczenia.

Profuturo - Materiaty z r6znych obszaréw tematycznych dla uczniow z Anglii,
Hiszpanii, Francji i Portugalii.

Polyup - Tresci edukacyjne do budowania matematyki i zdobywania
umiejetnosci myslenia obliczeniowego dla uczniéw szkot podstawowych |
wczesnych Srednich.

Quizlet - Learning flashcards i gry wspomagajace nauke z wielu
przedmiotoéw, dostepne w 15 jezykach.

SDG Academy Library - Przeszukiwalna biblioteka ponad 1200 filméw
edukacyjnych na temat zrownowazonego rozwoju i tematéw pokrewnych.
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e Smart History - Strona poswiecona historii sztuki z zasobami
tworzonymi przez historykow i wspotpracownikdw akademickich.
e YouTube - Ogromne repozytorium filmow edukacyjnych i kanatow.

Platformy monitorujace aktywnosc¢ online
oraz czas spedzony przed ekranem

o FamiSafe (iI0S / Android)

o Family Time (i0OS / Android)

o Kaspersky Safe Kids (Windows / Mac / iOS / Android)

e Screen Time (IOS / Android))

e Mspy (Windows / Mac / iOS / Android)

o mLite Parental Control (iOS / Android)

e Norton Family Parental Control (Windows / Mac OS /i0OS / Android)

e Qustodio’s Parental Control (Windows / Mac OS / Android / iOS /
Kindle / Nook)
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SEOWNIK STOSOWANYCH TERMINOW

o Aktywne stuchanie: stuchanie mozna nazwac ,,aktywnym", gdy
skupiamy sie na osobie, ktérej stuchamy, na jej stowach, emocjach,
mowie ciata. Oznacza to réwniez, ze jesteSmy w stanie powtérzy¢
podane nam informacje i zrozumie¢ powigzania miedzy kazda czescig
opowiesci oraz miedzy stowami i emocjami méwigcego.

o Zadawanie pytan: podstawowy i prosty sposob na okazanie naszego
zainteresowania i zapewnienie innych, ze ich stuchamy. Pytanie moze
by¢ bardzo proste, tzn: ,,Co sie wtedy stato?" lub bardzo szczegdétowe,
dotyczace konkretnego fragmentu rozmowy.

« Kompetencje dydaktyczno-metodyczne: wiedza na temat procesu
nauczania, technik nauczania i metodyki procesu edukacyjnego.

e Trojkat edukacyjny: trzy cztony procesu pedagogicznego: uczen, rodzic
I nauczyciel. Kazdy z nich wptywa na proces pedagogiczny i pozostate
dwie czesci trojkata. Za kazdym razem, gdy mowimy o edukacji, méwimy
tez o relacjach: uczen - rodzic; uczen - nauczyciel; rodzic - nauczyciel.
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« Komunikat - Ja: pokazuje nasze uczucia, uzywa stowa ,,Ja” (tak
wiec méwie o sobie, swoich uczuciach), pokazuje emocje, nasze
potrzeby i oczekiwania. Komunikat ,,Ja" dotyczy konkretnej
sytuacji, pokazuje co sie statlo i jak reagujemy. Unika etykiet
(,,leniwy”, ,,gtupi”, ,,nieodpowiedzialny”) i unika dzielenia Swiata na
wytacznie dobry i zty.

o Wzmachnianie: okazywanie méwigcemu naszego zainteresowania
poprzez nasze zachowanie, czyli: pozycje ciata (siedzenie blizej,
kiwanie gtowa), stowa (pytania, zachety stowne typu ,,Widze”, ,,0!”,
,,Naprawde? Powiedz mi wiecej”) i kontakt wzrokowy.

o Parafrazowanie: mowienie czegos wtasnymi stowami, powtarzanie
rzeczy powiedzianych przez kogos ponownie, ale po swojemu.
Parafrazowanie pozwala nam pokaza¢ innym ludziom, co tak
naprawde ustyszeliSmy. Czasem uzywa sie go z pytaniem, tj: ,,Czy
dobrze rozumiem, ze powiedziates, ze zdecydowates / pomyslates /
chciates...?” Parafrazowanie to bardzo dobre narzedzie, ktore
pomaga nam lepiej sie zrozumiec i zapobiega nieporozumieniom.

« Kompetencje pedagogiczne: wiedza i umiejetnosci, ktore sa
niezbedne w pracy nauczycieli i rodzicoOw z dzieCmi, podzielone na
trzy sfery: kompetencje merytoryczne; kompetencje dydaktyczno-
metodyczne; kompetencje wychowawcze.
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« Kompetencje wychowawcze: wiedza i umiejetnosci niezbedne do
wychowania kogos, nauczenia go wartosci, zasad zyciowych i
Zzrozumienia emaocji.

« Kompetencje merytoryczne: wiedza i umiejetnosci z zakresu
danego przedmiotu szkolnego lub dziedziny nauki.

« Komunikat -Ty: sposob mowienia, ktory uogolnia zdarzenia i dzieli
wszystko na dwie czesci: tylko dobre (moje) i tylko zte (Twoje).
Komunikat -Ty uzywa ogolnych opiséw typu: ,, Ty zawsze / Ty
nigdy” ,,wszyscy / nikt’, ,,zawsze / nigdy” i pokazuje konkretne
sytuacje jako sytuacje o0golne (np.: zapomniates dziS pracy
domowe] - zawsze zapominasz pracy domowej, jeste$ leniwy,
jestes$ nieodpowiedzialny).
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WPROWADZENIE | KONTEKST
TEORETYCZNY

W badaniach umiejetnosci pedagogiczne sa definiowane dosSC roznie w
zaleznosci od badacza i metodologii. Mimo to mozemy wskazacC trzy
kategorie, ktore sa wspoélne dla kazdego rodzaju definicji. Umiejetnosci
pedagogiczne dziela sie na kompetencje merytoryczne, kompetencje
dydaktyczno-metodyczne i  wreszcie  kompetencje  wychowawcze.
,,Kompetencje wychowawcza” mozna by nazwaé kompetencjg edukacyjng -
co jest nawet bardziej poprawne - ale termin ,,edukacyjna” odnosi sie do
nauczania kogo$ - a nauczanie jest czescig kompetencji dydaktycznych oraz
metodycznych. Dlatego tez, przynajmniej na potrzeby tego tekstu,
pozostaniemy przy terminie ,,kompetencje wychowawcze”. Poziomy te sg ze
sobg powigzane, a kazdy z nich wplywa na dwa pozostate; jednak kazdy z
nich moze istnie¢ samodzielnie, bez pozostatych. Co wiecej, mozemy
obserwowac¢ te kompetencje osobno w zachowaniu i pracy innych ludzi.
Niektérzy z nas znajg sie na jakiejS dziedzinie; niektorzy potrafig wyjasnic
idee, pojecia, pokaza¢ witasciwy sposob robienia lub uzywania czegos; inni
potrafig inspirowacC pozostatych, wptywajac na czyjes zachowanie, wybory,
decyzje, sposdb myslenia. To, co odréznia nauczyciela od innych oso6b
posiadajgcych jedng lub dwie z tych kompetencji, to fakt, ze nauczyciel jest
tym, ktory tgczy wszystkie kompetencje w jedng zdolnos$¢ - zdolnos¢, ktorg
nazywamy tu ,,umiejetnosSciami pedagogicznymi”. Od rodzicéw nie oczekuje
zastepowania hauczycieli przy pomocy umiejetnosci pedagogicznych
rozumianych jako pelne polaczenie kompetencji merytorycznych,
dydaktyczno-metodycznych oraz wychowawczych. Mdowigc precyzyjniej,
mozna powiedzieC, ze rodzice powinni realizowacC te kompetencje z innym
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Pierwszy komponent - kompetencje merytoryczne - przypisany jest gtdwnie
nauczycielom, ktérzy sa ekspertami danego przedmiotu szkolnego Iub
dziedziny naukowej. Fakt, ze rodzice nie sg specjalistami od niektorych
przedmiotow szkolnych, jest mniej istotnym czynnikiem wptywajgcym na
aktywnos¢ rodzicow. Drugi komponent - kompetencje dydaktyczno-
metodyczne - to réwniez umiejetnosci nauczyciela. Istniejg jednak pewne
obszary, w ktorych rodzice mogg pomoc swoim dzieciom (uczniom) oraz
towarzyszy¢ nauczycielom w procesie edukacyjnym. Niezaleznie od tego,
najbardziej kluczowym elementem jest ostatni: kompetencje wychowawcze.
Jest to czynnik, za ktory przede wszystkim odpowiedzialni sg rodzice.
Rodzice wychowujg swoje dzieci od pierwszego dnia zycia dziecka; rodzice
zawsze sg osobami obecnymi w Swiecie dzieci; wreszcie rodzice sg
pierwszymi i najwazniejszymi wzorami dla dzieci i decydujg o sposobie ich
wychowania. Nauczyciele, ktorzy réwniez posiadajg kompetencje
wychowawcze i sg odpowiedzialni za wychowanie uczniow, pojawiajg sie w
zyciu dzieci pOzniej i ostatecznie majg mniejsze mozliwosci wptywania na
nie. Przyjrzyjmy sie kompetencjom pedagogicznym rodzicow w ten sposaéb.

Mozemy zdaé sobie sprawe, z jakimi problemami rodzice potrzebuja
najwiekszego wsparcia i z jakimi najwazniejszymi kwestiami zmagajg sie
rodzice z powodu edukacji online podczas pandemii. Musimy skupi¢ sie na
rozwijaniu niektérych kompetencji dydaktyczno-metodycznych rodzicow
zwigzanych z umiejetnoSciami informatycznymi oraz na tym, jak wspierac
ich kompetencje wychowawcze, zwlaszcza poprzez wskazowki dotyczace
psychologii, motywacji, radzenia sobie ze stresem, zarzgdzania czasem.

Co-funded by the
30 Erasmus+ Programme
of the European Union




N

EDUCOV

SUPPORTING PARENTS
IN COVID TIMES

Jak zorganizowac dziecku warunki
do nauki?

Wiele miesiecy pandemii ma wptyw na zycie wszystkich os6b. Wiele rodzin
ma w domu dzieci, ktore od jakiegos czasu nie widziaty budynku szkolnego.
Te, ktore ucza sie w szkole, moga zmieniaC klasy w kazdej chwili.

Niebagatelna rola rodzicOw w oswajaniu dzieci z wcigz nowg rzeczywistosciag
jest oczywista, a zmeczenie rodzicow - niedopowiedziane. Radzenie sobie z
wieloma rolami bez przerwy powoduje poczucie beznadziejnosci, ktoremu
towarzyszy pesymizm i rozdraznienie. Szkota na odlegtosC to wyzwanie,
dlatego proponujemy kilka sposobow, aby ten czas byt nieco tatwiejszy.

Na efekty nauki wptywajg warunki, w jakich sie uczymy:

Zanim dziecko rozpocznie lekcje, upewnij sie, ze nie ma zadnych
rozpraszaczy;

o wylgcz radio, telewizor i zamknij drzwi do pokoju;

o Im mniej rzeczy rozpraszajacych, tym lepiej;

o zadbaj o, aby miejsce nauki byto jak najcichsze.

Zorganizuj dla dziecka kacik do nauki z Dbiurkiem i krzestem
dostosowanym do wzrostu dziecka.
Na biurku z podrecznikami powinny znajdowac sie tylko rzeczy potrzebne
do nauki.
Oswietlenie jest niezbedne;

o dla dzieci praworecznych, Swiatto powinno padac z lewej strony;
o dla dzieci leworecznych swiatto powinno padac po prawej stronie
najlepsze jest jednak swiatto dzienne.
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Temperatura;
o nie moze bycC zbyt zimno ani zbyt ciepto, wiec nalezy pamietac,
aby od czasu do czasu wpuscic troche Swiezego powietrza;
o temperatura okoto 20 - 21 stopni Celsjusza jest wiasciwa.

Nalezy upewnic sie ze dziecko wykonuje jedna rzecz na raz;
o najpierw np. angielski, potem matematyka, itd.

Nalezy ustali¢ z dzieckiem plan;
o zdecydujcie wspodlnie, kiedy jest czas na zabawe, a kiedy na
nauke.

Nalezy dziecku poméc, jesli ono tego potrzebuje, poniewaz dziecko
moze sie czuc Zle, kiedy jest pozostawione z problemem;
o czasami lepiej jest pozwoliC mu zmierzyC sie z problemem i
rozwigzac go.
o jednak nie nalezy odrabia¢ za nie zadan domowych.
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Jak zmotywowac dziecko do
systematycznej nauki w domu?

Postawa rodzicow pomaga w tworzeniu pozytywnego nastawienia do
nauki i szkoty. Im wieksze wsparcie, tym lepsza atmosfera do nauki.
Ustalcie tez, w jaki sposob bedziecie nadzorowac prace dziecka.
Mozna zajrzeC do notatek, poprosic o wyjasnienia, zadac kilka pytan.
Wspdlnie ustalcie sposéb pomocy, gdy dziecko czegos nie wie lub nie
rozumie.

Dostrzegajcie wysitki i chwalcie nawet drobne dziatania zwigzane z
naukg w domu. BadZcie jednak ostrozni z pochwatami. Zamiast zwykiej
pochwaty warto zastgpic jg pozytywnym komunikatem ,,ja”, czyli
jasnym przekazem, ktory pokazuje, jak zachowanie dziecka wptywa na
Ciebie.

,Podoba mi sie, ze Twoja praca domowa jest tak dobrze

wykonana, doceniam to”.
,,Widze, ile wysitku wktadasz w to, by pisa¢ coraz lepiej, gratuluje”.
,<Jestem pod wrazeniem Twojej oceny z matematyki. Jestem z

Ciebie dumna”.

,,Clesze sie, ze juz zrobites swoj projekt”. Tego typu komunikaty
wiele méwig o Tobie i nie oceniajg dziecka. Sg autentyczne, jesli
Sg pozytywne i szczere.
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Zachecaj dziecko do samodzielnej pracy, poniewaz samodzielne radzenie sobie z
zadaniami buduje poczucie wiasnej wartosci.

e Nie uzywaj moratow, np. ,,Pamietaj, ze uczysz sie dla siebie” ani nie porownuj
dziecka z kolegami z klasy, przyjaciotmi czy rodzenstwem.

e Nie zawsze nalezy przyjmowac punkt widzenia nauczyciela lub wychowawcy -
,,Gdybys uczyt sie pilniej, dostawatbys$ lepsze oceny, trzeba sie bardziej starac”.

e W pracy ze starszymi uczniami najlepiej jest zrozumiec ich problemy i w spokojnej
rozmowie porozmawiac¢ o obowigzkach. Istotne jest, aby uswiadomili sobie, ze ucza

sie dla siebie i widzieli zastosowanie swojej wiedzy w przysztosci.

Uwaga:
Sposbb, w jaki rozmawiacie ze swoimi dzieémi, jest bardzo wazny. Zrozumienie, ze

osiagniecia, kompetencje i szacunek dla samego siebie pochodzg z wewnetrznej

motywacji danej osoby, jest kluczowe i niepodwazalne.
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Jak nie stracic cierpliwosci do nauki
zdalnej

Bedac wielozadaniowym rodzicem, nie jest tatwo zachowac cierpliwos¢ -
niezaleznie od tego, jak bardzo chce sie nim byC i robi¢ wszystko w
najlepszy sposob.
Przyczyn zniecierpliwienia rodzica moze byc kilka:
» Rodzice sg zmeczeni;
e Dziecko nie rozumie swoich rodzicow, ktorzy nie potrafig dobrze
wyjasnic dany materiat;
e Rodzice nie sg zaznajomieni z zadawanym tematem i majg trudnosci z
odpowiadaniem na kolejne pytania;
e Rodzice moga chcie¢ szybko skonczy¢ i byC wolni, podczas gdy
dziecko potrzebuje wiecej czasu na przemyslenie i zrozumienie tematu;
o Czasami rodzice majg zbyt wysokie oczekiwania.

Ponizej przedstawiamy kilka wskazéwek, o ktorych warto pamietac, radzac
sobie ze znacznym stresem jako rodzic zmagajacy sie z sytuacja nauki na
odlegtosc.

1. Tak, jak w kazdym innym trudnym okresie w naszym zyciu, wazne
jest, aby pozwoli¢ sobie na rozpoczecie kazdego dnia od nowa.

Dzieci moga mie¢ gorszy dzien. Brat lub siostra sg denerwujgce. Mimo
tego, ta sytuacja moze by¢é doskonalg okazjg do nauczenia sie, jak
pokonywac niektore konflikty i radzi¢ sobie z r6znymi uczuciami i trudnymi
dniami.
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Przy wsparciu rodzicow i innych cztonkéw rodziny nauka zdalna moze
pomoc odkrywac inne rzeczy i rozwijaC sie w inny sposob. Ta wyjagtkowa
sytuacja moze okazac sie pomocng lekcja, jak przetrwac kryzys i radzi¢
sobie z nowymi okolicznosSciami.

2. Nie wahaj sie szukaé wsparcia.

Miliony rodzicéw borykajag sie z tg samg sytuacjg ze szkotg, obowigzkami
domowymi i wieloma innymi codziennymi sprawami. Jesli czujesz sie
przyttoczony koniecznos$cig radzenia sobie ze wszystkimi obowigzkami -
co powiesz na spotkanie z innymi rodzicami, kims na kim polegasz lub po
prostu na wspolne spedzenie czasu? Porozmawiaj z ludzmi bedgcymi w
tej samej sytuacji, porownajcie swoje problemy, wymiencie sie obawami i
wspierajcie sie nawzajem. Takie wsparcie moze byC korzystne dla
naszego zdrowia psychicznego i fizycznego.

3. Nie zapominaj o swoich wartosciach

Kiedy czujesz sie wypalony ciggtym pomaganiem lub technologia, sprébuj
spojrzeC szerzej i zastanowic sie nad celem wszystkich swoich wysitkow.
Pomysl, jakie wartosci chcesz przekaza¢ swojemu dziecku, jakim chcesz
by¢ rodzicem i jak chciatbys kiedys spojrze¢ wstecz na te trudne czasy.
Zawsze moze sie zdarzyc, ze dojdziesz do wniosku, ze nie wszystko idzie
po Twojej mysli. Jednak, gdy widzisz sens swojego rodzicielstwa i swoje

dzieci czekajgce na Twoje wskazowki, moze Ci to przypomnie¢ o tym, co
jest istotne.
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4. Empatia
Kiedy wszyscy doswiadczamy ciezkich czasow nie jest tatwo okazywac
zrozumienie  innym osobom, poniewaz czujemy, ze sami nie
otrzymujemy go w wystarczajgcym stopniu. Jednak empatia moze
znacznie poprawiC naszg cierpliwos¢, gdy jesteSmy sfrustrowani naukg
online; wzmoze wspoiczucie dla nauczycieli, ktorzy réwniez muszg
zmagacé sie z sytuacja w domu, wywota wspoiczucie dla Twojego
dziecka siedzgcego przed ekranem zamiast przebywania z przyjaciotmi
oraz zrozumienie dla administratorow, ktérzy musza zmagacC sie z
chaosem i niepewnoscia.

5. Korzystaj z poczucia humoru, kiedy tylko mozesz

Humor jest niezbedny dla naszego fizycznego i psychicznego dobrego
samopoczucia, wiec nie czuj sie winny w chwilach, kiedy masz ochote
poSmiac sie i troche zrelaksowa¢. Humor moze obnizy¢ cisSnienie krwi
oraz pomoéc catemu organizmowi poczuc sie lepiej. Co wiecej, jesli
Smiejesz sie razem z dzieCmi, wzmacniasz wiez miedzy Tobag i Twoimi
dzieémi.

6. Nie musisz by¢ doskonaty

Nikt nie jest doskonaly! Starasz sie, robisz co mozesz, ale nie musisz
byC najlepszy. Przyznaj, ze mozesz sie mylic, mozesz nie znac
odpowiedzi, albo - mozesz by¢ zmeczony i potrzebowac troche ciszy i
odpoczynku. Twoje dzieci nauczg sie akceptowac i wspieraC rowniez.
Razem przetrwacie.

Jesli nie starcza Wam cierpliwosci podczas wspolnej nauki - zrébcie

krotkg przerwe. Podczas tej przerwy wycisz sie - np. policz do
lesieciu, wez kilka gtebokich oddechéw lub podskocz, napij sie wody.
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Wiesz juz, dlaczego pomagasz swojemu dziecku. Po przerwie pomoz
dziecku uczyc sie inaczej.

Traktuj pomaganie dzieciom jako doskonalg okazje do wspdlnego
spedzenia czasu, wzmocnienia wiezi, odSwiezenia szkolnej wiedzy.
Nigdy nie bdj sie przyznaé, ze nie wiesz, nie jeste$ pewien lub nie
pamietasz i musisz co$S sprawdzi¢. Gdy bedziesz szczery, Twoje
dziecko bedzie probowato uczyc¢ sie samodzielnie.

Na czym polega koncentracja uwagi?

Jednym z niezbednych warunkéw do praktycznej nauki i pracy jest
zdolnos¢ koncentracji uwagi, czyli umiejetnoS¢ skupienia uwagi na
okreslonej mysli, zdarzeniu, przedmiocie, zagadnieniu, sytuacji lub
bodzcu i utrzymania jej w czasie. Umiejetnosc ta rozwija sie w zyciu
cztowieka i kazdy moze nauczyc sie kontrolowacC swojg uwage poprzez
regularne wykonywanie odpowiednich ¢éwiczen koncentracji. W
dzisiejszych czasach coraz wiecej dzieci ma problemy z uwaga,
poniewaz majg tendencje do ciggtego rozpraszania sie. Robig kilka
rzeczy jednoczesnie, nie konczgc poprzednich czynnosci.

Dziecko, ktére ma problem z koncentracjg bardzo szybko sie meczy,
skarzy sie na zte samopoczucie, bol gltowy, brak sit. Innymi objawami
moze byC zapominanie ustyszanego nie dawno polecenia lub trudnosci
w znalezieniu sie w sytuacji zadaniowej. O zaburzeniach uwagi u

dziecka mozemy moéwié, gdy koncentracja jest nieadekwatna do wieku.
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Co wptywa na koncentracje uwagi?

e Nasz nadmierny pospiech
o W wielozadaniowym stylu zycia trudno jest zwolni€ |
zatrzymac sie tylko na jednym zadaniu.

e Brak czasu na autentyczny relaks i reset.

e Brak odpowiednich przerw pomiedzy cyklami koncentracji oraz
uwagi.

o Rozpraszacze
o Wszystko, co odcigga uwage od dziecka, ktére ma sie
skupic;
o Moze to by¢ kazdy hatas, np. telewizja lub muzyka.

e Dieta
o PowinniSmy dbac o prawidtowe odzywianie i iloSC wody.

e Przerwy
o Nawet kilkuminutowa przerwa moze pomaéc w tatwiejszym
powrocie do zadania.

e Sen
o Osiggamy lepsze efekty, gdy jesteSmy odSwiezeni i dobrze

WYypOocCzeci.
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Jak pomagac¢ dzieciom w koncentracji?

e Zorganizuj miejsce i czas;

o Usun rozpraszacze - pozostaw na biurku tylko przedmioty
potrzebne do wykonania jednego konkretnego zadania,
zmniejsz hatas, usun rozrywke.

o Ustaw jedno zadanie na raz;

o Ustal regularne przerwy z cwiczeniami fizycznymi np. poznanymi
przez dziecko na lekcjach wychowania fizycznego;

o Doceniaj czastkowe etapy pracy, wytrzymatosci i wysitku;

e Nie mow do dziecka ,,skup sie", poniewaz to powoduje tylko
frustracje;

» Nie obwiniaj dziecka za brak koncentraciji;

e Badz dobrym stuchaczem i osobg wspierajaca;

o Wykonuj ¢wiczenia, dzieki ktérym dziecko nauczy sie koncentracji
uwagi.

Podczas tych C¢wiczen pamietaj o zmianie rodzaju aktywnosci
(rysowanie, pisanie, poruszanie sie, stuchanie itp.), aby angazowac
wszystkie zmysty - wzrok, ruch, dotyk, stuch. | wreszcie- zadbaj o to,
aby ¢wiczenia koncentracji uwagi towarzyszyly naturalnym codziennym
czynnosciom dziecka.
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Przyktadowe Ccwiczenia, gry i zabawy
poprawiajace koncentracje i pamiec

A) Rozwiazywanie:

Krzyzowki

Labirynty
Poréwnywanie ilustracji
Laczenie punktéw

Puzzle
o Stworzenie obrazka z kilku elementow to nie lada wyzwanie.
Mimo to nawet maluchy poradzg sobie z tym zadaniem -
wybierz ilustracje o odpowiednim stopniu trudnosci i zacznij od
kilku elementow, stopniowo zwiekszajgc ich liczbe (lepsza
wersja tradycyjna, anizeli komorkowa).

B) Zabawy z wykorzystaniem kartki papieru i otéwka:

o Battleship,

e Tic-tac-toe,

o Gra - Panstwa - Miasta

e Zaznaczanie w tekscie np. okreslonych liter, wyrazow o
okreslonej liczbie liter lub zawierajgcych dang litere; dla starszych
dzieci: zaznaczanie wyrazow bedacych poszczegolnymi czeSciami
mowy, wykreslanie wyrazow z ,,f’, ,,ch”, itp.
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« Rysowanie przy pomocy obu rak. Po wybraniu i wydrukowaniu
arkusza, nalezy potozyC rysunek przed dzieckiem. Dziecko rysuje
jednoczesnie obiema rekoma, aby zachowac zasade lustrzanego odbicia.
Strzalki przedstawione na obrazkach pomagajga w rozpoczeciu rysowania.

o Kolorowanie z wykorzystaniem coraz bardziej popularnej techniki
zentangle.

C) Gry planszowe

e Warcaby

e Szachy

o Cztowieku, nie denerwuj sie!

e Zapamietywanie

» Karty ,,Bez pary” - zadanie polega na znalezieniu przedmiotu bez
pary. Aby zwiekszyC trudnosc ¢wiczenia, mozna ustawi¢ minutnik- czas
na znalezienie brakujgcego elementu to 30 sekund. Arkusz pomaga
skupicC sie i cwiczyC obserwacje.

o Karty "Jaka jest r6znica miedzy tymi dwoma obrazkami?" - Zadanie
polega na znalezieniu réznicy miedzy dwoma bardzo podobnymi
obrazkami. Mozna ograniczyC czas do np. 10 sekund. Zadanie pomaga
skupi¢ uwage i ¢wiczy¢ spostrzegawczosc.

e 7.,,Mucha. Skoncentruj sie!”” - Gramy w nig uzywajac kwadratu 3x3 z
mucha w Srodku. Zadanie polega na tym, aby zareagowac, gdy mucha
wyjdzie poza kwadrat. Méw powoli, zawsze zaczynajac od: ,,Mucha jest
w
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Srodku. ,,P6zniej Ty decydujesz, np.,,Mucha idzie w gore. Mucha
idzie w lewo. Mucha idzie w dét, mucha idzie w prawo, mucha idzie
w dot’. Dziecko mowi, kiedy mucha jest na zewnatrz. (IT IS OUT!)
Nastepnie zakryj kwadrat, zwieksz tempo instrukcji i uzyj wiecej

kwadratow. Mozesz zamienic sie rolami.

D) Pozostate

»Papuga" - dorosty i dziecko powtarzajg zdanie, stopniowo je
rozbudowujgc, dodajgc na zmiane nowe wyrazy. Moga to byc
serie kolordow, liczb, nazw zwierzat lub wyrazy na wylosowang
litere. Wyrazy mozna powtarza¢ wspak, zaczynajac od kroétkich
szeregow skitadajacych sie z 2 lub 3 elementéw.

,Lampa, nos, podtoga"- rodzic mowi stowa i wskazuje na
lampe, nos, poditoge; dziecko nasladuje, nastepnie rodzic mowi
stowo i pokazuje kolejny przedmiot- dziecko stara sie nie
pomyli¢ i pokazuje to, co zostato pokazane.

Odtwarzanie rytmu - powtarzanie okreSlonego dzwieku za
pomocg rak lub stop, a takze okreslonych instrumentow to
zadanie wymagajgce koncentracji, a jednoczesnie atrakcyjna
zabawa dla matych dzieci; w wersji dla starszych dzieci
prezentujemy dzwieki np. za pomocag klockow: 1 klasniecie -
zolty klocek, jedno tupniecie - 1 czerwony Kklocek, dziecko
stucha rytmu i prezentuje go za pomoca klockow.
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»,Drukarka" - rodzic "rysuje" na plecach dziecka liczby, figury lub
litery, a dziecko nazywa je lub rysuje na kartce.

Wykonywanie operacji matematycznych w pamieci, zabawy w
liczenie od stu wstecz, np. co 6 (100 -6=94,94 -6 = ... itd.).

Stuchanie bajek, audiobookéw lub tekstu czytanego na gtos przez
rodzica przy jednoczesnym S$ledzeniu tekstu, a nastepnie opowiadaniu
tresci lub ukladaniu planu wydarzen, albo po prostu reagowaniu na
wybrane wczesniej stowo. Dzieciom mozna rowniez zadawac pytania,
coraz bardziej szczegotowe.

Przypominanie sobie czynnosci z catego dnia dziecka: lezac w
l6zku przed snem stara sie dokladnie zapamietac ,,co........
odpowiadajgc na pytania typu ,,co robite$ dzisiaj miedzy 15:30 a
16:00?”

Wizualizacja - to ¢wiczenie koncentracji polega na tworzeniu w umysle
przez krotki czas prostych obrazow. Warto zaczgé od prostych
przedmiotéw codziennego uzytku, utrzymac ten obraz w umysle przez
diuzsza chwile, a nastepnie wydtuzyc ten czas. Wizualizacja stymuluje
prace obu potkul. Trening ten mozna wykonywac¢ w dowolnym miejscul.

Pisanie streszczen moze polegac na pisaniu streszczen lub pisaniu w
formie diagramu - np. mapa mysli obejrzanych bajek, obejrzanych
filmow, przeczytanych ksigzek.
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Podsumowanie

Kompetencje pedagogiczne dzielg sie na kompetencje merytoryczne,
kompetencje dydaktyczno-metodyczne | wreszcie kompetencje
wychowawcze. Istnieje kilka przypadkow, w ktérych rodzice moga
pomagaC swoim dzieciom (uczniom) oraz uczestniczy¢ w pracy
nauczycieli podczas procesu edukacyjnego.

e Zanim Twoja pociecha rozpocznie lekcje, upewnij sie, ze nie ma
zadnych elementéw rozpraszajgcych uwage.

e Zorganizuj dla dziecka kacik do nauki w swoim miejscu pracy z
krzestem i biurkiem dostosowanym do wzrostu malucha

e Na biurku powinny znajdowac¢ sie tylko materiaty niezbedne do
nauki, wraz ze wszystkimi podrecznikami.

e Zadbaj o to, aby dziecko wykonywato jedng czynnosS¢ na raz.

o Ustal z dzieckiem plan dziatania.

« Pomoz, jesli dziecko tego potrzebuje, poniewaz nie bedzie sie czuto
komfortowo, jezeli zostanie pozostawione z problemem.

Aby skutecznie sie uczyC¢ dzieci musza umieé sie skoncentrowac.
Dieta, przerwy i sposéb wykonywania zadan - wszystko to ma wptyw na
uwage, ktora jest kluczowym elementem w odnoszeniu sukcesu.
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Przed rozpoczeciem zorganizuj miejsce pracy 1 czas. Nalezy
przeprowadzac jedng czynno$¢ w danym czasie. Wyznaczaj regularne
przerwy na odpoczynek wykorzystujgc niektore aktywnosci fizyczne,
ktérych uczymy sie na lekcjach wychowania fizycznego. Doceniaj mate
etapy pracy, trudy i wysiki. Nie mow dziecku, ze ma sie
"skoncentrowac", poniewaz to powoduje tylko frustracje. Nie obwiniaj
wiec dziecka za brak koncentracji. Badz dobrym stuchaczem i
wsparciem. Wykonuj c¢wiczenia, dzieki ktérym dziecko nauczy sie
koncentrowac uwage.

Podczas tych zaje¢ zmieniaj rodzaj aktywnosci (rysowanie, pisanie,
poruszanie sie, stuchanie itp.), aby stymulowac wszystkie pieC zmystow
- wzrok, ruch, dotyk i stuch. Na koniec upewnij sie, ze czynnosSci
zwigzane z koncentracjg uwagi Sa zintegrowane z codziennymi
czynnosciami dziecka.
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SEOWNIK STOSOWANYCH TERMINOW

Metoda nauczania: Nauczyciele stosujg zasady 1 metody
umozliwiajgce uczniom uczenie sie.

Style uczenia sie: Style uczenia sie to rézne sposoby, jakich ludzie
uzywajg do zdobywania wiedzy. Niektorzy ludzie ucza sie najlepiej
stuchajac, inni czytajac, a jeszcze inni wykonujgc praktyczne ¢wiczenia.
Kazdy uczy sie na swoj sposob i wazne jest, aby zna¢ swoj styl uczenia
sie, aby przyswaja¢ wiedze w najlepszy dla siebie sposob.

PewnosS¢ siebie: PewnosC siebie to postawa dotyczaca Twoich
umiejetnosci i zdolnosci. Oznacza, ze akceptujesz i ufasz sobie oraz
masz poczucie wtasnej kontroli.

Poczucie wlasnej skutecznosci. Wazna kwestia. Odnosi sie ona do
przekonania jednostki o jej zdolnosci do wykonywanie dziatan
niezbednych do osiggniecia okreslonych wynikow (Bandura, 1977,
1986, 1997). Poczucie wtasnej skutecznosci odzwierciedla przekonanie
0 zdolnosci do kontrolowania wiasnej motywacji, zachowania |
Srodowiska spotecznego.

Odpowiedzialno$¢ oznacza, ze robisz to, co masz robic i akceptujesz
wyniki swoich dziatan. Odpowiedzialnosc: coS, czego sie od ciebie
oczekuje. Bycie odpowiedzialnym: robienie rzeczy, ktoére powinienes
wykonac. Przyjmowanie odpowiedzialnosci: przyjmowanie pochwaty
ub winy za cos, co zrobites.
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Metodyka nauczania

Metoda nauczania obejmuje stosowane przez nauczycieli zasady i
techniki umozliwiajgce uczniom przyswajanie wiedzy. Strategie te sa
zdeterminowane czesSciowo przez nauczany przedmiot, a czesciowo
przez charakter uczacego sie.

Aby dana metoda nauczania byla odpowiednia i skuteczna, musi
uwzglednia¢ cechy uczacego sie i jego sposobu uczenia sie. Sugestie
dotyczgce projektowania i wyboru metod nauczania muszg uwzgledniac
charakter przedmiotu i sposéb uczenia sie, jaki uczniowie wybiora.

Dzisiejsza szkota charakteryzuje sie tym, iz zacheca uczniow do
kreatywnosci, a jak wiadomo, postep cziowieka nastepuje dzieki
rozumowaniu. To wiasnie dzieki niemu oraz oryginalnym pomystom
zwieksza sie kreatywnosc¢ .
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Wykaz metod dydaktycznych

1. Skoncentrowana na nauczycielu

Czesto uwazana za jedng z najbardziej tradycyjnych metod nauczania, przy
czym metodologia i uwaga sg skupione na nauczycielu. Nauczyciele sg
odpowiedzialni za klase i kierujg wszystkimi dziataniami. Zazwyczaj w tym
podejSciu dzieci siedzg przy indywidualnych biurkach, sg zwrécone twarzg do
nauczyciela. Podczas gdy praca w grupach moze sie okazjonalnie odbywac,
wiekszos$¢ czasu w klasie spedzana jest na wyjasnianiu pojec¢ przez nauczyciela
| przydzielaniu pracy indywidualnej.

2. Odwrdécona klasa

Ogolnie rzecz biorac, okreslenie ,,odwrocona klasa" opisuje strukture
nauczania, w ktorej uczniowie ogladajg nagrane wczesniej lekcje w domu |
wykonujg zadania w klasie, zamiast stucha¢ wykladow na zajeciach i odrabiac
prace domowe w domu. Nauczyciele, ktérzy wdrazajg model odwroconej klasy
czesto filmujg swoje filmy instruktazowe, ale wielu z nich korzysta rowniez z
gotowych filméw ze zrédet internetowych.

3. Kinestetyczne uczenie sie

Czasami znane jako ,,uczenie sie przez dotyk" lub ,,uczenie sie przez rece",
uczenie sie kinestetyczne opiera sie na idei inteligencji wielorakich "External
link", oczekujgc od uczniéw wykonywania, robienia i tworzenia. W Ssrodowisku
nauki kinestetycznej uczniowie wykonujg czynnosci fizyczne zamiast stuchac
wyktadéw lub oglgda¢ demonstracje. Doswiadczenia praktyczne, rysowanie,
odgrywanie rol, budowanie, a takze wykorzystanie dramy i sportu to przyktady
zajec kinestetycznych.
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4. Metody nauczania skoncentrowane na uczniu

Zréznicowana instrukcja

Zrbznicowana instrukcja to praktyka nauczania polegajgca na dostosowaniu
instrukcji do indywidualnych potrzeb ucznidw. Nauczyciele moga okresli¢ na
kilka sposobdéw: w jaki sposob uczniowie uzyskujg dostep do tresci, jakie
rodzaje dziatan wykonujg, aby opanowa¢ danag koncepcje, jak wyglada
koncowy produkt nauki oraz jak jest urzgdzona klasa. Niektére przykiady
zrOznicowania to: czytanie przez uczniow ksigzek na ich poziomie
zaawansowania, oferowanie uczniom roznych list ortograficznych Iub
spotykanie sie w matych grupach w celu ponownego nauczania tematow.

Uczenie sie oparte na dociekaniu

Oparte na badaniu problemu przez uczniow oraz projektach praktycznych,
nauczanie oparte na dociekaniu jest metodg nauczania, ktéra stawia
nauczyciela w roli wspierajgcej postaci, ktéra zapewnia uczniom wskazowki
oraz wsparcie w procesie uczenia sie, a nie jedynego autorytetu.

Nauczyciele zachecajg uczniow do zadawania pytan i zastanawiania sie,
czego chca sie dowiedzie¢ o otaczajgcym ich Swiecie. Nastepnie uczniowie
badajg swoje pytania, znajdujg informacje i zrodta wyjasniajgce kluczowe
pojecia oraz rozwigzujg problemy, ktére moga napotkac. Wyniki badan moga
by¢ prezentowane w postaci samodzielnie nakreconych filméw, stron
internetowych lub formalnych prezentacji wynikdw badan.
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Wykaz metod dydaktycznych

Nauka metoda ekspedycyjna

Expeditionary Learning jest formg uczenia sie opartego na projekcie, w
ktorym uczniowie wyruszajg na wyprawy i angazuja sie w dogtebne
badanie tematéw, ktore majg wptyw na ich szkoty i spotecznosci.

Nauka w tym modelu obejmuje wiele obszaréw tematycznych, tak aby
uczniowie mogli zobaczyc, jak rozwigzywanie problemoéw moze odbywac
sie w prawdziwym Swiecie - najlepiej w ich Swiecie. Na przykiad uczen z
duzego miasta moze studiowac statystyki dotyczgce zanieczyszczenia
Srodowiska, czyta¢ informacje o jego skutkach i podréozowac do miejsc w
swoim miescie, na ktére problem ten miat wplyw. Kiedy zrozumiejg
okolicznosci, uczniowie 1 nauczyciele pracujg nad znalezieniem
rozwigzania, ktére mogq aktywnie wdrazac.

Nauka oparta na projektach

Jak sama nazwa wskazuje, w nauczaniu opartym na projektach uczniowie
realizujg projekty. Sg to jednak obszerne, istotne projekty, w ktérych
uczniowie zdobywajg wiedze, prowadza badania, myslg krytycznie,
oceniajg, analizuja, podejmujg decyzje, wspoétpracuja i wiele innych.
Ponadto, istotng cechg tego przedsiewziecia jest to, ze uczniowie majg
wybor.
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Zazwyczaj projekty powstajg w odpowiedzi na pytania otwarte, takie
jak ,,Jak nasza szkota moze byC bardziej ekologiczna?” lub ,,Jak
nasze miasto byto planowane w przesziosci, a jak mogtoby to
wygladac¢ w przysztosci?”. Kolejng istotng czescig projektow jest to,
ze odnoszg sie one do problemow sSwiata rzeczywistego. Projekty nie
powinny by¢ tylko projektem dla szkoty, ale powinny miec¢ réwniez
wptyw. Na przykiad, uczniowie moga zrobi¢ audycje radiowa, ktorg
ustyszy cata szkota. Moga tez napisac list do rady miasta i wzigc
udziat w spotkaniu, aby wyrazi¢ swojg opinie.

Pod wzgledem technologii, G Suite (Google Docs, Sheets i Drive) i
dostep do Internetu moga poméc uczniom w badaniach, prezentacji i
realizacji projektow. Ale praca praktyczna i wyjscie do spotecznosci sg
podstawa tej metodologii.

Zindywidualizowane uczenie sie

Spersonalizowany Learning External Link jest nowym modelem
edukacyjnym, w zwigzku z czym jego opis wcigz ewoluuje. W tym
modelu najwazniejsze jest to, iz uczniowie realizujg osobiste plany
specyficzne dla ich zainteresowan i umiejetnosci. Samodzielne
kierowanie uczniem |1 wybor w programie nhauczania to cechy
charakterystyczne Spersonalizowanego Nauczania.

Nauka oparta na grach
Nauka oparta na grach wynika z checi zaangazowania uczniow w
bardzie] aktywng nauke w ramach tgcza Zewnetrzna klasa.
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Poniewaz gry wymagajg od ucznidw rozwigzywania problemow i
wykorzystywania umiejetnosci miekkich, ktore beda im potrzebne w
dorostym zyciu, sg one Swietnym sposobem na zachecenie ich do
osiagniecia mistrzostwa, zamiast skupiania sie na ocenach.

W srodowisku edukacyjnym opartym na grach uczniowie pracujg nad
zadaniami, aby osiggng¢ okreslony cel (cel nauki) poprzez wybor
dziatan i eksperymentowanie. W miare postepdéw lub osiggniec
uczniowie zdobywajg odznaki i punkty dosSwiadczenia, podobnie jak w
swoich ulubionych grach wideo.

Jakie sa poszczegolne style uczenia sie?

Rodzicielstwo to jedno z najtrudniejszych zadan, z jakimi przyjdzie nam sie
zmierzy¢, a jednoczesnie jedno z najbardziej satysfakcjonujgcych powotan w
zyciu. Rodzice moga pomaoc swoim dzieciom poprzez zrozumienie stylow

uczenia sie i okreslenie, ktore z nich odnosza sie do ich dzieci.

Kazde dziecko ma inne preferencje w zakresie uczenia sie. Niektére wolg
uczyc¢ sie widzgc lub stuchajac, inne robig to czytajac, a jeszcze inne
zadajgc pytania. Jedng wspolng cechg wszystkich uczniow jest to, ze ucza
sie najlepiej, gdy wigczajg do nauki przedmioty i tematy, ktére ich interesuja.
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Cho¢ Twoje dziecko moze dopasowac sie do wiecej niz jednego stylu
uczenia sie, mozesz zauwazyC pewien schemat w jego preferencjach
uczenia sie. Na przyktad, osoba bedgca wzrokowcem moze bycC
rowniez bardzo towarzyska i komunikatywna, ktéra woli uczyC sie
trudnych zagadnien uzywajac swoich podstawowych umiejetnosci
komunikacyjnych.

Zrozumienie tego, jak uczy sie Twoje dziecko, jest jednym z
najlepszych sposobdéw na uzyskanie jak najwiecej informacji z jego
doswiadczen w edukacji domowej oraz wybranie najlepszego
programu nauczania dla Twojej rodziny.

Jednym z najbardziej przyjetych sposobow okreslania stylow uczenia
sie jest to, ze dzielg sie one na trzy kategorie okreslajgce uczace sie
osoby: wzrokowcy, stuchowcy i kinestetycy.

Te style uczenia sie mozna znalezC w modelu uczenia sie uczniéw
VARK autorstwa teoretyka edukacji Neila Fleminga. VARK to akronim
czterech stylbw uczenia sie: wizualny, stuchowy, preferencje
czytania/pisania i kinestetyczny. (Model VARK jest rowniez okreslany
jako model VAK, eliminujgc czytanie/pisanie jako Kkategorie
preferencyjnego uczenia sie).

Model VARK przyjmuje, ze uczniowie majg rozne podejscia do
przetwarzania informacji, okreSlane jako ,,preferowane sposoby
uczenia sie”. Gtowne idee VARK zostaly nakreslone w Learning Styles
Again: VARKIng up the right tree! (Fleming & Baume, 2006).
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Wizualny
Osoby uczgce sie wzrokowo wolg uzywacé obrazéw, map i organizatorow
graficznych, aby uzyskac dostep do nowych informacji i zrozumiec je.

Stuchowy

Osoby uczgce sie ze stuchu najlepiej rozumiejg nowe treSci poprzez
stuchanie i méwienie podczas wyktaddw i dyskusji w grupie. Osoby uczgce
sie stuchu uzywajg powtérzen jako techniki nauki i korzystajg z urzgadzen
mnemotechnicznych.

Czytanie i pisanie

Studenci z silng preferencjg do czytania/pisania uczg sie najlepiej
poprzez stowa. Takie osoby moga prezentowac sporzadzac liczne notatki
lub jako zapaleni czytelnicy moga przektadaC abstrakcyjne pojecia na
stowa i eseje.

Kinestetyczny

Kinestetycy to osoby, ktére wolg uczycC sie poprzez dziatanie, w zwigzku z
czym lubig doswiadczenia praktyczne. Zwykle mocno pozostajg w
kontakcie z rzeczywistoscig i dlatego w celu lepszego zrozumienia
jakiegos$ zagadnienia wymagaja zastosowania doswiadczen dotykowych.

Przedstawianie nowych informacji uczniom kinestetycznym odbywa sie
poprzez osobiste doSwiadczenie, praktyke, przyktady lub symulacje. Na
przyktad, moga oni zapamietaC eksperyment poprzez samodzielne
odtworzenie go.
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OkreSlenie obranego przez dziecko stylu uczenia sie moze wydawac
sie trudne, jednak nie trzeba podchodzi¢ do tego procesu bardzo
naukowo. Pierwszym krokiem jest uswiadomienie sobie mocnych stron
dziecka. Skorzystaj z ponizszych wskazowek, aby pomdéc w okresleniu
unikalnego stylu uczenia sie dziecka - a nastepnie wykorzystaj te
mocne strony, wspierajgc edukacje dziecka w domu i w szkole. Nalezy
pamietac, ze style te nie muszg sie wzajemnie wyklucza¢. Owszem,
mozemy nauczy¢ sie dostosowywac do unikalnych styléw uczenia sie
dzieci, ale powinniSmy unika¢ prob nadawania im etykietek Iub
kategoryzowania ich w oczywisty sposob. Kazdy cztowiek jest ztozong
jednostka | mozesz dojs¢ do wniosku, ze Twoje dziecko wpisuje sie w
niektore style uczenia sie lub wszystkie z nich.

Stuchowcy

e Musze ustyszec siebie samego, zeby to zapamietad.
Czesto musze rozmawiac o problemie, aby go rozwigzac i
zapamietac.

Najlepiej zapamietuje powtarzajgc ciggle informacje na gtos lub
cicho.

Najlepiej zapamietuje, gdy informacje wpisujg sie w rytmiczny lub
muzyczny wzor.

Wole stuchac nagrania ksigzki niz siedziec i czytac.
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Wzrokowcy

Czesto musze obejrzec ilustracje obrazujgca jakies zagadnienie,
zanim je w petni zrozumiem.

Pociagaja mnie kolorowe, wizualnie stymulujgce przedmioty.
Prawie zawsze wole ksigzki, ktére zawierajg zdjecia lub ilustracje z
tekstem.

Moze to wygladac, jakbym snit, kiedy po prostu prébuje sobie
wyobrazi¢, co jest méwione.

Zazwyczaj lepiej pamietam, gdy widze osobe mdwigca.

Kinestetycy

Trudno mi usiedzie¢ w miejscu dtuzej niz kilka minut.
Zazwyczaj ucze sie najlepiej poprzez fizyczny udziat w zadaniu.
Prawie zawsze jakas$ cze$¢ mojego ciata jest w ruchu.

Czesto wole czytac ksigzki lub stuchac historii petnych akcji - lub

historii czytanych w dramatyczny sposéb.
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Jak rozwija¢ umiejetnosci uczenia sie
dzieci?

1. Pozwdl dzieciom wybieraé ksiazki do czytania, pomagaj im w czytaniu i
tworz dla nich zajecia, ktore sprawiajg, ze czytanie staje sie zabawa.

2. Wazne jest, by prowadzi¢ dzieci przez proces uczenia sie, ale rownie
istotne jest, by pozwoli¢ dzieciom kontrolowac ich wiasne doswiadczenia w
tym zakresie. Doskonalym sposobem na to jest zapewnienie dzieciom
szerokiego wyboru.

3. Zachecaj do otwartej i szczerej komunikaciji.

Nalezy zachecac dziecko lub ucznia do wyrazania opinii ha temat tego, co
dzieje sie z jego nauka. Stworz otwartg atmosfere, w ktorej czuje sie
swobodnie, wyrazajgc swoje upodobania, niecheci czy obawy. Doceniaj jego
uczucia, gdy dzieli sie swojg opinig - nawet jesli sie z nig nie zgadzasz.
Dobrzy uczniowie wiedza, ze ich zdanie ma znaczenie i czujg sie pewni, ze
moga otwarcie méwic o swoich doswiadczeniach edukacyjnych bez
narazania sie na osgdzanie, ponizanie, zniechecanie czy ignorowanie.

4. Skup sie na zainteresowaniach dziecka.
Jesli chcesz poméc swojemu dziecku stac sie dobrym uczniem, zachecaj je
do zgtebiania tematow i zagadnien, ktére je fascynuja.
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5. Wprowadzaj i zachecaj do stosowania réznych stylow uczenia sie.
Kazde dziecko ma preferencje dotyczace uczenia sie i style, ktore najlepiej
pasuja do jego sposobu zgtebiania wiedzy. Pomagajac dziecku w odkryciu
preferowanych styléw zdobywania wiedzy, mozesz zastosowac techniki
poprawiajace jego tempo i jakosS¢ nauki.

6. Dziel sie swoim entuzjazmem do nauki.

Jesli Twoje dziecko lub uczen widzi, ze jestesS entuzjastycznie nastawiony
do nauki, prawdopodobnie réwniez stanie sie pasjonatem uczenia sie.
Niezaleznie od tego, czy chodzi o historie, nauke, czytanie, pisanie, czy
nawet matematyke, poméz mu odkryC, ze uczenie sie to podréz petna
ekscytujgcych wydarzen. Korzystaj z kazdej okazji, by odkrywac z nim nowe
tematy, jednoczesnie unikajgc narzucania sie. Gdy Twoje dziecko zobaczy,
ze nauka wnosi w jego zycie radosS¢ i emocje, zacznie rowniez odczuwac
entuzjazm z powodu poznawania nowych rzeczy.

7. Spraw, by uczenie sie byto przyjemne dzieki nauce opartej na grach

Wykorzystanie gier jako narzedzia edukacyjnego daje mozliwosci gtebszego
uczenia sie | rozwoju umiejetnosci pozapoznawczych oraz pomaga
motywowac dzieci do checi uczenia sie. Kiedy dziecko aktywnie angazuje
sie w gre, jego umyst doswiadcza przyjemnosci z uczenia sie nowego
systemu. Dzieje sie tak niezaleznie od tego, czy gra jest uwazana za
,,fozrywkowa” (np. gra wideo) czy ,,powazng” (np. symulator wojskowy).
Gry, ktore sa rozrywkowe, dajg dodatkowag korzySC¢ w postaci motywacji
dzieci do tego, by chciaty zaangazowac sie w proces nauki i uczycC sie dalej.
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8. Pomdéz swojemu dziecku zorganizowaé swoja nauke.

Pomagajac dziecku w uporzgdkowaniu jego zeszytow, ksigzek i zadan,
przejdziesz dtugg droge, aby pomoc mu poczué motywacje do nauki.
Badz cierpliwy i konsekwentny w pomaganiu dziecku w
uporzadkowaniu przyboréw szkolnych oraz zadan. Dzieki temu bedzie
czut, ze ma wszystko pod kontrolg, bedzie sie czut mniej przyttoczony i
bardziej zmotywowany do nauki.

9. Docenianie i celebrowanie osiagniec.

Bez wzgledu na to, jak mate sg to osiggniecia dziecka, wazne jest, aby
je dostrzegacC i celebrowaé. Jest to szczegolnie wazne dla dzieci w
szkole podstawowej, ktére wymagaja cigglych pozytywnych
wzmocnien, aby utrzymaé¢ motywacje do nauki | stawiania sobie
wyzwan, aby robi¢ to lepiej. Ukonczenie skomplikowanego projektu
zastuguje na specjalny poczestunek; dobre wyniki w teScie z
matematyki moga by¢ powodem do wycieczki po lody. Zawsze uzywaj
pozytywnych wzmocnien jako narzedzia motywujgcego dziecko do
nauki.

10. Skup sie na mocnych stronach.

Skupienie sie na mocnych stronach moze by¢ trudne, gdy dziecko ma
tak wiele problemow z nauka. Niezaleznie od tego, koncentrowanie sie
na mocnych stronach dziecka jest niezbedne dla jego zdrowego rozwoju
emocjonalnego, szkolnego oraz dalszych postepow. Skupianie sie na
mocnych stronach dziecka to kolejna forma pozytywnego wzmocnienia,
ktora zmotywuje je do dalszej nauki. | odwrotnie, skupianie sie na
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stabosciach dziecka nie powoduje nic innego, jak tylko zniechecenie,
niepokdj i brak checi do nauki. Jas nie zdat testu z matematyki? Co6z,
oprocz udzielenia mu dodatkowej pomocy z matematyki, pogratuluj mu,
jak dobrze radzi sobie na zajeciach z przedmiotoéw Scistych.

11. Spraw, by kazdy dzien byt dniem nauki

Zachecaj swoje dziecko do poznawania otaczajgcego go Swiata,
zadawania pytan i nawigzywania kontaktow, kiedy tylko jest to mozliwe.
Pomdz mu kategoryzowac, klasyfikowac i mysle¢ krytycznie o tym, co
widzi i czego dosSwiadcza. Przeksztatcenie kazdego dnia w dzien nauki
pomoze dziecku rozwing¢ wewnetrzng motywacje do nauki w klasie, w
domu, czy gdziekolwiek indziej.

Jak dostosowacé sie do Srodowiska klasy
zdalnej?

Ustal jasne oczekiwania. Konieczne jest przeprowadzenie szczerych
rozmow z dzieémi, aby przypomniec im, ze nie sg na wakacjach, mimo ze sa
w domu.

Ustal harmonogram i trzymaj sie go. Kazdego ranka ustalcie, co trzeba
zrobiC i jak planujecie to zrobi¢ jako rodzina, zwlaszcza jesli musicie dzielic
sie urzadzeniami.

Ustalcie przestrzen do pracy dla dzieci. Powinna to by¢ przestrzen, w
ktorej dzieci czuja sie najlepiej, konczac prace. Poczucie odprezenia
moze pomaoc im w osigganiu lepszych wynikow - zaznacza Mullins.
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Nie pozwalaj na to, co nie bytoby dozwolone w klasie. Dzieci nie majg
telewizora i gier wideo podczas nauki w klasie, wiec te urzadzenia nie
powinny by¢ wigczone podczas nauki w domu.

R6b dzieciom przerwy. Rendeiro zauwaza, ze dzieci mogg sie skupic
tylko przez pewien czas, wiec rodzice powinni robi¢ im przerwy w
zajeciach, zanim przejda do innego zadania. Jesli sg w stanie wykonac
jednoczes$nie tylko 15 minut ciggtej pracy, to w porzadku.

Stosuj pozytywne wzmochienie. Telewizor powinien byC wylaczony
podczas wykonywania zadania, ale motywowanie dzieci poprzez
mowienie im, ze moga zrobi¢ sobie przerwe na Swiezym powietrzu lub
spedzi¢ wiecej czasu z telewizorem po pracy, moze pomdc im w
kontynuouwaniu zadania.

Pamietaj, ze pracownicy szkoty sg po to, aby Ci poméc. Jesli masz
obawy lub wyzwania, zgto$S je nauczycielom. Nalezy pamietac, ze w
przypadku ucznidbw o specjalnych potrzebach, pracownicy socjalni,
doradcy szkolni i inny personel pomocniczy czesto nadal pracujg i sg
gotowi do pomocy - méwi Rendeiro.

Polegaj na innych rodzicach jako na zrédtach. Inne rodziny w Twoim
sgsiedztwie uczg sie, jak radzi¢ sobie z tg sytuacjg i moga zaoferowac
pomoc, jesli bedziesz miat problemy ze zrozumieniem zadania.
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Jak tworzy sie w dziecku wiara w siebie-
poczucie wtasnej skutecznosci?

Juz od urodzenia dzieci uczg sie nowych umiejetnosci w zawrotnym
tempie. Wraz z tymi nowymi umiejetnosciami nabywajg rowniez pewnosci
siebie, aby je wykorzystac.

Z wiekiem ta pewnos¢ siebie moze byC rownie wazna jak umiejetnosci.
Aby dobrze sie rozwija¢, dzieci musza wierzy¢ w swoje mozliwosci, a
jednoczesnie wiedzie¢, ze poradzg sobie, jesli cosS im sie nie uda.
Doswiadczajac mistrzostwa i odbijajgc sie od porazki, rozwijajg zdrowag
pewnosc siebie.

Sposoby na zwiekszenie pewnosci siebie u dzieci

Zaprezentuj poczucie pewnosci siebie: Nawet jesli nie czujesz tego do
konca! Kiedy dzieci zobaczag, ze podchodzisz do nowych zadan z
optymizmem i duzg iloscig przygotowan, bedzie to dla nich doskonaty
przyktad.

Nie nalezy denerwowaé sie z powodu btedéw: Pokaz dzieciom, ze
kazdy popetnia btedy; wazne jest, aby uczycC sie na nich, a nie rozwodzi¢
sie nad nimi. Ludzie pewni siebie nie pozwalaja, by strach przed porazka
stangt im na drodze - nie dlatego, ze sg pewni, ze nigdy nie poniosg
porazki, ale dlatego, ze wiedzg jak przyja¢ niepowodzenia.

Nalezy dzieci zacheca¢ do prébowania nowych rzeczy: Zamiast
skupia¢ calg swojg energie na tym, w czym juz sa wybitne, dobrze jest,
aby dzieci urozmaicaty swoje dziatania.
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Zdobywanie nowych umiejetnosci sprawia, ze dzieci czujg sie zdolne i pewne,
ze sg w stanie poradzi¢ sobie z kazdym zadaniem.

Pozwalaj dzieciom na porazki: To naturalne, ze chcesz chroni¢ swoje
dziecko przed porazka, ale proby i btedy sg sposobem, w jaki dzieci sie ucza,
a upadek w celu pomaga dzieciom dowiedziec€ sie, ze nie jest Smiertelny.
Moze to rowniez zachecic dzieci do wiekszego wysitku, co bedzie im dobrze
stuzy¢ w dorostym zyciu.

Pochwal wytrwatosé: Nauka, by nie poddawac sie przy pierwszej frustraciji
lub nie poddawac sie po jednym niepowodzeniu, to wazna umiejetnosé
zyciowa. PewnosS¢ siebie i poczucie wtasnej wartosci nie polegajg na tym, ze
zawsze wszystko sie udaje. Chodzi o to, by by¢ na tyle odpornym, by
prébowac dalej i nie przejmowac sie, jesli nie jest sie najlepszym.

Pomaéz dzieciom znalez¢€ ich pasje: Odkrywanie swoich zainteresowan
moze pomaoc dzieciom rozwingC¢ poczucie tozsamosci, co jest niezbedne do
budowania pewnosci siebie.

Wyznaczaj cele: Wyartykutowanie celéw, duzych i matych, oraz ich
osiggniecie sprawia, ze dzieci czujg sie silne. Pomdéz dziecku przeksztatcic
pragnienia i marzenia w plany, ktore mozna zrealizowac, zachecajac je do
wypisania rzeczy, ktére chciatoby osiggnac.

Doceniaj wysitek: Chwalenie dzieci za ich osiggniecia jest wspaniate, ale
wazne jest rowniez, aby da¢ im znac, ze jestes dumny z ich dziatan
niezaleznie od wyniku. Rozwéj nowych umiejetnosci wymaga ciezkiej pracy, a
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rezultaty nie zawsze sg natychmiastowe. Niech dzieci wiedzg, ze cenisz ich
prace, niezaleznie od tego, czy sg to maluchy budujgce z klockow, czy
nastolatki uczgce sie gry na gitarze.

Oczekuj, ze sie wlgcza: Moga narzekaé, ale dzieci czujg sie bardziej
zwigzane i doceniane, gdy liczy sie na nie w pracach dostosowanych do
wieku, od zbierania zabawek do naczyn po odbieranie miodszego
rodzenstwa z randki w zabawie. Praca domowa i zajecia po szkole sg
Swietne, ale to, co jest potrzebne Twojej rodzinie, jest bezcenne.

Akceptuj niedoskonatosé: Pomé6z dzieciom dostrzec, ze niezaleznie od
tego, czy jest to prezentowane w telewizji, w czasopiSmie, czy na kanale
spotecznosciowym przyjaciela, przekonanie, ze inni sg zawsze szczesliwi,
odnoszacy sukcesy i doskonale ubrani, jest szkodliwa fantazjg. Zamiast tego
przypominaj im, ze bycie mniej niz doskonatym jest ludzkie i akceptowalne.

Przygotuj je na sukces: Pomé6z dziecku zaangazowac sie w dziatania,
ktore sprawig, ze poczuje sie na tyle komfortowo i pewnie, ze bedzie mogto
zmierzyC sie z bardziej znaczgcym wyzwaniem.

Okaz swojg mitosé: Niech Twoje dziecko wie, ze kochasz go bez wzgledu
na wszystko. Czy jest to wygrana lub przegrana w wielkim meczu, dobre lub
zte oceny, nawet gdy jestes na niego zty. Upewnienie sie, ze dziecko wie, ze
uwazasz je za wspaniate - i to nie tylko wtedy, gdy Swietnie sobie radzi -
wzmocni jego poczucie wilasnej wartosci nawet wtedy, gdy nie czuje sie
dobrze we witasnej skorze.
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Jak mozemy wspierac¢ dzieci w uzyskaniu
poczucia odpowiedzialnosci i obowigzku?

Tworzenie srodowiska domowego, ktére promuje odpowiedzialnosc.

Promuj zachowaniu, ktore chcesz widzie¢ u swoich dzieci.

Dziel sie wikasnymi doswiadczeniami na temat szkoty i odpowiedzialnosci
Z umiarem.

Naucz i pokaz dziecku, jak by¢ zorganizowanym i zarzgdza¢ czasem.
Stworz harmonogram odrabiania lekcji, obowigzkéw domowych oraz
porannych i wieczornych zajec, ktore uwzglednig temperament dziecka,
jego styl uczenia sie i zegar biologiczny. Udany poranek zaczyna sie juz
poprzedniego wieczoru.

Wykorzystaj rozne tematy do rozpoczecia rozmowy podczas positkow, jazdy
samochodem lub podczas wykonywania wspoélnych obowigzkow, aby
nawigzac kontakt z dzie¢mi. A potem stuchaj! Bez osadzania i krytyki:

W skali od 1 do 10 ocen, jak wygladat Twoj dzien. Co sprawito, ze byt
wiasnie taki?
e Co byto najlepszym / najgorszym elementem Twojego dnia?
Co zrobite$ dzisiaj, aby pomoc komus innemu?
Jaka jest ulubiona rzecz, ktorej sie dzisiaj nauczytes?
Jaka mys| przyszia Ci dzisiaj do gtowy lub uczucie, ktérego
doswiadczytes?
Co sie dzi$ wydarzyto, czego sie nie spodziewates?
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o Co takiego zrobites ostatnio, z czego jestes dumny?

e Nad czym sie obecnie zastanawiasz?

e Na co czekasz w tych dniach?

e Zachecaj swoje dzieci do znalezienia miejsca, w ktérym moga i chca dac
z siebie wszystko - zajecia, sport, kluby, muzyka, sztuka, wolontariat itp.
aby mogty doswiadczyc, ze sukces zalezy bardziej od wytrwatosci, a
mniej od talentu. Mogag doswiadczy¢ satysfakcji, ktora ptynie z wziecia
odpowiedzialnosci.

Staraj sie nie martwi¢ za bardzo — jesli juz to robisz, to nie wigczaj w to

dzieci.
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Podsumowanie

Dzieci musza rozwija¢ poczucie odpowiedzialnosci, aby byc
przygotowanymi do dorostego zycia. Nauczanie odpowiedzialnosci
mozna rozpoczaC juz w mtodosci i jest to jedna z najlepszych wartosci
przekazanych dzieciom. Wspotpraca i pomoc innym moze by¢ wazna dla
dzieci w nauce odpowiedzialnosci. Rodzice mogg pomoc dzieciom w
rozwijaniu 1 doskonaleniu postawy wspoipracy, dajgc im ambitne,
satysfakcjonujgce oraz odpowiednie do ich poziomu rozwoju zadania.
Dzieci odnoszg korzysci, kiedy czuja, ze wykonujg prawdziwg prace oraz
przyczyniajg sie do rozwoju rodziny.

Regularne spotkania rodzinne sg rowniez cennym doswiadczeniem
edukacyjnym, uczacym dzieci podejmowania decyzji i wspotpracy.
Spotkania te pozwalajg cztonkom rodziny omawiaC i pracowacC nad
zagadnieniami oraz planowac¢ wydarzenia razem. Oto kilka wskazowek,
ktore mogg pomaoc dzieciom nauczyc¢ sie odpowiedzialnosci:

e Daj dzieciom jasne i pozytywne instrukcje dotyczace wykonania
zadania i duzo czasu na jego wykonanie.

o Unikaj robienia za dzieci tych rzeczy, ktére moga zrobi¢ same. Dzieci
muszg uczy¢ sie na podstawie swoich doswiadczen metoda prob i
btedéw oraz poswiecajac czas na ich rozgryzienie. Pozwdl dzieciom
wzig¢ odpowiedzialnosc¢ i zaakceptuj ich standardy.

 Pytaj dzieci zamiast rozkazywaé. Zadanie lub zmuszanie dzieci do
wykonywania zadan nie jest sposobem na rozwiniecie u nich

odpowiedzialnosci. Dzieci beda chetne do pomocy, gdy beda czuty
sie potrzebne i bedg miaty poczucie, ze moga wykonac zadanie.
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e Stosuj konsekwencje. Rodzice muszg wyjasniC  skutki
przekroczenia granicy, co pomoze dzieciom rozwing¢ poczucie
odpowiedzialnosci za swoje dziatania.

e BadZz dobrym wzorem do nasladowania. Dzieci uczg sie,
obserwujac i nasladujac to, co widzg u swoich rodzicow. Rodzice
muszg wypracowaC odpowiednie zachowania, takie jak
dotrzymywanie obietnic, dzielenie sie, wspoétpraca, pomoc, dbanie
0 Swoje rzeczy oraz odpowiedzialnosc.
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SEOWNICZEK STOSOWANYCH TERMINOW

Zarzadzanie czasem - umiejetnos¢ planowania, organizowania i
kontrolowania swojego czasu,

Priorytetyzacja - okreSlenie kolejnosci zajmowania sie (serig przedmiotow
lub zadan) wedtug ich wzglednej waznosci;

Rownowaga pracalzycie - stan rownowagi, w ktérym cztowiek skutecznie
rownowazy wymagania zwigzane z pracg lub karierg i zyciem osobistym.
Osoba, ktorej brakuje rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym
ma wiecej obowigzkdéw w pracy i w domu, pracuje dtuzej i brakuje jej czasu
osobistego.

Prokrastynacja - czynnos$¢ polegajaca na odwlekaniu lub odktadaniu
czegos na pozniej;

Teoria czterech palnikéw - dostarcza prostej metody rozpatrywania
swoich obowigzkéw zyciowych w kategoriach Rodzina, Przyjaciele,
Zdrowie i Praca.

Matryca Eisenhowera - ramy produktywnosSci, ustalania priorytetow orazi
zarzadzania czasem, zaprojektowane tak, aby pomoc Ci w ustaleniu
priorytetow dla listy zadan lub punktow porzadku dziennego poprzez
skategoryzowanie tych punktow wedtug ich pilnosci i waznosci.
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Cele SMART - SMART to akronim od Achievable, Realistic i Timely
(Osiagalne, Realistyczne i Terminowe).

Delegowaé - powierzy¢ (zadanie lub odpowiedzialno$€) innej osobie,
zwykle mniejszej ranga od siebie.

Getting things done (GTD) - Zatatwianie spraw - system zarzgdzania
czasem i produktywnoscig, ktory pomaga cziowiekowi bezstresowo i

skutecznie realizowac¢ zadania i wywigzywac sie ze zobowigzan.

Technika Pomodoro - metoda zarzgdzania czasem oparta na 25-

minutowych odcinkach skupionej pracy przerywanych pieciominutowymi
przerwami.
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WPROWADZENIE | KONTEKST
TEORETYCZNY

Czas jest najcenniejszym zasobem, jaki posiadajg ludzie. Jako dorosli wiemy,
ze raz straconego czasu nigdy nie odzyskamy. Jako rodzice wiemy, ze nasze
dzieci pracujg bardzo ciezko na efekty koncowe, ale potrzebujg one
dodatkowych wskazowek, jak zaplanowaC swoje dziatania, zwiaszcza
dotyczace obowigzkow szkolnych.

Jezeli sami nie potrafimy efektywnie zarzadza¢ swoim czasem, niewiele
mozemy zrobic¢, aby im poméc. Oczekuje sie, ze opanujemy to, jednak nikt nie
nauczyt nas, jak planowac, ustalac priorytety i realizowa¢ swoje zamierzenia.
Dla wielu z nas moze to byC obce pojecie, ktére wymaga dodatkowego
wysitku, aby je rozwinac.

Zarzgdzanie czasem jest jedng z podstawowych umiejetnosci dla wszystkich
rodzajow edukacji. Rodzice muszg planowacé swgj czas, aby znalez¢ czas dla
swoich dzieci i siebie oraz utrzymac dobrg rownowage miedzy pracg a zyciem
prywatnym. Rodzice, ktorzy sg zestresowani stajg sie niecierpliwi |
nieprzystepni. Rodzice musza réwniez komunikowac sie ze swoimi dzie¢mi na
temat tego, jak radzi¢ sobie z naukg w szkole, zadaniami domowymi i
projektami. Rodzice moga wspiera¢ edukacje internetowg dzieci, znajdujgc
wiarygodne strony, na ktorych mozna znalezé¢ informacje o tym, jak najlepiej
wykorzystac ich wiedze.
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Czym jest zarzadzanie czasem i dlaczego
jest wazne?
Zarzgdzanie czasem to cenna umiejetnosSC planowania, organizowania i

kontrolowania swojego czasu. Ludzie z dobrymi umiejetnoSciami
zarzgdzania oszczedzajg czas i stajg sie bardziej produktywni.

Z punktu widzenia rodzica bytoby dobrze gdyby posiadat on umiejetnos¢
zarzadzania czasem, poniewaz:

Zapewnia to maksymalne wykorzystanie tego ograniczonego zrodta;
Redukuje stres i niepokoj, zacheca do samodyscypliny i sprawia, ze
cztowiek czujesz sie spetniony;

Zapobiega niezdecydowaniu i prokrastynaciji;

Pomaga kontrolowac i zarzadzac poziomem energii;

Pozwala na wtasciwe ustalenie priorytetéw i utrzymuje koncentracje
na celach;

Poprawia wszystkie aspekty zycia osobistego i zawodowego,
pozwalajgc jednoczesnie kontrolowaé rownowage miedzy praca a
zyciem prywatnym.
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Czym jest rownowaga miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym i jak jest ona
zwiazana z zarzadzaniem czasem?

Naukowiec Greenhaus i jego wspoétpracownicy zdefiniowali réwnowage
miedzy pracg a rodzing w 2003 roku jako ,,stopien, w jakim jednostka jest
rownie zaangazowana i rownie zadowolona ze swojej roli zawodowej i
rodzinnej”’. Réwnowaga praca/zycie wynika z codziennego wysitku, aby
zadba¢ o naszag rodzine, byé obecnym dla przyjaciot, a moze nawet
poswieci¢ sie duchowosci, rozwojowi osobistemu i samoopiece - wszystko
to oprécz wymagan zwigzanych z wykonywang pracg. Utrzymanie
rownowagi miedzy pracg a zyciem prywatnym oznacza Sledzenie
priorytetow, a w rezultacie - mozliwoS¢ prowadzenia zycia w sposob, w jaki
chcemy.

Zarzgdzanie czasem pomaga nam unikng¢ marnowania czasu. W zwigzku
z czym, gdy méwimy o traceniu czasu, zazwyczaj mamy na mysli to, ze
straciliSsmy mozliwosS¢ poswiecenia naszej energii ha cos, co uwazamy za
wystarczajgco istotne - priorytet.
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Teoria Czterech Palnikéw

Teoria Czterech Palnikéw to sposob patrzenia na rownowage miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym. Wyobraz sobie, ze Twoje zycie jest
przedstawione jako kuchenka z czterema palnikami. Kazdy palnik
symbolizuje jeden wazny temat z zycia cztowieka.

1. Pierwszy palnik reprezentuje rodzine.
2. Drugi palnik to przyjaciele.

3.Trzecim palnikiem jest zdrowie.

4. Czwartym palnikiem jest praca.

Wedtug tej teorii ,,aby odniesS¢ sukces, musisz odtgczyé jeden ze swoich
palnikdw. A zeby odnie$¢ prawdziwy sukces, trzeba odcig¢ dwa”. Ludzie
czesto reagujg poszukiwaniem sposobu na jego ominiecie. "Czy uda mi
sie odnies¢ sukces i utrzymac wszystkie cztery palniki w ruchu?".

Moze uda mi sie potaczy¢ dwa palniki. "A gdyby tak wrzuciC rodzine i
przyjaciot do jednej kategorii?" Moze uda mi sie potgczyC zdrowie z pracq.

Ludzie czesto zdajg sobie sprawe, ze wymyslajg te obejScia, poniewaz
nie chcg stawi¢ czota prawdziwemu problemowi: zycie jest wypetnione
kompromisami. Jesli chcesz sie wyrdznia¢ w pracy i matzenstwie, to moga
na tym ucierpie¢ twoi przyjaciele i zdrowie. JeSli chcesz by¢ zdrowy i
odnieSC sukces jako rodzic, to mozesz by¢ zmuszony do ograniczenia
swoich ambicji zawodowych. Oczywiscie, mozesz swobodnie dzieli¢ swoj
czas rowno pomiedzy wszystkie cztery palniki, ale musisz zaakceptowac

kt, ze nigdy nie osiggniesz petnego potencjatu w zadnej dziedzinie.
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Jakie sg wiec Twoje zyciowe priorytety? Co ma dla Ciebie najwieksze
znaczenie? Kiedy dostajesz propozycje dotgczenia do grupy, czy
zawsze potrafisz okreslic, czy dana aktywnosS¢ odpowiada Twoim
wartosciom i priorytetom? W dluzsze] perspektywie ustalanie
priorytetow sprawi, ze bedziesz szczesliwszym cztowiekiem i lepszym
rodzicem. Tak wiec, kiedy juz uswiadomisz sobie swojg obecng
rownowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym, mozesz j3g
zmodyfikowacd tak, aby dopasowac jg do swoich zyciowych priorytetow i
dopasowac do harmonogramu nauki dzieci na odlegtosc.

Jak zarzadzanie czasem pomaga takim
rodzicom jak Ty, ktorzy maja dzieci w
szkole podstawowej podczas zamkniecia
szkoty?

Dbanie o proces ksztalcenia na odlegtoS¢ swoich dzieci jest zajeciem
ztozonym i czasochtonnym. Rodzice musza doda¢ dodatkowe zajecia
do swoich regularnych harmonograméw podczas pandemii i kolejnych
form nauki online. Jezeli jeste$S zainteresowany, to w tym module
znajdziesz informacje na temat zarzgdzania czasem, a takze kilka
cennych pomystéw, narzedzi oraz zasoby do dalszego pogtebiania
wiedzy. Zdobedziesz rowniez nowe umiejetnosci w zakresie ustalania
priorytetow, planowania, wyznaczania wlasciwych celéw i
koncentrowania sie na rzeczach, ktére majg znaczenie.
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Zarzadzanie czasem jest pomocne poprzez umozliwienie rodzicom
wyznaczenia konkretnych celéw dla swoich dzieci oraz siebie. Rodzice
moga rowniez przeznaczy¢ czas na konkretne czynnosci, takie jak
nauka, zabawa i relaks. Rodzice mogg pomaéc swoim dzieciom na kilka
sposobow, ustalajgc zasady i ograniczenia dotyczgce korzystania z
technologii, zapewniajgc spokojne miejsce do nauki i pomagajgc w
odrabianiu lekcji. Powinni oni rowniez zrelaksowac sie i cieszyC sie
czasem spedzonym z dzieCmi.

Jak sprawdzic, czy trzeba pracowac¢ nad
umiejetnoscia zarzadzania czasem?

Ponizsze pytania moga pomoc Ci okresli¢, czy potrzebujesz pomocy w
zakresie organizacji swojego czasu:

e Czy czesto spOzniasz sie na spotkania?

o Czy zazwyczaj mozesz powiedziec, ze pod koniec dnia
zrealizowates wszystko, co zamierzates?

e« Czy uwazasz, ze czasu nie starcza na wszystko, co chcesz zrobic¢?

e Czy brakuje Ci czasu z dzieCmi, partnerem, czy czasu dla siebie?

o Czy wystarcza go na utrzymanie lub rozpoczecie hobby?

o Czy wystarczajgco duzo Spisz?

Jesli odpowiedz na ktérekolwiek z powyzszych pytan jest dla Ciebie
niezadowalajgca, mamy nadzieje, ze dzieki niektérym ponizszym

informacjom pomozemy Ci to zmienic.
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Strategie zarzadzania czasem

1. Sprobuj okreslié, gdzie tracisz czas.

Poswie¢ 30 minut ze swojego napietego harmonogramu, aby wykonac to
proste, ale skuteczne zadanie:

Spisz liste wszystkiego, co zrobites w zesztym tygodniu, w tym kazdg
czynnosc, ktéra zajeta wiecej niz 5 minut, w tym positki, prysznic i
transport. Sprobuj dopasowac kazdg czynnosc¢ do konkretnego czasu i
zapisz jej przyblizony czas trwania. Po zakonczeniu listy podkresl lub
zaznacz najwazniejsze z nich, zaczynajac od tych, ktérych nie mozna byto
przetozy¢ lub usungé. Przyjrzyj sie dobrze pozostatym.

Zadaj sobie pytanie - ile czasu kazdego dnia spedzasz na przegladaniu
mediow spotecznosciowych lub ogladaniu filmow. Srednia dla
europejskich uzytkownikéw dziennie na portalach spotecznosciowych
wynosi 1 godzine i 15 minut - nie biorgc pod uwage innych przestrzeni
online -70% ludzi na catym Swiecie ma dostep do Facebooka codziennie.
Wiekszos$¢ rodzicow ogranicza swoim dzieciom czas na korzystanie z
technologii, jednoczesnie nie ograniczajac siebie i spedza w sieci ponad
8-godzinny dzien pracy kazdego tygodnia.

Jesli zdecydujesz sie ograniczy¢ swoj czas spedzany przed ekranem,
moze Ci w tym pomoc wiele aplikacji dostepnych na smartfon lub tablet.
Nie rezygnujac catkowicie z nich catkowicie, mozesz zainwestowac te
godziny w zajecia dla siebie lub swojej rodziny, ktére przyniosa Ci
znacznie wiecej radosci.

Co-funded by the R
80 Erasmus+ Programme RS-
of the European Union




N

EDUCOV

SUPPORTING PARENTS
IN COVID TIMES

2. Dowiedz sie, jak przeprowadzi¢ audyt czasu pracy.

Po odkryciu, gdzie spedzasz swoOj czas, mozesz by¢ zaskoczony
znalezieniem pewnych "luk" Jednak ludzie czesto przeceniajg niezbedng
szybkos$c¢ i nie doceniajg innych powigzanych zadan, ktorych potrzebuja, aby
osiagnac swoj cel koncowy. Na przyktad, by¢ moze bedziesz musiat p6js¢ do
sklepu i przeznaczy¢ na to jedng godzine. Po dodaniu przejazdu, mozliwych
op6znien w sklepie i zapomnianych przedmiotow do kupienia, ta jedna
poczatkowa godzina moze zajgc pottorej godziny lub 50% wiecej czasu niz
poczatkowo planowateS. Teraz te 30 minut nie wydaje sie zbyt diugim
czasem -, jednak gdy zdarzy sie to trzy razy tego dnia, zmarnowate$
nieplanowane pottorej godziny.

3. Wyznaczaj osiggalne cele i ustalaj priorytety swoich zadan.
Czy styszates$ kiedys o matrycy Eisenhowera? Jej uproszczona wersja znana
jest rowniez jako 4 D zarzgdzania czasem: Do, Defer, Delegate i Delete.
(Wykonaj, Odtéz, Deleguj, Usun). Mogg one pomoéc Ci w ustaleniu
priorytetow, kazgc Ci umiesciC swoje zadania w jednej z nastepujacych
czterech grup:

o Wykonaj: Zadania wazne i pilne.

e Odt6z: Zadania wazne, ale nie pilne

e Deleguj: Pilne, ale nie wazne zadania

e Usun: Ani krytyczne, ani istotne zadania

Te cztery kategorie moga pomoc Ci szybko okresli¢, jakim zadaniom
powinienes nadacC priorytety. Po ich rozdysponowaniu nie bedg one

stanowity powodu do niepokoju, a to pomoze zaréwno lepiej zorganizowac
0j czas, jak i unikngC nieprzyjemnego uczucia przyttoczenia.
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4. Dziel i rzadz

Nikt nie jest w stanie wykonaé wszystkich zadan jednoczesnie; tak samo jest z
celami. Jedna z najczestszych barier odstraszajgcych przed wykonaniem
zadania jest fakt, iz wyglada ono na bardzo czasochtonne. Jesli co$, co trzeba
zrobic, wyglada przyttaczajgco — nalezy sie temu dobrze przyjrze¢, pomyslec
o terminie realizacji i podzieli¢ go na bardziej osiggalne zadania, ktére mozna
wykonac etapami.

Na przykiad ugotowanie duzego positku w ciggu tygodnia - z dzieCmi w trakcie
nauki online i Tobg pracujgcg - moze wydawac sie zbyt trudne. Ale
rozdzielenie procesu na przygotowanie produktow i faktyczne gotowanie moze
to utatwic.

Dla wielu dzieci wczesniejsze zaplanowanie odrabiania lekcji i podzielenie jej
na bardziej wykonalne zadania sprawia, ze latwie] jest poradzi¢ sobie z
obcigzeniem praca. Jest to tym bardziej prawdziwe w przypadku nauki na
odlegtos¢ - niektérzy studenci nawet planujg i dzielg prace domowa podczas
przerw, aby uzyskac troche czasu wieczorem.

5. Zdefiniuj cele SMART
SMART to akronim oznaczajacy cele, ktére sg Konkretne, Mierzalne,
Osiggalne, Istotne i Terminowe.

o Konkretne - Co chce osiggnac¢? Dlaczego jest to wazne?
Mierzalne - Skad bede wiedziat, kiedy moj cel zostanie osiggniety?
Osiagalne - Jak moge osiagnac ten cel? Na ile jest on realistyczny,
szczegolnie biorgc pod uwage okolicznosci finansowe i emocjonalne?
Istotne - Czy ten cel pasuje do moich innych dziatan i moich potrzeb?

Terminowe - Czy mam ustalony czas rozpoczecia i zakonczenia tego

ziatania? Czy sa one realistyczne?
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Koncepcja celow SMART jest szeroko stosowana w edukacji i biznesie.
Jest polecana przez ekspertéw pedagogicznych i przedsiebiorcow,
ktOrzy przypisujg jej swoj sukces, wiec mamy nadzieje, ze uznasz ja za
pomocng i praktyczna.

6. Wyrzué€ swoj perfekcjonizm, a przynajmniej go ogranicz.

Zbyt wielu rodzicow obcigza siebie i swoje dzieci, aby osiggnac pewien
poziom doskonatosci. Posiadanie standardéw jest dobre, jednak nalezy
rozstac sie z pewnymi kwestiami. Proba bycia doskonatym wymaga
zdecydowanie zbyt wiele wysitku, co jest wazne przy organizacji czasu.
Przypomnij sobie, ze nie zawsze jest mozliwe zrobienie tego, co sobie
zatozysz i to jest w porzadku. Bycie realistg czesto wygrywa z byciem
idealnym.

7. Ustal priorytety i deleguj zadania.

Réwnowaga miedzy pracg a zyciem prywatnym nie oznacza, ze
powinienes traktowacC wszystkie obszary swojego zycia jednakowo. Z
powodu nowego zaangazowania dzieci w proces ksztalcenia na
odlegtosc¢, mozesz ponownie rozwazyc¢ niektore rzeczy i zobaczyc, czy
niektore moga byC zatlatwione poOzniej lub nawet przekazane innym
cztonkom rodziny, wspotpracownikom Ilub bliskim krewnym. Jesli

bedziesz akceptowat kazdg mozliwg szanse, ktéra pojawi sie nha Twojej
drodze, zostaniesz zbyt przyttoczony zadaniami, Twoj grafik bedzie
przetadowany.
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Usun ze swojego zycia czynnosci, ktore nie przynoszg wartosci, a
poczujesz sie dzieki temu mniej winny.

Wyjasnij, jakich obowigzkow oczekuje sie od kazdego cztonka rodziny.
Stworz dla swoich dzieci tabele obowigzkow, ktorag beda mogty Sledzic.
Kiedy Twoje dzieci moga wykona¢ swoje codzienne obowigzki i
zobowigzania bez koniecznosci méwienia im o kazdej pracy, ktéra musi
by¢ wykonana, utatwia to zycie Tobie, jako rodzicowi. Scielenie t6zek,
zbieranie swoich rzeczy, zmywanie naczyn, usuwanie Smieci,
zamiatanie podtdg oraz Scieranie kurzu to tylko niektore z obowigzkow,
ktore mogg wykona¢ nawet bardzo mate dzieci. Jest to bardzo dobra
okazja, aby nauczy¢ swoje dzieci wartosci samodzielnosci |
odpowiedzialnosSci, a jednoczesnie dac¢ ci wiecej czasu, aby moc
spedzi¢ go z nimi. Zlecenie niektorych zadan, ktore nie wymagajg
Twojego czasu i uwagi jest dobrym pomystem.

Zaproponuj pomyst wspotpracy w swoim miejscu pracy - moze sg tam
inni rodzice z majgacy dzieci uczace sie zdalnie. Mozecie dopasowac
swoje harmonogramy do nowych obowigzkow, aby zakonczy¢ prace na
czas. JeSli sytuacja na to pozwala, porozmawiaj z pracodawcag o
zmianie harmonogramu czasu pracy lub deleguj cze$¢ zadan na czas
zajec¢ zdalnych swoich dzieci.
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Praktyczne zastosowanie

Przygotuj dzienny plan lub liste rzeczy do zrobienia

Kiedy juz opanujesz powyzsze umiejetnosci, mozesz przejs¢ do ich
bardziej praktycznego zastosowania - rzeczywistej czesci planowania
czasu. Zacznij swojg organizacyjng podréz od przyzwyczajenia sie do
tworzenia codziennych planow lub list rzeczy do zrobienia. Mozesz to
zrobi¢ chronologicznie lub wymienic¢ je | ponumerowac¢ wedtug kolejnosci
robienia. Pomoze Ci to nie przeoczyC istotnych zaje¢ i wyeliminowac,
inne, jesli widzisz, ze nie warto poswieca¢ im czas. Przygotowanie
codziennej rutyny pozwoli Ci zyskaé wiecej czasu na nowe aktywnosci w
ramach wspierania nauki zdalnej dzieci.

Aby to zrobi¢, mozesz uzy¢ papierowych lub cyfrowych narzedzi do
tworzenia list, ktore pozwolg Ci tatwo Sledzi¢, co zostato zrobione,
kolejne zadanie na liscie lub schemat Twojego dnia (aby zorganizowac
wydarzenia, na przykfad), itp. Wspadlnie z partnerem mozesz ustali¢
wspolny harmonogram z priorytetami i pomagac sobie nawzajem w tak
gorgczkowych czasach. W ten sposob mozna odpowiednio zaplanowac
to, co sie zbliza jako aktywnosc, jesli partner moze wykonac te prace w
domu. Mozesz skorzystac z udostepnionych kalendarzy Google lub
innych aplikacji dostepnych do darmowego uzytku.

Zaplanuj swdj tydzien i zréb to w niedziele przed rozpoczeciem
tygodnia
Codzienne plany sg Swietne i bardzo wazne, ale kazdy dorosty wie, ze do

e ktorych wydarzen trzeba sie przygotowac. Proponujemy zaplanowanie
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tygodnia, aby unikng¢ nieprzyjemnych niespodzianek i zyskac zastuzony
czas wolny.

Zapoznaj sie z caltym miesigcem.

To ostatni krok dla takich profesjonalistow w zarzgdzaniu czasem jak Ty.
Pod koniec kazdego miesigca mozesz zaplanowac wydarzenia i dziatania
na miesigc nastepny. Dzieki temu planowanie tygodniowe i dzienne bedzie
latwiejsze.

Przydatne metody i praktyczne narzedzia
do lepszego wykorzystania czasu
(codzienna rutyna, planowanie, itp.)

1. Getting Things Done (GTD) - Zatatwianie spraw - to system osobistej
produktywnosci opracowany przez Davida Allena i opublikowany pod tg sama
nazwg. Podejscie GTD opiera sie na wyodrebnieniu wszystkich
interesujacych rzeczy, pomocnych informacji, problemoéw, zadan i projektow,
a nastepnie podzieleniu ich na mozliwe do wykonania zadania ze znanymi
terminami. Dzieki temu uwaga cztowieka skupia sie na wykonywaniu kazdej
czynnosci udokumentowanej w zewnetrznym zapisie, a nie na przypominaniu
sobie ich intuicyjnie.

Proces GTD sklada sie z pieciu etapéw: uchwycenia, wyjasnienia,
zorganizowania, przemyslenia i zaangazowania. Kiedy wszystkie elementy
zostaty uchwycone lub zebrane, kazdy z nich zostaje zorganizowany. Aby to
zrobic, nalezy zaczg¢ zadawac i odpowiadacC na pytania dotyczgce kazdego
elementu, aby lepiej zrozumiec jego cel.
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2. Technika Pomodoro to metoda zarzadzania czasem. Zostata
opracowana przez Francesco Cirillo. Pomodoro wykorzystuje timer do
rozbicia pracy na interwaly, zwykle 25-minutowe z krotkimi przerwami.
Technika ta zostata szeroko spopularyzowana przez wiele aplikacji i stron
internetowych (mozesz uzy¢ na przyktad tej: https://pomofocus.io)

Oryginalne podejscie sktada sie z szeSciu etapow:
e Zdecyduj o zadaniu, ktére ma byc¢ wykonane;
e Ustaw minutnik - na 20 lub 25 minut;
e Pracuj nad zadaniem;
o Zakoncz prace, gdy zadzwoni timer i zrob sobie 5-minutowag przerwe;
e Po czterech takich powtorzeniach, zrob bardziej wydtuzong przerwe -
20 lub 30 minut.

3. Metoda FlyLady

Zostata opracowana jako grupa wsparcia i samopomocy, ktéra pomaga w
porzadkowaniu domu. Przestania FlyLady obejmuja kontrole bataganu i
nacisk na znaczenie rutyn, cotygodniowe i comiesieczne sprzatanie,
zwiekszenie poczucia wtasnej wartosci i zrezygnowanie z perfekcjonizmu.
Techniki stosowane przez organizacje FlyLady sa przedstawione w ksigzce
Cilley'a, Sink Reflections, oraz na stronie internetowej. Metoda sugeruje
,mate kroki” do tworzenia rutyn i nawykéw, ktére pomoga zorganizowac |
utrzymac porzadek w domu. Potozono nacisk na "Finally Loving Yourself"
przez uporzadkowanie, planowanie oraz dzien ,,antyprokrastynacji”,
ustanowienie rutyny, finansowej oraz zdrowotnej samokontroli.
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Podsumowanie
Istnieje jeszcze wiele innych narzedzi i technik, ktore mozna

wyprobowac. Zarzadzanie czasem to sztuka, ale dostepna dla
kazdego, a zwilaszcza jest potrzebna rodzicom majacym dzieci w
szkole podstawowe,.

Ustalanie priorytetdw, planowanie i samokontrola tworza rownowage
miedzy pracg, rozwojem i zyciem, ktéra pozwala ci skupi¢ sie na wielu
roznych obszarach Twojego dobrobytu, nie pozwalajgc, by jeden
obszar przytloczyt cie i pociggnat w dot. Zrbwnowazone zycie promuje
produktywnosé, podczas gdy obejmuje osobisty rozwdj i zdrowe zycie.

Nalezy pamietaé, ze proces ksztatlcenia na odlegtosc nie jest procesem
trwatym, jednak nie mamy informacji, jak dtugo jeszcze potrwa. W tym
czasie nalezy wspiera¢ swoje dzieci, poniewaz nauka w systemie
zdalnym i utrata typowego Srodowiska spotecznego sg dla nich réwnie
duzym wyzwaniem. Kiedy tylko sytuacja sie unormuje, nie nalezy
wraca¢ do starych nawykéw i zaleca sie pilnowanie zarzadzania
czasem. Dobrze jest zamieni¢ umiejetnosSC zarzadzania czasem w
umiejetnos¢ na cate zycie.
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SEOWNIK STOSOWANYCH TERMINOW

Stres: Proces, w ktorym jednostka odbiera i reaguje na zdarzenia
postrzegane jako przyttaczajgce lub zagrazajace jej dobrostanowi.

Stresory: Zdarzenia srodowiskowe, ktére moga by¢ interpretowane
jako zagrazajace lub wymagajgce; bodzce, ktore uruchamiajg reakcje
stresowg

Reakcja: Natychmiastowa reakcja fizjologiczna organizmu na sytuacje
zagrozenia lub inny stan wyjatkowy, analogiczna do reakcji walki lub
ucieczki, pierwszego etapu ogolnego zespotu adaptacyjnego.

Ekspozycja: W przypadku narazenia na stresor, nadnercza uwalniajg
hormon stresu, ktéry pomaga zapewnic zastrzyk energii, przygotowujgc
jednostke do podjecia dziatania.

Przygnebienie: Niewlasciwy rodzaj stresu; zwykle intensywny; czesto
powoduje wyczerpanie, zmeczenie i poczucie wypalenia; zwigzany ze
spadkiem wydajnosci i zdrowia.

Pozytywny stres: Odpowiedni rodzaj stresu ma niskg Iub
umiarkowang intensywnosc i jest zwigzany z pozytywnymi uczuciami
oraz optymalnym zdrowiem i wydajnoscia.
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Reakcja walki: zespot reakcji fizjologicznych (wzrost cisnienia krwi,
tetna, czestosci oddychania i wydzielania potu), ktére wystepujg, gdy
jednostka spotyka sie z postrzeganym zagrozeniem; reakcje te sg
spowodowane aktywacjg wspotczulnego uktadu nerwowego i uktadu
endokrynnego.

Przystosowanie ogoélne: Model fizjologicznych reakcji organizmu na
stres i proces adaptacji do stresu: reakcja alarmowa, etap odpornosci i
etap wyczerpania.

Psychologia zdrowia: dziedzina psychologii zajmujgca sie
psychologicznymi wptywami na zdrowie i chorobe, a takze tym, jak
ludzie reaguja, gdy zachoruja.
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WPROWADZENIE | KONTEKST
TEORETYCZNY

Zarzgdzanie stresem jest niezbedne dla rodzicow, zwlaszcza gdy
chodzi o ich dzieci. Bycie rodzicem moze byC czasami wyczerpujgce
oraz stresujgce. Niemniej jednak, zarzadzanie stresem przez rodzicéw
w przypadku zdalnego procesu dydaktycznego jest bardzo wazne, jesli
chcesz dbac¢ o swojg rodzine i stworzy¢ im najlepsze warunki do zycia.

Stres wpltywa na ludzi w odmienny psychiczny i fizyczny sposob.
Wiasciwe zarzadzanie stresem moze pomoc zmniejszyC te efekty i
znaczaco utatwi¢ rodzicielstwo. Zrozumienie, w jaki sposéb stres
wptywa na nas, ma kluczowe znaczenie dla okreslenia, ktére strategie
radzenia sobie z nim dziataja najlepiej w naszym przypadku (Scott,
2020).

Zarzgdzanie stresem to umiejetnosé, ktérej rodzice muszg sie nauczyc,
aby kontrolowaé¢ poziom stresu u siebie i swoich dzieci. Rodzice
powinni spedzaC czas ze swoimi dzieCmi oraz angazowac sie w
dziatania, ktére pomoga im sie zrelaksowacd, jak na przyktad, czytanie
ksigzki lub wyjscie na spacer.

Rodzice powinni zaplanowac¢ czas, nawet jesli jest to tylko kilka minut
co kilka godzin. Musza réwniez rozmawiacC z dzieCmi o tym, co dzieje
sie w ich zyciu, jako ze moga one doswiadczac trudnych chwil.
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Czym doktadnie jest stres?

Stres odnosi sie do kazdej zmiany, ktéra powoduje fizyczny,
emocjonalny lub psychologiczny dyskomfort. Stres jest reakcja
organizmu na kazdy istotny stresor zewnetrzny. Terminy w pracy,
finanse, dynamika rodziny i zwigzku mogg byC stresorami. Poniewaz
stresory czesto oddziatujg na siebie i poteguja stres, radzenie sobie z
jednym z nich moze nie uchronic cie przed wszystkimi.

Stres to reakcja organizmu na wszystko, co wymaga uwagi lub
dziatania. W pewnym stopniu kazdy jest zestresowany, zwtaszcza ze
stres jest stanem emocjonalnym, ktéry opisuje, jak sie czujesz i co
dzieje sie w Twoim ciele.

Kiedy zaréwno wysoki jak i niski poziom stresu utrzymujg sie przez
dluzszy czas, moga powodowac rézne problemy zdrowotne. Niski
poziom stresu oznacza bycie zrelaksowanym i cieszenie sie chwilg
obecng; spokojny sen w nocy;, posiadanie silnego uktadu
odpornosciowego; utrzymywanie zdrowej wagi i kontrolowanie cisnienia
krwi poprzez rozsadne wybory w stylu zycia.

Szczescie to ulotna emocja, ktoéra trwa tylko tak diugo, jak diugo trwajg
pozytywne wydarzenia. Nawet jesli wydaje sie, ze rozwijamy tolerancje
na stres, nasz system nerwowy wcigz ma do czynienia z
przecigzeniem, ktére moze mie¢ powazne dtugoterminowe skutki dla
naszego ogoélnego zdrowia.
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Jedng z najczestszych fizycznych reakcji na stres jest napiecie miesni,
ktore moze prowadzi¢ do napieciowych bélow gtowy, migren i innych

problemow miesniowo-szkieletowych (Eliaz, 2021).

Jakie znhaczenie ma zarzadzanie stresem?

Reakcjg organizmu na wymagania jest stres. Reaguje on poprzez
produkcje hormonéw stresu (adrenaliny i kortyzolu), ktére powodujg
zmiany fizjologiczne, takie jak wzrost poziomu cukru we Kkrwi,
przyspieszenie akcji serca, sptycenie oddechu, reakcje alarmowe i inne
wskazniki stresu.
Zrozumienie technik zarzgdzania stresem moze pomoc ludziom w
radzeniu sobie ze stresem bez poczucia przyttoczenia lub bezsilnosci.
Z kazdym nowym wyzwaniem dodanym do naszych obcigzen, moze
byC coraz trudniej okresli¢, co bedzie nam najlepiej stuzy¢ w tym
czasie:

e Czy potrzebujemy wiecej snu?

e Wiecej czasu na relaks?

e Zmiany w diecie?

. Cwiczen, aby spali¢ energie zwigzana ze stresem?

Wszystkie z nich sa kluczowe dla zachowania zdrowia.
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Zarzgdzanie stresem jest niezbedne dla mam, ojcéw, ucznidw |
kazdego, kto zmaga sie ze stresem. Jest to kluczowe dla zdrowia
fizycznego i psychicznego, poniewaz stres powoduje rézne problemy,
takie jak choroby serca, wrzody, depresja i zaburzenia lekowe.
Medytacja, najpopularniejsza metoda redukcji stresu, okazata sie
pomocha w zmniejszeniu objawéw u oséb cierpigcych na przewlekte
dolegliwosci bélowe, takie jak zapalenie stawow czy béle miesni.

Jak stawi€ czota sytuacjom stresowym i
radzi¢ sobie z nimi?

Pierwszym krokiem w zarzadzaniu stresem jest okreslenie zrodet
stresu w swoim zyciu. Nie jest to takie tatwe, jak sie wydaje. Podczas
gdy znaczace czynniki stresogenne, takie jak zmiana pracy,
przeprowadzka lub rozwod sg tatwe do zidentyfikowania, okreslenie
zrodta chronicznego stresu moze by¢ trudniejsze. tatwo przeoczyc
wplyw, jaki na codzienny poziom stresu majg nasze mysli, uczucia i
zachowania.

Mozna ciggle przejmowac sie terminami w pracy, jednak stres moze
wynika¢ z naszego odwlekania zalatwienia spraw, a nie z
rzeczywistych obowigzkéw zawodowych.
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Przemys| swoje postepowanie, postawy, usprawiedliwienia i okres|
autentyczne zrédta Twojego stresu:

e Czy uzasadniasz swoj stres tym, ze ,,w tej chwili dzieje sie
mnaostwo réznych spraw”, mimo ze nie pamietasz, kiedy ostatnio
zrobites sobie przerwe?

Czy uwazasz stres za czeSc swojej pracy lub zycia osobistego

(,, Tutaj zazwyczaj duzo sie dzieje™)?

Typowy stan (,,Po prostu jestem ciggle niespokojny/a”)

Czy winisz za swqj stres innych ludzi lub okolicznosci zewnetrzne?
Uwazasz swoj stres za catkowicie zwyczajne odczucie?

Nie Nie bedziesz mogt kontrolowac¢ poziomu stresu, jesli nie
przyjmiesz odpowiedzialnosci za swojg role w jego wywotywaniu
lub utrwalaniu. (2021, Robinson)

Jaki wptyw na rodzicéw ma stres?

Stres zwigzany z zaangazowaniem rodzicielskim zostat powigzany z
emocjonalnym dobrostanem rodzicéw. Oznacza to, ze rodzice, ktorzy
zgtaszajg wiecej trudnosci zwigzanych z codziennym rodzicielstwem,
maja nizsza satysfakcje z zycia oraz wiecej negatywnego nastroju i
bolu emocjonalnego. Chociaz istniejg pewne dowody na to, ze stres

zwigzany z codziennymi problemami jest silniej zwigzany ze zdrowiem

psychicznym niz znaczgce wydarzenia zyciowe, stres z ktoregokolwiek
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zrodta prowadzi do obnizenia dobrostanu emocjonalnego. Rodzice
doswiadczajgcy znacznego stresu majg negatywne nastawienie do
rodzicielstwa i mniej sie nim ciesza, co ujemnie wptywa na ich wtasne
samopoczucie = emocjonalne. Doswiadczaja tez  mniejszego
zadowolenia i przyjemnosci z obcowania ze swoimi dzie¢mi.

Wykazujg nizszy poziom poczucia wilasne] skutecznosci w roli
rodzicielskiej, co sugeruje, ze sa mniej zdolni do wykonywania swoich
obowigzkow rodzicielskich i majg mniejsza pewnosé, ze ich wysikki
przyniosg korzysci ich dzieciom. U niektorych rodzicéw wysoki poziom
stresu rodzicielskiego moze powodowacC zaburzenia psychiczne,
objawiajgce sie przygnebieniem i niepokojem. Mamy, ktére
doswiadczajg wiecej stresu rodzicielskiego z powodu niskiej masy
urodzeniowej lub medycznie chorych niemowlagt, sg na przykiad,
bardziej narazone na depresje poporodowa.

Stres rodzicielski i zty nastrdj rodzicow sg ze sobg powigzane. Stres
rodzicielski moze pogtebiCc zly nastrgj rodzicow, natomiast stan
przygnebienia moze pogorszyC postrzeganie stresu rodzicielskiego.
Rodzice w zlym nastroju czesciej zauwazajg zte zachowanie swoich
dzieci, przypisujg wrogie intencje niejasnym dziataniom i demonstrujg
nizszy prog tolerancji (Jennings i Dietz, 2007).
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Jak radzi¢ sobie ze stresem zwigzanym z
praca domowa w rodzinie?

Bez watpienia obowigzki domowe i stres idg w parze. Stres moze
ostabi¢ motywacje, koncentracje i zdolno$¢ do dbania o siebie. Kiedy
stres wymyka sie spod kontroli, moze prowadzi¢ do problemow w domu
lub stabych wynikéw w nauce.

Stworzenie solidnego systemu wsparcia jest jednym ze sposobow na
zmniejszenie stresu. Kazdy, w tym rodzice, nauczyciele i starsze
rodzenstwo, powinni zapewni¢ sobie mozliwosc otrzymania i udzielania
pomaocy.

Zmniejszy to obcigzenie poziomu stresu u dzieci i poprawi jakosc
pracy. Przestrzeganie rutyny relaksacyjnej przed rozpoczeciem pracy
moze byC korzystne dla tych, ktdrzy potrzebujg dodatkowej pomocy w

zarzadzaniu stresem: Zacznij od cwiczen gilebokiego oddychania,
zanim przejdziesz do rozluzniania miesni.

Ustalenie rutyny po szkole

Stosowanie sie do rutyny zaje¢ po szkole jest niezbedne do
przezwyciezenia stresu zwigzanego z pracg domowg. Zaleca sie
ustalenie harmonogramu odrabiania lekcji w oparciu o to, co najlepie]
odpowiada dzieciom. Niektorzy wolg konczy¢ prace domowa zaraz po
przyjsciu do domu, a inni wolg zrobic¢ sobie przerwe.

Przy takim limicie czasowym dzieci nie bedg w stanie odtozy¢ tego na

pozniej, a Ty i one nie bedziecie zestresowani w poranek, kiedy trzeba

oddac prace domowa.
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Stworz strefe do odrabiania lekcji

Nie ma nic bardzie] denerwujgcego dla dziecka niz odrabianie lekcji w
zattoczonej kuchni lub salonie, w ktérym bawi sie jego rodzenstwo. Nie
tylko wywotuje to niepokdj u poszczegolnych osob, ale moze byé
rowniez przyczyng konfliktu wsrod cztonkéw rodziny.

Zamiast tego zalecamy stworzenie strefy odrabiania lekcji, w ktorej
dzieci mogg pracowac z dala od domowych rozpraszaczy. Muszg miec
spokojne miejsce do odrabiania lekcji, czy to biurko w sypialni, czy w

jadalni.

Usun wszelkie potencjalne czynniki rozpraszajace uwage

Kiedy wigczony jest telewizor lub dzwoni telefon, skoncentrowanie sie
na pracy domowej przez dzieci jest prawie niemozliwe. To moze
sprawic, ze wszystko bedzie stresujace i nieprzyjemne. Nalezy zadbac o
to, aby wszystkie czynniki rozpraszajgce znajdowaly sie poza strefg
pracy domowej, aby dzieci mogty sie catkowicie skupic¢ i wykonac¢ swoja
prace najlepiej jak to mozliwe (2020 (Helliwell).
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Jaki jest wptyw stresu na proces uczenia
sie uczniow?

Zarzgdzanie stresem przez rodzicéw jest istotnym problemem w osigganiu
przez ich dzieci sukcesow szkolnych. Ignorowanie stresu i poswiecanie
matej uwagi pozwala rodzicom przeoczyC oznaki stresu i nie szukac
sposobéw na wsparcie zestresowanych dzieci. Stres ten jest nastepnie
internalizowany przez dziecko, wywotujgc problemy z zachowaniem w
klasie lub innymi sytuacjami, ktore moga zakidcac ich relacje z innymi, a
nawet prowadzi¢ do stanow lekowych.

Stres wptywa na zycie osobiste i spoteczne uczniow, ich poziom stresu oraz
emocje. Stresor odpowiedzialny za ten stan okresla poziom stresu.
Stresorami moga byC¢ czynniki rodzinne oraz osobiste, ktére wpltywajg na
poziom ich stresu. Uczniowie, ktérzy sg zestresowani moga miec trudnosci
ze skupieniem sie na zadaniach edukacyjnych i sg bardziej sktonni do

zdenerwowania, jesli czujg sie niedoceniani.

Gdy poziom stresu jest wyzszy niz zwykle, dzieci moga doswiadczac
wiekszych zaburzen emocjonalnych, takich jak lek, depresja, nuda,
trudnosci z koncentracjg na pracy w szkole lub zadaniach domowych oraz
obawy, ze nie beda sie wystarczajgco wysypia¢. Jak wynika z badan, stres

znaczaco wptywa na oceny dzieci i poziom stresu w szkole.
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Stres moze wptywac¢ na ich motywacje, koncentracje i zdolnos¢ do
dbania o siebie. Gdy stres wymyka sie spod kontroli, presja rodzicow
moze prowadzi¢ do probleméw w domu lub ztych ocen w szkole.

Jak rodzice i ich dzieci moga zredukowac
stres spowodowany réznymi czynnikami?

Kiedy w domu pojawia sie stres, rodzicom moze byc¢ trudno opiekowac sie
dzie¢cmi. Co mozna w takiej sytuacji zrobic? Gdy stres wystepuje
wielokrotnie, nalezy sprobowac¢ znalez¢ sposéb na relaks. Aby
odreagowac stres, mozesz wzigC dni wolne w pracy lub szkole. Jesli
potrzebujesz wiecej pomystow na to, jak zrelaksowa¢ sie w domu,
pomocne moga okazac sie filmiki w sieci o redukcji stresu wywotanego
roznego rodzaju czynnikami z udziatem rodzicéw oraz ich dzieci. Lek
rodzicielski moze by¢ bardzo niepokojacy. Aby pomoc zmniejszy€ stres,
réb przerwy i unikaj innych czynnikdw stresogennych, takich jak nadmiar
pracy lub niewystarczajgca iloS¢ snu.

Upewnij sie, ze masz solidny system wsparcia ze strony rodziny,
przyjaciot, lub nawet opiekunki Twojego dziecka.

Naucz sie radzi¢ sobie ze stresem w chwili obecne;.
Jesli stresujesz sie z powodu trudnych okolicznosci, potrzebujesz techniki,
ktora pozwoli Ci kontrolowaC poziom stresu. Tu z pomocag przychodzi

natychmiastowe tagodzenie stresu.
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Najszybsze sposoby na roziadowanie stresu to wziecie gitebokiego
oddechu i wykorzystanie swoich zmystéw - tego, co widzisz, styszysz,
smakujesz i dotykasz - lub zaangazowanie sie w relaksujgce ¢wiczenie.
Patrzenie na ulubione zdjecie, wdychanie ulubionego aromatu lub
stuchanie ulubionego utworu muzycznego moze pomoc Ci sie
zrelaksowac i natychmiast skupic.

Oczywiscie nie kazdy reaguje tak samo na kazde doswiadczenie
zmystowe. Kluczem do szybkiego roztadowania stresu jest
eksperymentowanie i odkrywanie doswiadczen zmystowych, ktore
dziatajg najlepiej dla Ciebie.
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Podsumowanie

Rodzice musza umie€ zarzadza¢ poziomem stresu u siebie i swoich
dzieci. Aby pomoc swoim dzieciom zrelaksowac sie, rodzice powinni
spedzaC z nimi czas, czytajac im ksigzke lub zabierajgc je na spacer.
Dorosli muszg znalez¢ czas, nawet jesli ma to potrwac tylko kilka minut
Rodzice muszg rowniez omoéwi¢ z dzieémi, ktére same doswiadczaja
trudnych chwil, pewne kwestie dotyczace ich wiasnego zycia.

Pierwszym krokiem w zarzgdzaniu stresem jest okre$lenie Zzrédet
swojego stresu. Konsekwencje stresu rodzicielskiego sg ze soba
powigzane. Staby nastré] rodzica moze byC pogtebiony przez stres
rodzicielski, podczas gdy przygnebienie moze potegowac postrzeganie
tego stresu.

Zatézmy, ze ich poziom stresu jest wyzszy niz zwykle. W takim
przypadku dzieci moga doswiadczac wiecej zaburzen emocjonalnych,
w tym niepokoju, smutku, utraty zainteresowania, trudnosci z
koncentracjg na pracy w szkole lub zadaniach domowych, a takze
obaw zwigzanych z brakiem wystarczajgcej ilosci snu.

Stawiasz czota trudnym okolicznosciom, ktore cie stresujg. Juz teraz
przyda Ci sie strategia redukcji stresu. Wykorzystaj te pomysty, aby
okreslic, co powoduje Two¢j stres w domu, a nastepnie uzyj
przedstawionych technik, aby go kontrolowac, gdy jest nieunikniony.
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SEOWNIK STOSOWANYCH TERMINOW

« Komunikacja - przekazywanie lub wymiana informacji za pomocag
mowy, pisma lub innego Srodka przekazu.

o W2z0r - powtarzajacy sie wzor dekoracyjny.

o Wyrazanie - przekazywac (mysl lub uczucie) stowami lub gestami i
zachowaniem

« Wymiana - akt dawania jednej rzeczy i otrzymywania w zamian
innej (zwlaszcza tego samego rodzaju).

 Predyspozycje biologiczne - gdy podmiot (cztowiek, zwierze,
roslina) posiada jakas wewnetrzng ceche, ktéra zwieksza
prawdopodobienstwo rozwoju choroby lub wzorca zachowania na
podstawie gendw, ktére odziedziczyliSmy po naszych rodzicach (i
rodzicach naszych rodzicow).

 Nadawca - osoba, ktéra wysyta lub przekazuje wiadomosg, list,
e-mail itp.

e Odbiorca - osoba, ktora otrzymuje lub przyjmuje cos, co zostato jej
wystane lub podane.
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o Gest - ruch czesci ciata, zwtaszcza reki lub gtowy, majacy na celu
wyrazenie idei lub znaczenia.

e Nasladowanie- nasladowac (kogos lub jego dziatania lub stowa).
e Bariera - co$ materialnego, co blokuje lub ma blokowac przejscie.

 Interpersonalny - odnoszace sie do relacji lub komunikacji miedzy
ludzmi.

e Transgeneracyjny - Dziatajgcy w wielu pokoleniach.

o Konflikt - powazna réznica zdan lub spor, zwykle przedtuzajacy
sie.

o Bezkonfliktowy - stosowanie srodkéw pokojowych zamiast sity,
zwtaszcza w celu doprowadzenia do zmian politycznych lub
spotecznych.
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WPROWADZENIE | KONTEKST
TEORETYCZNY

Kazda istota na tej planecie w jaki$ sposéb komunikuje sie ze Swiatem poza
swoimi granicami. Komunikacja byta prostym mechanizmem przetrwania i
pozostata istotng umiejetnoscig cztowieka. Co wiecej, kazdy rodzic moze
potwierdzi¢, ze odpowiednie wyrazanie siebie i stuchanie wygrywa mnigj
wiecej potowe bitwy podczas wychowywania dzieci.

Komunikacja 1 jej zwigzek z relacjami
rodzinnymi

Komunikacja rodzinna to wyjatkowa dziedzina nauki, ktora bada kazda
wymiane zdan w naszym domu - od rytuatdw, ktére mamy, by powiedziec
"Dzien dobry", po zabawne historie, ktorymi dzielimy sie za pomoca aplikaciji
spotecznosciowych w naszych telefonach. Nauka ta bada role i zasady, ktére
kazda rodzina wprowadza. Stara sie lepiej zrozumieC interakcje miedzy
cztonkami rodziny i ich tzw. "wzorce zachowan" w réznych okolicznosciach.
Wzorce te mogg poczatkowo wydawaé sie "przypadkowe", ale
odzwierciedlajg biologiczne predyspozycje kazdej jednostki, doswiadczenia
zyciowe, przekonania i kulture.

Na podstawie swoich ustalen komunikacja rodzinna probuje przewidziec, jak
te czynniki w potgczeniu ze zmianami w Srodowisku wptyng na relacje w
kazdej odrebnej rodzinie. Stara sie odkry¢ recepte na zbudowanie zdrowych
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wiezi i stabilnego Srodowiska, ktére z kolei sprzyjaé¢ bedzie zdolnym i

szczesliwym jednostkom.

Rodzice muszg radzi¢ sobie z wieloma sytuacjami w rodzinie i poza
nig, ktore dosSC czesto moga powodowaé uczucie silnego stresu.
Wychowywanie dzieci, wspieranie ich w okresie szkolnym,
przechodzenie przez okres nastoletni i pomaganie im w przejSciu w
dorostosc nie jest proste. Do tego dochodzi jeszcze pomoc w przejsciu
przez bezprecedensowy kryzys zdrowotny spowodowany przez
COVID-19, nawet w tak miodym wieku, ze wszystkimi jego
konsekwencjami - w tym izolacjg spoteczng i naukg zdalna.

Wszystkie te doswiadczenia moga wywotac wiele niepokoju, w
konsekwencji wptywajgc na komunikacje w rodzinie. Nieporozumienia
prowadzg do dalszych trudnosci dla obu zaangazowanych stron,
skutkujg odmowg angazowania sie dziecka w podobne sytuacje oraz
moga usunac¢ podstawowe narzedzie wptywu rodzicielskiego.

W tym Module dowiesz sie wiecej o teorii komunikacji, najczestszych
btedach, ktére wszyscy popetniamy, a przede wszystkim - jak
skutecznie porozumiewac sie z dzieckiem. Tre$¢ zostata opracowana
przez ekspertdw w tej dziedzinie, ktorzy sg rowniez rodzicami - tak jak
Ty.

Znajdziesz tu praktyczne narzedzia, ¢wiczenia i wartosciowe zasoby,
jesli temat wzbudzi Twoje zainteresowanie.
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Ogolna teoria komunikacji

W najbardziej ogolnym znaczeniu komunikacja to wyrazanie lub
wymiana informacji z inng osobg lub osobami. Stowo to pochodzi z
jezyka facinskiego i oznacza ,,dzieli¢ sie”. W istocie jedynym
obowigzkowym warunkiem komunikacji jest cheC dzielenia sie
informacjami - zaréwno rozumienia, jak i bycia rozumianym.

Komunikacja moze odbywacé sie poprzez stuchanie, méwienie, pisanie |
ruch - gestykulacje, mimike, dotykanie, itp., lub wszystko razem. W
najbardziej ogolnym przypadku ciato ludzkie moze przekazac
komunikat jasno i wyraznie. Mimo to, nadal stosunkowo fatwo jest
kogos zle zrozumiec lub nie przedstawi¢ swoich racji. Jak na ironie, im
blizej kogos jestes, tym fatwiej o porazke w komunikacji. Ale im wiecej
wiemy, tym lepsi mozemy sie w tym stac.

Oto wiec, co naszym zdaniem powinienes$ wiedziec:

W procesie komunikacji zazwyczaj wystepuje nadawca i odbiorca.
Kazda z tych r6l moze by¢ petniona przez wiecej niz jedng osobe - za
posrednictwem Srodkow masowego przekazu i sieci
spotecznosciowych lub jak to sie dzieje w klasie. Nadawca musi
zakodowaé przekazywang informacje; po tym odbiorca moze

zdekodowac¢ wiadomos¢, aby zrozumiec jej sens i znaczenie.
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Osoba lub osoby, ktére rozumiejg swoich odbiorcoéw i wykorzystujg
odpowiednie umiejetnosci, moga znacznie ograniczyC¢ nieporozumienia.
Dobra komunikacja polega zwykle w mniejszym stopniu ha mowieniu, a
w wiekszym na stuchaniu i obserwowaniu.

Istniejg dwa rodzaje komunikaciji:
« Komunikacja werbalna - Wykorzystuje zaréwno stowa pisane jak
I méwione z zamiarem wyrazenia lub odebrania réznych idei;

« Komunikacja niewerbalna - Wykorzystuje wszystkie formy
wyrazania i odbierania informacji, ktore nie wykorzystujg stow.
Uwaza sie, ze od 70 do 93 procent calej komunikacji to
komunikacja niewerbalna.

e W wiekszosci przypadkow ludzie komunikujg sie poprzez
mieszanke dziatan werbalnych i niewerbalnych, dlatego musimy
zwraca¢ uwage na wszystko, co mowimy i robimy, jesli chcemy by¢
odpowiednio zrozumiani.

Jesli méwimy spokojnie do naszego dziecka, ale nasza postawa i
wyraz twarzy pokazujg ztoS¢, komunikat bedzie interpretowany z
napieciem, a jego znaczenie moze sie rozmyc.
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Co wptywa na komunikacje i jak powstaja
konflikty?

Z wielu powoddéw komunikacja miedzy rodzicami a dzieémi - mtodszymi lub
starszymi - moze zawieScC. Przewidywanie | pokonywanie wszystkiego jest
niemozliwe. Ale sSwiadomosc¢ najczestszych barier w komunikacji oznacza,
ze mozesz byc lepiej przygotowany, aby unikng€ i lepiej radzi¢ sobie z
innymi.

o Bariery fizyczne - halas, Sciany lub zamkniecie drzwi, a nawet
uzywanie telefonow — wszystko to moze zaktocic, utrudnic lub catkowicie
zablokowac normalny przeptyw komunikaciji;

« Bariery psychologiczne - stres, nierozwigzane problemy dnia
codziennego i wszelkie nierozwigzane traumy, ktére moga przyczynic
sie do niezrozumienia;

o Bariery ponadpokoleniowe - nieuniknione réznice, ktore pojawiajg sie
miedzy kazdym pokoleniem;

e Bariery interpersonalne - powstajg w wyniku naturalnej réznorodnosci
pogladéw i osobowosci w rodzinie mimo typowego wychowania i kultury
- ujawniajg sie na dtugo przed wejsciem dziecka w okres dojrzewania

Konflikty miedzy rodzicami a dzie¢mi wynikajg najczesciej z powyzszych
barier. Sg one bolesne, ale catkowicie normalne i przewidywalne. Byloby
wspaniale, gdyby uczucie wystarczyto, by je rozwigzaC i pomdéc nam
czerpac z nich jak najwiecej, ale w rzeczywistosci bardzo czesto zostajemy
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z nieprzyjemnymi, zalegajacymi uczuciami i nierozwigzanymi
sprawami. Aby ich unikngC lub jesli nie jest to mozliwe - poznac i jak
najlepiej wykorzystacC, polecamy skorzystanie z narzedzi skutecznej
komunikacji Nonviolent.

Skuteczna komunikacja bez uzycia
przemocy

Jak moéwic, zeby dzieci stuchaty i jak stysze¢, co méwia.

Rodzice moga nawigzac skuteczng komunikacje, jesli wiadomos¢ zostata
wystana i odebrana. Skuteczna komunikacja bez przemocy siega jeszcze
gtebiej - dazy do osiggniecia celow wymiany informacji w sposob jak
najbardziej humanitarny.

Komunikacja bez przemocy (NVC) to proces komunikacji opracowany
przez amerykanskiego psychologa Marshalla Rosenberga. Dotyczy
zyczliwych postaw ludzkich w wymianach miedzy ludzmi bez wzgledu na
wiek, pokrewienstwo, pochodzenie etniczne lub jakakolwiek inng ceche,
ktora stuzy do oddzielenia ich od siebie w roznych okolicznosciach. NVC
opiera sie na szacunku i akceptacji drugiej osoby bez wzgledu na wiek.
Wskazane jest, aby proces komunikacji rozpocza¢ mozliwie jak
najwczesniej.

Zaréwno komunikacja werbalna, jak i niewerbalna jest formag negocjaciji i
wymiany. W NVC wykonujemy je ze zyczliwoscig i zakladamy, ze taka
komunikacja przynosi znaczace rezultaty.
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Dlaczego warto stosowac NVC?

Mozesz czu€ potrzebe stwierdzenia: ,,Dlaczego musze stosowac
Nonviolent Communication - moje dziecko zle sie zachowuje!” lub ,,Sg
zbyt mtodzi, by zrozumiec!”, a nawet: ,,W tej chwili jest wystarczajaco
trudno rozmawia¢ o czymkolwiek, zwtaszcza w okresie edukacji
online!”,
Wszystkie te stwierdzenia sg bardzo istotne i jezeli taka sytuacja ma
miejsce, warto zastosowac¢ NVC. Warto jest rowniez to zrobié, jezeli
chcesz, aby Twoje apele wystuchane i zrozumiane.
NVC umozliwia nam:

o Zaaprobowanie naszych wyboréw i zyskanie zycia lepszej jakosci;

o Nawigzanie dobrych i petniejszych relacji z innym osobami;

e Wypracowanie lepszych relacji z samym soba.

NVC znaczgco przyczynia sie do poprawy jakosci wiezi miedzyludzkich
| jest stosowane przez terapeutow, psychologow, pedagogow i
rodzicow do rozwigzywania konfliktéw, zapobiegania nieporozumieniom
| skutecznego utrzymywania pozytywnych relaciji.
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Jak stosowacé NVC z dzieckiem

1. Obserwuj:

Trudno zachowac obojetnosc¢, gdy czujesz, ze co$ Ciebie denerwuje
lub ze sytuacja wymaga Twojej natychmiastowej reakcji. Nie radzimy
czekac i obserwowac. Mozna jednak wyrazi¢ swojg opinie inaczej. Nie
mow natychmiast, w momencie gdy doswiadczasz negatywnego
uczucia, poniewaz dziecko ustyszy tylko Twojg ztoScC i zniecierpliwienie.
Pamietaj, ze méwimy rowniez o naszych ciatach!

Zdanie ,,Nie zwracasz uwagi na to, co mowie! Przestan bawiC sie
swoimi zabawkami!” mozna powiedzie¢ jako ,,Zauwazytem, ze
patrzyteS na swoje zabawki, kiedy przed chwilg mowitem”. Zamiast
tego sprébuj; powiedzie¢, co zauwazyles, bez emocjonalnego
zabarwienia swojej wypowiedzi, zniecierpliwienia, czy rozczarowania.

Wstrzymanie sie z osgdem zapobiega uruchomieniu mechanizmoéw
obronnych dziecka. Otwiera mozliwosc dialogu i rozmowy o czyms, co
cie niepokoi i co moze je skrzywdzic.

2. Wez odpowiedzialnos¢ za swoje uczucia:

Stosowanie filozofii komunikacji bez przemocy oznacza, ze nikt inny nie
bierze winy na siebie. Jeste$S odpowiedzialny za swoje uczucia i to, jak
sie zachowywate$ lub zachowujesz. To, jak zachowujg sie inni lub co
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mowia, jest tylko bodzcem, ale nie przyczyna tego, czego dosSwiadczasz
wewnatrz.

Aby zilustrowac to doktadniej, NVC przedstawia cztery opcje reakcji na
wrogg prowokacje:

o Potraktowac to osobiscie;

e Walczy¢;

e RozwazyC swoje uczucia;

e RozwazyC uczucia drugiej osoby.
W celu rozwigzania tego problemu, zalecamy przyjrzenie sie dwom
ostatnim opcjom. Dwie pierwsze to zazwyczaj reakcje, ktore pogtebiaja
konflikt i powodujg jego eskalacje.

Zdajemy sobie sprawe, ze na poczatku ten proces myslowy nastgpi dopiero
po konflikcie. Jednak z czasem i pewng praktyka, wewnetrzne rozumowanie
zacznie pojawiac sie wczesniej. | wreszcie - w sama pore, by pomaoc Ci
zapobiec konfliktowi z dzieckiem lub jak najlepiej go wykorzystacd.

3. Badz swiadomy swoich potrzeb - zwlaszcza tych niezaspokojonych.
Nie bez przyczyny, duzo uwagi poswieciliSmy rozmowie o0 negatywnych
uczuciach. W codziennych rozmowach nazywamy to ,,wyzyciem sie na
kims", ale dla naukowcow jest to wyrazenie ztosci lub zranienia, wskazujgce
na to, ze mamy niezaspokojone potrzeby. Mozemy doswiadczaC sytuacji,

kiedy potrzebujemy troche czasu dla siebie.
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Mozemy by¢ zmeczeni lub odczuwacC potrzebe bycia bardziej
docenionym. Mozemy byC zestresowani kwestig pieniedzy, nasza
pracg, zdrowiem kogos$ bliskiego lub nauka zdalng naszego dziecka.
Uczucia, ktore za tym idg, majg na celu skionienie nas do naprawienia
tego, co nam nie odpowiada. To niekoniecznie jest nieodpowiednie, ale
sq dwa powody, dla ktorych dziatanie w oparciu 0 uczucia nie jest
najlepsza strategig w wiekszosci przypadkow.

Po pierwsze, udowodniono, ze emocjonalne podejmowanie decyzji nie
jest tak oczywiste oraz obiektywne jak podejmowanie decyzji
racjonalnych. Po drugie, zgodnie z poprzednim punktem, Kktory
omawialismy, traktowanie sytuacji osobiscie lub aktywna walka z nig
nie pomagajg nam niczego naprawic - czynig z nas agresora lub ofiare.

Zdaniem trenerki NVC Peggy Smith: ,,Czasami (...) traktujemy
potrzeby, jako cos, co moze byc¢ zaspokojone lub niezaspokojone przez
inng osobe (...). Albo konczymy na obarczaniu wing lub sugerowaniu
ztego postepowania. Ludzie sg bardziej sktonni do oporu wobec prosby
sformutowanej w ten sposob”.

4. Pros- nie zadaj

Wyobraz sobie, ze twoj szef przychodzi do ciebie i méwi: "Chce, zebys
zrobit to i to natychmiast". Teraz wyobraz sobie co$ innego -
przychodzg do Ciebie i uprzejmie prosza: "Czy mogtbys to zrobi¢ jak
najszybciej? To jest pilne." Ktore z tych zdan ma wieksze szanse

sprawic, ze bedziesz chciat wspotpracowac, a moze nawet wiozysz w
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to wiecej wysitku? To drugie, prawda? Witasnie dlatego chcielibysmy
podzieli¢ sie czwartg zasadg NVC. Zbyt czesto musimy powtarzac sie |
mowic wielokrotnie to samo naszym dzieciom. Nauka udowodnita, ze
domaganie sie dziatania nie jest na dtuzszg mete tak efektywne, jak
poproszenie o0 nie. Bycie petnym szacunku pokazuje, jak nalezy sie
zachowywac i ma dodatkowa korzys¢ w postaci pokazania dzieciom, ze
traktujesz je powaznie - tak jak one powinny Ciebie. Tak, krzyk sprawia,
ze dzialajg szybciej, ale naprawa waszych relacji trwa potem dtuzej. To
do Ciebie nalezy pokazanie im, jak odbywa sie wtasciwa rozmowa.

Rozumiemy, ze presja ha rodzica nigdy nie ustaje i wszyscy
styszelismy ten maty nieprzyjemny gtosik méwigcy, ze nie jestesmy
dobrymi rodzicami. Ale wiemy, ze nasza najlepszg szansg na lepszy
Swiat sg nasze dzieci. Zadajemy wiec to proste pytanie? Jesli do tej
pory nie udato nam sie przy uzyciu sity, czy nie czas sprobowac innej
drogi - praktyki nadziei i zaufania w lepszy wynik?

Wiemy tez, ze udostepnione tu informacje to dopiero poczatek -
wskazéwka do konkretnego kierunku. Wiecej informacji na temat
Nonviolent Communication mozesz uzyskac¢ od swojego trenera oraz z
linkbw w ,,Przydatnych zasobach”. Mozesz réwniez sprobowac
pocwiczyC stosujgc niektore z tych cwiczen.
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Pomocne ¢cwiczenia i gry

1. Cwiczenie do wyprébowania przed konfliktem

Zapytaj dziecko, czy chce sprobowacC z Tobg matej gry. Jedno z was
zaczyna mowic¢, a drugie zachowuje sie tak, jakby doswiadczato
przeciwnego stanu empatii. Zamiencie sie rolami. Nastepnie sprobuj
tego samego, ale stuchaj w jak najbardziej empatyczny i zrozumiaty
sposOb. Znowu zamiencie sie rolami. Powiedz, jak sie czuteS w
pierwszym i drugim przypadku. Zdziwitabys sie, jak dojrzate i Swiadome
moga by¢ dzieci nawet w tym wieku.

2. Cwiczenie do wyprébowania podczas konfliktu

Zatrzymaj sie i wyjdz za drzwi — nie réb nic wiece,.

Gdy tylko zobaczysz napiecie na twarzy dziecka, przestan mowic i
wyjdz z pokoju. Nastepnie zrob cokolwiek - skacz, bij poduszke, zapisz
jak sie czujesz i wez gteboki oddech. Gdy uznasz, ze bardziej panujesz
nad sobg, wrd¢ do pokoju i wyjasnij: ,,Potrzebowatam troche czasu na
uspokojenie sie, zeby moc porozmawiac z Tobg spokojnigj”.

Wiemy, ze jest to trudne. Ale wiemy tez, ze z praktykg bedzie lepiej.
Pokazanie matemu dziecku, ze emocje nie panujg nad Tobg, to wazna
lekcja.
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3. Cwiczenie do wyprébowania po konflikcie

Przypomnij sobie co$ szczegolnie emocjonalnego, co powiedziatas
podczas konfliktu. Opisz jg tak szczegotowo, jak tylko potrafisz. Teraz
zapisz pytanie: ,,Dlaczego to zrobitam?" i odpowiedz pisemnie. Napisz
to samo pytanie, ale teraz dotyczace Twojej ostatniej odpowiedzi. Zréb
to jak najwiecej razy. Gdy juz uznasz, ze nie mozesz pytac o nic wiecej,
sprébuj zastanowi€ sie jeszcze bardziej - jakie sg rzeczywiste intencje
stojgce za Twojg wypowiedzig? Czy zmienitabys sposob, w jaki to
powiedziatas lub co powiedziatas? Na koniec zapisz uczucia, ktorych
doswiadczasz po wykonaniu tego ¢wiczenia.

Inne wskazéwki dotyczace zdrowej
komunikacji z dzieckiem

Postuchaj:
e Sprobuj utrzymac kontakt wzrokowy;
o Usun wszelkie przeszkody - uczyn stuchanie dziecka priorytetem;
e Nie otwieraj ust, gdy druga strona méwi - tylko stuchaj.

Potwierdz, ze styszates, co powiedzieli.
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Wyrazaj sie prawidtowo:
e Nie zapominaj o kontakcie wzrokowym;
e Nie moéw zbyt dlugo, bo stracisz ich uwage lub zdezorientujesz ich;
e Przyznaj sie, gdy popetnites btad lub czegos nie wiesz - zdrowo jest
sie myli¢ i pozwoli¢ drugiej osobie to zauwazyc;
e Nie podnos gtosu - wielu nauczycieli i rodzicow potwierdza, ze
dzieci zwracajg wiekszg uwage, gdy méwi sie do nich cicho.

Unikaj uzywania negatywnych wzorcéw w wyrazaniu swojej opinii i
zachecaj dziecko do tego samego:
e Nie probuj kontrolowa¢ swojego dziecka za pomoca poczucia winy;
e Nie uzywaj sarkazmu - méw to, co masz na mysli;
e Nie zaprzeczaj uczuciom dziecka - moga nie byc przyjemne, ale
ttumienie ich sprawi, ze pOzniej zaostrzg sie | wywotajg kolejny
konflikt.

Ale jesli dojdzie do konfliktow:
e Nie kloC sie o wiecej niz jedng rzecz — to co mineto, nalezy do
przesztosci;
e Badz grzeczny.
Nie uogodlniaj - uzywaj stwierdzen zaczynajgcych sie od ,,Ja....”
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Jak najlepiej wykorzystac
komunikacje z nauczycielami dziecka

Edukacja online stanowi wyzwanie dla rodzin i wychowawcéw na catym
Swiecie. Brak mozliwosci omowienia spraw w sposob bezposredni,
postawienie w niespotykanej sytuacji lub nadmierny stres i zmeczenie
moga byC przyczyng nieporozumien miedzy dorostymi. Aby jak najlepiej
wykorzysta¢ komunikacje z nauczycielami dziecka, polecamy
zastosowac techniki NVC i by¢ jak najbardziej otwartym na idee
wspotpracy dla dobra swoich bliskich.

Ponizsze strategie mogg pomoc Ci by¢ dobrze poinformowanym o
postepach Twojego dziecka i jednoczesSnie utrzymac dobre relacje z
jego nauczycielami:

o Zapytaj o najlepsza pore na kontakt z nimi - niektorzy nauczyciele
majgq zajecia przez caly dzien, a zycie osobiste innych nie pozwala
na rozmowy poza godzinami pracy.

e Zapytaj o najlepszy sposéb komunikaciji - telefon, e-mail, czy na
przyktad konferencja online.

e Daj do zrozumienia, ze wyciggasz reke, bo ci zalezy i pozostan
pozytywny i otwarty na wspoétprace - nic nie pomaga nauczycielowi
lepiej dbac o dziecko niz rodzic, ktory rozumie, ze wszyscy sa w tej
samej druzynie.
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Przydatne zasoby

e https://www.nonviolentcommunication.com

e https://positivepsychology.com/non-violent-communication/

e https://parenting-ed.org/wp-content/themes/parenting-

ed/files/handouts/communication-parent-to-child. pdf

e https://www.wikiwand.com/en/Communication

e https://nvcnextgen.org/games/
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Podsumowanie

Aby skuteczne prowadzi¢ komunikacje, trzeba by¢ gotowym do
dzielenia sie informacjami - rozumieé, jak i by¢ rozumianym. Taka
komunikacja ma miejsce miedzy rodzicami a dzie¢mi, jesli wiadomosc
zostata dostarczona i odebrana. Jeszcze dalej idzie komunikacja bez
przemocy, ktéra ma na celu osiggniecie celéw wymiany informacji w
Sposob jak najbardziej etyczny.

Stuchaj i utrzymuj kontakt wzrokowy. Wyrazaj sie w odpowiedni
sposéb. Nalezy unikaé¢ negatywnych wzorcéw w wyrazaniu swoich
mysli i zachecaé dziecko do tego samego. Jesli jednak sprawy stang
sie napiete, nie kt6¢ sie; porozmawiaj o0 tym.

Zalecamy stosowanie umiejetnosci NVC i maksymalna otwartosc¢
na wspoétprace dla dobra bliskich, aby jak najlepiej wykorzystac
komunikacje z dzieckiem.
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PARTNERZY

Program szkoleniowy EduCOV parent tgczy w sobie rozne
doswiadczenia réznych ekspertow. Ponizej znajduje sie krotkie
wprowadzenie do organizacji partnerskich zaangazowanych w rozwoj
szkolen.

Collegium Balticum Akademia Nauk Stosowanych (CB ANS) to
polska uczelnia prywatna, ktéra ksztatci w zakresie nauk spotecznych,
bezpieczenstwa wewnetrznego i nauk medycznych. Collegium Balticum
realizuje wiele projektow miedzynarodowych jako koordynator lub
partner w programie Erasmus-+.
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Smart Idea to prywatne przedsiebiorstwo zatozone w 2017 roku. Firma
zajmuje sie opracowywaniem i wdrazaniem innowacyjnych metodologii
| narzedzi edukacyjnych, a takze digitalizacjg produktéw i proceséw
edukacyjnych. W ostatnich latach Smart Idea specjalizuje sie we
wprowadzaniu do szkot nowych technik uczenia sie i zarzgdzania oraz
aktywnie uczestniczy w konferencjach edukacyjnych (SIRIKT Slovenia,
InfoCom Tech Slovenia, Future of Education, Wiochy).

Wydawnictwo Vrijeme zostato zatozone w 1998 roku. Vrijeme wydaje
rocznie okoto 30 tytutdw, ujetych w kilku edycjach: Portrety bosniackie,
Nowa wrazliwosc, Literatura Swiatowa, Tekst, Pamiec kulturowa, Pippi
Pornczoszanka itd. Od 2004 roku Klub Ksigzki Vrijeme dziata w
ramach Wydawnictwa Vrijeme, dostarczajgc mitoSnikom ksigzek wiele
publikacji produkcji krajowej i S$wiatowej. Srednio w ciagu roku
nieoceniony zespét tego wydawnictwa dostarcza czytelnikom
kilkunascie nowych wydan. Warto zauwazy¢, ze w tych trudnych
czasach niektore z niegdyS najbardziej szanowanych bosniackich
wydawnictw zaprzestaty pracy na rzecz ksigzki i wydawcow.

Co-funded by the
125 Erasmus+ Programme
of the European Union




N

EDUCOV

SUPPORTING PARENTS
IN COVID TIMES

JumplN Hub - Association for Innovation and Entrepreneurship
jest organizacjg non-profit zatozong w 2019 roku w Portugalii. Gtdwnym
celem Stowarzyszenia jest promowanie, w sposob zrownowazony,
innowacji i przedsiebiorczosci jako promotoréw rozwoju w obszarze
spotecznym i biznesowym poprzez zintegrowang edukacje wspierang
metodologig edukacji pozaformalnej dla mtodziezy (NEET) i dorostych,
obejmujaca trzy gtdwne obszary:

o Edukacja spoteczno-kulturowa;

e Edukacja na rzecz rozwoju osobistego;

» Kwalifikacje zawodowe.

Centrum Szkoleniowe Ragina (TCR) zostato zatozone w 2011 roku z
gtbwnym naciskiem na szkolenia korporacyjne i kursy jezykowe dla
dorostych. Nastepnie rozszerzyliSmy nasze produkty i wdrozyliSmy
innowacyjne metodologie - ksztatcenie zawodowe, szkolenie w
zakresie kompetencji krytycznych, specjalistyczne szkolenia jezykowe
itp.

Naszym gtdwnym celem jest bycie innowatorami, wprowadzanie nowej
wizji nauki i proba utorowania drogi Swiatowym trendom nowoczesnej
edukacji w Butgarii. Od poczatku, gdy powstaliSmy jako centrum
jezykowe, byliSmy jednymi z pierwszych, ktorzy wprowadzili w peni
interaktywna nauke.

Stopniowo rozszerzaliSmy nasze ustugi, ale zachowaliSmy naszag
podstawowa filozofie - szukanie najlepszych systemow i form
nauczania, ktére mozemy wdrozy¢ w kazdym produkcie edukacyjnym.
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Golbasi District National Education Directorate to organizacja
publiczna podlegajgca Ministerstwu Edukacji Narodowej i znajdujaca
sie w organizacji prowincjonalnej, ktéra prowadzi ustugi edukacji
narodowej. Jest to lokalny organ odpowiedzialny za edukacje. Golbasi
National Education obejmuje 39 szkot podstawowych, 36 szkot
Srednich, 36 szkot Srednich oraz kilka instytucji zajmujacych sie
edukacja dorostych i specjalnych potrzeb. Organizacja ta zrzesza 3300
nauczycieli oraz obejmuje swoim dziataniem 34,500 uczniéw.

Szkota jezykowa Sky to MSP zalozone w 2017 roku, prowadzace
zajecia pozalekcyjne w przedszkolach i szkotach podstawowych w
regionie Rousse. Firma jest liderem na rynku zaje¢ pozalekcyjnych dla
dzieci. Co roku 550-600 dzieci uczestniczy w roznych zajeciach
edukacyjnych centrum - zajecia z jezyka butgarskiego i obcego,
matematyka, atelier artystyczne, arytmetyka umystowa itp.

Obecnie centrum posiada umowy na prowadzenie zajec
pozalekcyjnych w 6 publicznych przedszkolach i trzech publicznych
szkotach podstawowych. Zapewnia réwniez wyposazenie sal
szkoleniowych we wszystkich przedszkolach/szkotach, z ktérymi
wspotpracuje, wdrazajac w petni interaktywne srodowisko nauczania, w
tym edukacje dla zespolu podmiotu publicznego oraz sposéb

wykorzystania go na potrzeby procesu edukacji formalnej w trakcie
roku nauki.
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KOORDYNATOR PROJEKTU

Szczecinska Szkota Wyzsza Collegium Balticum
t.staron@cb.szczecin.pl

PARTNERZY PROJEKTU

Smart Idea, Igor Razbornik s.p.
igor.razbornik@gmail.com

Vrijeme Publishing House
vrijemem@gmail.com

Jumpin hub
jumpinhub@gmail.com

Training centre Ragina Ltd
galena.robeva@ragina.net

Golbasi District National Education
Directorate
namalsalih@gmail.com

Language school Sky Ltd
elmiramandajieva7@gmail.com
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Ten dokument powstat przy wsparciu finansowym programu
Erasmus + Unii Europejskiej. Wytaczng odpowiedzialnos¢ za tresc
tego dokumentu ponoszg zaangazowane organizacje partnerskie.

W zadnym wypadku nie mozna uznac, ze dokument ten

odzwierciedla oficjalng opinie Komisji Europejskie,;.

Przed wydrukowaniem prosze wzigé pod uwage ochrone

Srodowiska.
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