Informacja dla rodzicow

Jak zorganizowaé¢ dzieciom warunki do nauki w domu:

Podstawa prawna: Rozporzgdzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia
1998 r. w sprawie bezpieczenstwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych
w monitory ekranowe. (Dz.U. 1998 nr 148 poz. 973):
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Stanowisko powinno by¢ tak zaprojektowane, aby zapewni¢ dostateczng przestrzen
pozwalajgca na umieszczenie wszystkich elementow obstugiwanych recznie
w zasiegu rak;

Ekran monitora nie moze by¢ ustawiony naprzeciwko okna, wtedy odbija sie w nim
Swiatto!;

Klawiatura powinna by¢ oddalona o co najmniej 10 cm od krawedzi biurka;
Odlegtos¢ oczu od monitora powinna wynosi¢ od 40 cm do 75 cm;

W trakcie pisania nadgarstki powinny by¢ podparte;

Miedzy ramieniem a przedramieniem powinien by¢ co najmniej kat prosty;

Siedz wyprostowany, oparty, rozluznij barki;

Powierzchnia blatu biurka powinna by¢ matowa;

Krzesto powinno by¢ obrotowe i posiada¢ podtokietniki;

Jezeli masz podndzek, uzywaj go, zapewnia on naturalng pozycje stop;

Odlegtos¢ pomiedzy sgsiadujgcym monitorem powinna wynosi¢ co najmniej 60 cm;
Wilgotnos¢ powietrza nie powinna by¢ mniejsza niz 40%;

Zrob przerwe po kazdej godzinie pracy, co najmniej 5 minut, w tym czasie najlepiej
spojrze¢ za okno lub najdalej potozony punkt, zrob kilka przysiadow, wymachow
itp.;

Mrugaj oczami! W czasie pracy przy komputerze nasze oczy rzadziej mrugajg, wiec
nie sg nawilzane;

Jezeli nie masz przeciwskazan lekarskich, uzywaj kropli nawilzajgcych do oczu;
Jezeli nie masz przeciwskazan lekarskich, uzywaj okularbw 2z powtokg
antyrefleksyjng, jezeli nie masz wady wzroku, mozesz kupi¢ okulary ,zerowki’
z takg powtokg — u optykal;

Nasze oczy powinny znajdowac sie na wysokosci gérnej krawedzi monitora, tak aby

kierowac je ku dotowi, nie ku gérze, dostosuj wysokosc¢ krzesta lub monitora;



18. Zainstaluj program, ktéry dostosowuje jasnosS¢ oraz barwy Twojego monitora

w zaleznosci od pory dnia i eliminuje szkodliwe $wiatto niebieskie np. program f.lux.

Jak motywowac¢ i wspiera¢ dzieci do systematycznego uczenia sie
poza szkoiq:

1. To, co pomaga dziecku zmobilizowa¢ sie do pracy, to dobra organizacja czasu
nauki. Bardzo wazny jest stabilny harmonogram;

2. Wazna jest systematycznos¢. Czasem dziecko po prostu nie wie, w jaki sposéb
zabrac sie do pracy;

3. Duzy wplyw na motywacje ma takze pozytywna ocena rezultatdw wtasnej pracy.
Kazdy lubi, gdy jego starania sg doceniane. Pamietajmy wiec, aby zauwazac
nawet niewielkie osiggniecia dziecka i aby chwali¢ je nawet za drobne postepy.
Nie stawiajmy dziecku zbyt wygoérowanych wymagan, swoje oczekiwania
dostosujmy do jego mozliwosci;

4. W nauce warto stosowac réoznego rodzaju techniki utatwiajgce zapamietywanie.
Notatki z wykorzystaniem réznych kolorow, podkreslen i zabawnych rysunkéw,
bazowanie na skojarzeniach, robienie wykreséw, map mysli. Wszelkiego rodzaju
fiszki, czyli stowa klucze i hasta w ksigzkach, na tablicy, $cianie, biurku. To
wszystko moze pomadc dziecku lepiej i bardziej trwale opanowaé materiat. (mozna
pokazac przyktad mapy mysli);

5. Kazdy uczen w jakim$ momencie swojej kariery szkolnej zadaje sobie pytanie: ,,Po
co wiasciwie tego wszystkiego sie ucze?”. Pomézmy wiec dziecku dostrzec
korzysci, jakie moze odnieS¢ z posiadanej wiedzy, pokazmy mu, w jaki sposob
powigzac jg z codzienng rzeczywistoscig;

6. Nie wyreczajmy dziecka w odrabianiu lekcji. To bardzo wazne. Kiedy prosi
0 pomoc, nie podawajmy mu gotowych rozwigzan, ale jedynie na nie
naprowadzmy, udzielmy wskazéwek, wyjasnijmy watpliwosci. Zacheémy ucznia
do samodzielnosci. Samodzielnie rozwigzane zadanie moze dostarczy¢ dziecku
duzej satysfakcji, wzmacnia w nim rowniez poczucie, ze jest w stanie poradzi¢
sobie z trudnosciami. Jest to szczegdlnie wazne, poniewaz uczen posiadajgcy
wiare w swoje sity nie zraza sie niepowodzeniami, a stawiane przed nim zadania
traktuje nie jak ucigzliwe obowigzki, ale jak przyjemne wyzwanie, ktoremu jest

w stanie sprostac.
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Telefon dla rodzicébw i nauczycieli w sprawach bezpieczehnstwa dzieci
800 100 100;

Korzystaj z oprogramowania antywirusowego;

Aktualizuj oprogramowanie komputerowe i mobilne;

Nie instaluj w telefonie niepotrzebnych aplikacij;

Otwieraj wiadomosci tylko od znajomych oséb;

Ostroznie pobieraj pliki z sieci;

Unikaj klikania w nieznane linki i zatgczniki w wiadomosciach e-mail;

Nie podawaj w sieci danych osobowych ani haset, nie wysytaj swoich zdjec;
Chron swoje konta na serwisach spotecznosciowych;

Stosuj trudne do odgadniecia hasta, ktére sg kombinacja liter i cyfr;

Stosuj inne hasto na kazdym portalu;

Czytaj regulaminy;

Sprawdzaj, czy strona, do ktorej sie logujesz, ma zabezpieczenie SSL, czy
zaczyna sie od https:/ i czy jest zamknieta kiddka obok paska adresu;

Pamietaj, ze osoba po drugiej stronie nie musi by¢ tym, za kogo sie podaje;
Zawsze sprawdzaj 2 razy numer konta odbiorcy, jezeli robisz przelew przez
Internet;

Uwazaj na “phishing” - préba wytudzenia informacji ma miejsce wtedy, gdy ktos
prébuje naktoni¢ Cie do podania danych osobowych przez Internet. Wytudzanie
informacji zwykle odbywa sie za posrednictwem e-maili, reklam lub stron, ktére
wygladajg podobnie do stron, z ktérych juz korzystasz. Ktos, kto prébuje wytudzic¢
informacje, moze na przyktad wysta¢ Ci e-maila, ktéry wyglada, jakby zostat
wystany przez Twoj bank, i zawiera prosbe o podanie danych Twojego konta
bankowego;

Korzystaj z dwuetapowej weryfikacji - konfiguracja weryfikacji dwuetapowe]
znacznie zmniejszy szanse na uzyskanie nieautoryzowanego dostepu do konta;
Jezeli zostawiasz dziecku komputer na dtuzej, mozesz uzywacé programow do
kontroli rodzicielskiej;

Ochrona danych osobowych podczas pracy zdalnej:
https://uodo.gov.pl/pl/138/1459.



