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Szkota Podstawowa nr 109 w Warszawie

»Praca zdalna Twojego dziecka”
I. Jak zorganizowaé dzieciom warunki do nauki/pracy zdalnej w domu?

Dziecko powinno mie¢ zapewniony skromny, ale staly kacik do swojej pracy (najlepiej
z Dbiurkiem i wygodnym/ergonomicznym krzestem, gdzie bez problemu bedzie mogto
zainstalowa¢ komputer, roztozy¢é przybory do nauki, ksigzki i zeszyty. Nalezy od poczatku
przyzwyczaja¢ dziecko do uczenia si¢ w pewnych, statych godzinach (moze nawet wg planu), np.
w czasie gdy w mieszkaniu panuje spokoj i cisza.

Dzieci czg¢sto korzystaja z pomocy komputera. Komputer jest bardzo przydatng do nauki zdobycza
techniki. Jednak niekontrolowana nauka przeradza si¢ w zabawe dzieci z komputerem i moze
mie¢ wrecz przeciwny skutek. Uniemozliwia to dzieciom myslenie na poziomie abstrakcyjnym,
moze by¢ ,,zlodziejem czasu”, gdyz dziecko, zaj¢te ciekawa gra, nie zdazy odrobi¢ zadania
domowego czy przeczytac lektury.

1. Jak motywowa¢ i wspiera¢ dziecko do systematycznego uczenia si¢ poza szkolg?

Bez pomocy rodzicow we wlasciwym zaplanowaniu i zorganizowaniu dnia nauki zdalnej, dziecko
szybko si¢ zniechg¢ci, gdyz nie poradzi sobie z organizacja czasu. Rodzice powinni zwréci¢ uwage
na racjonalny podziat czasu, ktorego cz¢$¢ nalezy przeznaczy¢ na nauke, pracg zdalng i odrabianie
lekcji, nastgpng na zajgcia gospodarcze 1 wreszcie na inne zajecia dowolne, zwigzane
z zainteresowaniami dziecka. Oczywiscie bardzo wazny jest czas, ktory uczen powinien poswigci¢
wypoczynkowi po pracy zdalnej w domu.
Pomoc ze strony rodzicow musi by¢ wlasciwa 1 przemyslana, nie moze to by¢ wyrgczanie dzieci
z ich obowigzkéw. Chcac pomoc dziecku, rodzice powinni zwrocic jego uwage na rzeczy, ktorych
ono nie zauwazylo, pomoc w rozwiklaniu problemu, naprowadzi¢, ale rodzice nie powinni
wykonywa¢ za dziecko zadan czy ¢wiczen. Pomagajac dziecku w nauce, rodzice beda
zorientowani w ich uzdolnieniach i brakach, w pore zauwazg zalegtos$ci w nauce.
Podsumowujac, aby pomoéc dziecku w nauce, nalezy przestrzegaé¢ nastepujacych zasad:
1/ Dziecko powinno wykonywa¢ zadania domowe codziennie w tym samym czasie.
2/ Wykonywanie zadan domowych powinno odbywac si¢ stale w tym samym miejscu,
W Ciszy i Spokoju.
3/ Przed przystapieniem do wykonywania zadania dziecko powinno uporzadkowaé swoje
miejsce pracy i przygotowac potrzebne pomoce i przybory.
4/ Dziecko powinno najpierw wykonywa¢ zadania trudniejsze a potem pozostate.
5/ Podczas wykonywanej pracy zdalnej nie nalezy odrywa¢ dziecka od niej, rozmawia¢ z nim
na inne tematy, wydawac polecen.
6/ Dziecko powinno po kazdych 45 minutach pracy robi¢ 5-10 - minutowe przerwy.
7/ Nie nalezy robi¢ zadania za dziecko, tylko z dzieckiem,
8/ Po wykonaniu kazdego zadania, wymagajacego od dziecka wysitku, nalezy je pochwali¢,
nalezy wytworzy¢ w domu odpowiednig atmosfer¢ poszanowania nauki.
9/ O jakosci uczenia i wychowania dzieci decyduja: nauczyciele, sami uczniowie i rodzice.
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Jaka jest rola Rodzicow?

Bez Panstwa aktywnos$ci edukacja zdalna dziecka nie bedzie udana. Rodzice nie muszg na nowo
uczy¢ sie tego, co dziecko. Rodzice majg dziecko wspiera¢ w tej nowej sytuacji, jaka jest
nauka/praca zdalna.

Wazne bytoby to, aby dziecko samo odkryto swoje bledy i samo je poprawito.

Nalezy dziecko przyzwyczaja¢ do podejmowania wysitku, do pokonywania trudnos$ci, wtedy
uwierzy we wlasne mozliwosci, a takze nauczy si¢ rozwija¢ swoje uzdolnienia, a przede
wszystkim nauczy si¢ odpowiedzialnosci za swoje postepowanie.

Drogi Rodzicu, madrze motywuj. W procesie zdalnego uczenia si¢ Twoja motywacja odgrywa
duza rolg. Jest sita pobudzajaca do nauki, zdobywania wiedzy, rozszerzania zainteresowan. Od kar
lepsze sa nagrody, ale stosowanie ich musi by¢ ostrozne. Ztotym s$rodkiem jest drobna nagroda,
np. w postaci uznania rodzicow, pochwaty.

Drogi Rodzicu, buduj w dziecku poczucie wlasnej wartosci. Dziecko bedzie pozytywnie myslato
o sobie, gdy bedzie mialo poczucie wilasnej warto$ci. Zadaniem rodzicow jest pomoéc znalezé
swoje silne strony i nauczy¢ dzieci wykorzystywac je do zdobycia statej satysfakcji. Wiele dzieci
ma trudno$ci z motywacja do nauki, bo zamiast pracowa¢ online, wolalyby robi¢ co$ zupehie
innego. Rodzice powinni dostarcza¢ motywacji i stwarza¢ odpowiednie warunki do nauki.

Drodzy Rodzice, nalezy zacza¢ od uswiadomienia dzieciom, ze zdaniem rodzicow, szkota
1 postgpy w nauce sa czyms bardzo waznym.

Rodzicu, powiniene$ pamigta¢, ze nauczyciel jest Twoim sprzymierzencem W wychowaniu.
Dlatego tez rodzice winni utrzymywac¢ staly kontakt ze szkota, wspotpracowac
z nauczycielami 1 wychowawca.
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Jak zadbac o bezpieczenstwo w sieci?

W 4 krokach - Jak bezpiecznie korzysta¢ z Internetu?

Najmtodsi, ktorzy dopiero odkrywaja mozliwosci drzemigce w sieci, moga z tatwoscig pasé
ofiarami Internetu, np. poprzez latwowierno$¢ we wszystko, co przeczytaja lub zobacza
w globalnym $wiecie. Co wigc powinni zrobi¢ rodzice i nauczyciele, aby podopieczni korzystali
z sieci w sposob $wiadomy i trafiali na informacje warto$ciowe, a nie szkodliwe? Oto kilka
metod, dzigki ktorym dorosli moga uczy¢ miode pokolenia odpowiedzialnego zachowania
w cyberprzestrzeni oraz nieustannie podnosi¢ ich $wiadomos$¢ o internetowych zagrozeniach.

1. Kontrola tresci dostepnych w Internecie

Jednym z podstawowych dziatan, ktore edukuja dzieci w zakresie bezpiecznego korzystania
z Internetu jest wspolne odkrywanie, jakie mozliwos$ci daje $wiat wirtualny. Najmlodsi powinni
zna¢ podstawowe zasady poruszania si¢ po sieci i korzystania z przyjaznych i bezpiecznych stron,
ktore zawieraja warto§ciowe treSci. Wazne jest zatem wytlumaczenie dziecku, ze nie wszystkie
informacje w sieci sa prawdziwe i warte uwagi, gdyz czg¢sto udostepniaja je osoby bez
odpowiedniej wiedzy na dany temat.

Dobrag praktyka jest wspolne szukanie stron internetowych, ktore zawieraja sprawdzone
1 interesujace mtodego odkrywce tematy.

Tutaj wazna jest takze rola nauczyciela, ktory powinien poleci¢ przydatne serwisy, ktore pomoga
w zdobywaniu wiedzy i czerpaniu ciekawych wiadomosci.

2. Zasada ograniczonego zaufania

Bardzo wazne jest, aby mtodziez byta swiadoma, ze nalezy mie¢ ograniczone zaufanie do tresci
oraz osOb, na ktore mozna trafi¢ w Internecie. Przede wszystkim trzeba wyjasni¢ dziecku, jakie
konsekwencje moga go spotkac, jesli np. poda nieznajomej osobie w sieci swoj adres, wiek, imi¢
lub status majatkowy rodziny. Nalezy uwrazliwi¢ najmtodszych, ze tego typu informacje musza
by¢ chronione i to, co opublikujemy w sieci, np. na forum internetowym, pozostaje tam
praktycznie na zawsze. Dotyczy to zaréwno filmoéw, zdjg¢ 1 wpisdw. Nieprzemyslane
udostegpnianie takich informacji moze bardzo szybko przynies¢ bolesny skutek.

3. Zabezpieczenia przed nieodpowiednimi tresciami

Rodzice oraz nauczyciele powinni zastosowac specjalne programy do tzw. kontroli internetowej,
ktore filtruja potencjalnie niebezpieczne treSci. Dzigki temu uczniowie nie trafig na wiadomosci
przeznaczone tylko dla dorostych. Przydatne sg takze programy antywirusowe oraz filtry
antyspamowe, ktore chronig program e-mailowy. Tutaj warto pamigta¢ rowniez o innych

urzadzeniach, z ktorych korzysta dziecko, np. tablet, telefon komérkowy, telewizor czy konsola
do gier. W nich takze warto zastosowa¢ odpowiednie ustawienia prywatnosci.
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Specjalisci przekonuja jednak, ze nawet, gdy sprzgt posiada zainstalowane programy do
filtrowania treéci, rodzice i nauczyciele powinni na biezgco kontrolowac histori¢ przegladania
1 korzystania z narzedzi.

4. Specjalne projekty dla nauczycieli i uczniow

Cyberbezpieczenstwo jest takze priorytetem dla nauczycieli, ktorzy sg Swiadomi zagrozen, jakie
plyna z nicodpowiedniego korzystania z Internetu. Co wazne, nie trzeba by¢ ekspertem w nowych
technologiach, aby moc dyskutowac z dzie¢mi o ich aktywno$ciach w Internecie. O tym od ponad
20 lat uswiadamia Fundacja Rozwoju Systemu Edukacji, ktora podnosi §wiadomo$¢ uczniow, ale
réwniez rodzicow i nauczycieli poprzez doskonalenie zawodowe i udzial w specjalnych
projektach. Nauczyciele podejmujg m.in. liczne inicjatywy, ktore promujg odpowiedzialno$¢
mtodego pokolenia w wirtualnym $wiecie. Przyktadem takiego projektu jest eTwinning, czyli
europejska spolecznos¢ szkolna, gromadzaca szkoty i przedszkola z catej Europy (i nie tylko),
wspotpracujaca za pomocg mediéw elektronicznych. eTwinning oferuje szereg form doskonalenia
zawodowego dla zarejestrowanych nauczycieli, m.in. konferencje promocyjne, warsztaty
i szkolenia regionalne, kursy internetowe, szkolenia mig¢dzynarodowe i krajowe. W ramach
projektu nauczyciele zapoznaja uczniow z zasadami bezpiecznej pracy online. Organizowane sg
specjalne zajecia, podczas ktorych dzieci dziela sie¢ swoja wiedza odnos$nie regut
odpowiedzialnego korzystania z Internetu. Innym przyktadem projektu uczacego dzieci i mtodziez
w tym zakresie jest Erasmus+. W tym przypadku uczniowie majg mozliwo$¢ nie tylko wspotpracy
online, ale rowniez spotkania si¢ 1 wspotpracy ,,w realu”. Erasmus+ wspiera takze nauczycieli
w podnoszeniu swoich kompetencji zawodowych. Kadra szkolna moze bra¢ udziat w szkoleniach
i kursach, podczas ktorych zapoznaje si¢ z nowoczesnymi metodami pracy 2z uczniami.
Przyczyniaja si¢ one do promowania odpowiedzialnego korzystania przez mtode pokolenie
z zasobow Internetu.

Powodzenia
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Informacja dla nauczycieli, uczniow i ich rodzicow o ksztalceniu na odleglos¢,
z uwzglednieniem higieny pracy uczniéw i nauczycieli oraz zasad bezpieczenstwa w sieci

Zawieszenie zaje¢ w szkolach to spore wyzwanie dla nauczycieli, uczniow i ich rodzicow.
Nie znaczy to jednak, ze uczniowie sg skazani na przymusowa przerwe w nauce. Odpowiedzig jest
praca zdalna. Podstawa pracy zdalnej, czyli mowiac prosciej, pracy z domu, to komputer
i dostep do Internetu (przyda si¢ tez telefon), nawet jesli wigkszo$¢ nauczycieli, uczniéw i ich
rodzicdw w ograniczonym zakresie korzysta z nich na co dzien. Dzigki nim zajecia szkolne mozna
poprowadzi¢ online. Nowe technologie pozwalaja na rézne sposoby komunikacji, ale tez na
wymiang plikow czy ich wspodlne przechowywania. Z wielu rozwigzan nauczyciele, uczniowie
1 ich rodzice korzystaja na co dzien.

Kanaly komunikacji

Najpopularniejsze i podstawowe rozwigzania wykorzystywane w pracy na odleglos¢ to poczta
elektroniczna, narz¢dzia konferencyjne, komunikatory internetowe oraz coraz powszechniejsze
narzedzia pracy grupowe;.

Nowoczesne narzedzia w prowadzeniu lekcji online:
1. E-mail

Po pierwsze, wspomniany juz e-mail. Teraz ma go praktycznie kazdy. Jesli do tej pory nie miate$
potrzeby z niego korzysta¢, to dobry moment, zeby go zatozy¢. Na wielu portalach dostep do
poczty elektronicznej jest bezplatny. Zaktadasz konto, ustalasz hasto i juz mozesz komunikowaé
si¢ z innymi. Musisz tylko pamigta¢ swoj adres 1 hasto.

Dla grupy wigkszej niz kilka osob, a tak jest w przypadku kazdej klasy, mozna zatozy¢ prosta listg
mailowg. To najprostszy sposob na przesylanie przez nauczycieli prac domowych do wykonania
1 odsytanie wykonanej pracy domowej przez ucznia.

2. Dziennik elektroniczny

Dzienniki  elektroniczne, wykorzystywane powszechnie w  szkotach podstawowych
i ponadpodstawowych, daja mozliwo$¢ komunikacji z uczniami i ich rodzicami. Za ich
posrednictwem mozna nie tylko wystawia¢ oceny, ale réwniez zadawa¢ prac¢ domowa,
wyznaczaé lektury do przeczytania oraz przesyla¢ linki do réznych materiatéw edukacyjnych
dostepnych w Internecie. Uczniowie i rodzice sa zobowigzani do regularnego sprawdzania
informacji publikowanych w dziennikach elektronicznych.

3. Chmura
Internet daje mozliwo$¢ pracowania na konkretnych dokumentach wspdlnie z uczniami.
A wszystko to online. Co wazne, wszystko mozna tak skonfigurowaé, by dostep do plikow mialy

tylko wyznaczone przez Ciebie osoby.
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Niektore dokumenty moze widzie¢ tylko nauczyciel i uczen, a inne - cata klasa. Znani, cho¢
niejedyni, dostawcy takich ustug to: Google Dysk, Microsoft One Drive lub DropBox. Konta na
tych platformach mozna zatozy¢ za darmo.

4. Slyszymy sie i widzimy

Podczas standardowych lekcji mamy mozliwo$¢ bezposredniego kontaktu z naszymi uczniami.
Rozmawiamy w grupie, widzac si¢ 1 styszac. Brak zaje¢ w szkolnej placowce nie wyklucza jednak
podobnego kontaktu. Na pomoc przychodzg nam darmowe narze¢dzia telekonferencyjne. Dzigki
nim mozemy prowadzi¢ wieloosobowe wideokonferencje, a nawet dzieli¢ si¢ zawartoscig naszego
ekranu z pozostalymi uczestnikami. To tak, jak bysmy pokazywali co$ na tablicy. Wszystko to
dzieje si¢ w czasie rzeczywistym. Do takich narzedzi naleza: Skype, Microsoft Teams, YouTube
czy Google Hangouts Meet.

5. Czat z uczniem

Dzisiejsza mtodziez zyje online. Mtodzi ludzie na co dzien kontaktuja si¢ ze swoimi rowie$nikami
za pomoca np. Facebooka (ukonczone co najmniej 13 lat). Korzystaja tez z komunikatorow takich,
jak Messenger czy WhatsApp. To aplikacje, ktére mozna zainstalowa¢ na swoim smartfonie
1 w realnym czasie porozumiewac si¢ z naszymi uczniami. Réwniez 1 te aplikacje daja mozliwos¢
stworzenia grupy, w ktorej znajdzie si¢ np. cata klasa. W jednym momencie, dzigki kilku
kliknigciom, mozemy wskaza¢ uczniom konkretne zadania, np. przeczytanie fragmentu tekstu czy
napisania wypracowania.

6. Wsparcie online

Konieczno$¢ zawieszenia zaje¢ szkolnych spowodowata, ze do akcji udostgpniania za darmo
swoich narzedzi wilaczyly si¢ tez znane miedzynarodowe firmy takie jak: Google, Microsoft czy
Cisco. Narzedzia pracy zdalnej to rowniez proste poradniki wideo.

Jak wypelni¢ lekcje zdalne trescia?

- Superbelfrzy

- Epodreczniki.pl

- Centralna Komisja Egzaminacyjna
- Scholaris

- Lektury.gov.pl

- Wiacz Polske!

- Biblioteka Cyfrowa POLONA

- Khan Academy

- Ninateka

- Muzykoteka

- Szkolna Biblioteka Cyfrowa ORE
- Centrum Nauki Kopernik

- Przystanek Historia

- Learnetic

- Edukator.pl

- Platforma Cyfrowa PAN Biblioteki Kornickiej
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Ksztalcenie na odleglo$¢ z uwzglednieniem higieny pracy uczniow i nauczycieli
oraz zasad bezpieczenstwa w sieci.

Oto kilka warunkéw, ktorych spetnienie moze by¢ warunkiem sukcesu:

1. Dziecko winno mie¢ w domu state miejsce do nauki — najlepiej, jezeli bedzie to wiasny pokdj
1 wlasne biurko.

2. Jezeli w domu jest kilkoro dzieci do jednego biurka, nalezy ustali¢ godziny pracy zdalnej.

3. Nalezy pamigtac, aby nie odrywa¢ dziecka od pracy nad lekcjami.

4. Wysoko$¢ biurka i krzesta dostosowa¢ do wzrostu dziecka.

5. Swiatto powinno pada¢ od strony lewej lub z prawej w zaleznosci od tego, czy dziecko jest
prawo czy leworeczne.

6. Czyste rece.

7. Programy antywirusowe.

Kiedy dziecko nie powinno odrabiaé¢ zadan zdalnych?

- Bezposrednio po obfitym positku, zwtaszcza gtéwnym, tj. obiedzie, kolacji — poniewaz
organizm nastawiony jest na trawienie.
- P6Znym wieczorem, po godzinie 20.00.

Od ktorego przedmiotu zaczynaé odrabianie lekcji?

Wybdr uzalezniony jest od uzdolnien 1 zainteresowan dziecka oraz od jego wlasciwosci
psychicznych:

- Dzieci pracujace szybko i energicznie, ale tatwo megczace si¢: od przedmiotu najtrudniejszego
dla niego do najtatwiejszego.

- Dziecko, ktore ma trudnos$ci z rozpoczgciem pracy, powinno zaczyna¢ od przedmiotu, ktory lubi
lub zadania tatwego, po to aby nie zniechecito si¢ od razu do lekcji.

- Dziecko majace lepsza pamigé¢ wzrokowsa, powinno uczy¢ si¢ z podrecznika lub notatek,
pomocne dla niego beda podkreslenia, linie faliste, kolorowe, gléwne mys$li umieszczone
w ramkach.

- Dziecko o przewadze pamigci stuchowej zapamietuje przede wszystkim elementy stuchowe,
duzo wigc korzysta z przekazu video, wykorzystujac zapamigtane informacje i objasnienia
nauczyciela.
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Agresja, hejt, cyberprzemoc i uzaleznienie - z tymi zagrozeniami dzieci
i mlodziez na co dzien spotykaja si¢ w Internecie. Jak zatem zapewni¢ im
ochrone podczas pracy zdalnej w Internecie i nauczy¢ bezpiecznego poruszania
sie po Swiecie wirtualnym?

Internet - cyfrowa codziennos¢

Internet zyskat miano nieodlacznego elementu zycia, a szczegdélnie miodych osob. Widok
kilkulatka uzywajacego laptopa czy smartfona juz nikogo nie zaskakuje. Wedlug badan,
najpopularniejszg aktywnos$cig dzieci 1 mtodziezy w Internecie jest ogladanie filmow wideo, m.in.
na platformie YouTube oraz korzystanie z serwisOw spotecznosciowych, takich jak Facebook,
Instagram czy Snapchat. Dopiero na kolejnym miejscu znalazto si¢ odrabianie prac domowych
1 poszukiwanie potrzebnych informacji. Zasoby sieci otwieraja przed dzie¢mi i mlodzieza

ogromne mozliwosci, ktdre niestety w wielu przypadkach niosg ze sobg niebezpieczenstwo.

Na szczeScie uczniowie coraz czgsciej sami wskazuja negatywne elementy tego $rodowiska.
Weciaz jednak potrzebna jest stata kontrola i edukacja w zakresie bezpiecznego poruszania si¢ po

Swiecie wirtualnym.
Jakie niebezpieczenstwa czyhaja w Internecie?

Kradziez tozsamosci, cyberprzemoc, wyludzanie danych osobowych, hejt, uzaleznienie, tamanie
praw autorskich, plagiatowanie czy nielegalne $ciaganie plikow z sieci - to tylko niektore

zagrozenia, jakie czyhaja na naszych uzytkownikow Internetu.

Lista niebezpieczenstw jest o wiele dluzsza i powigksza si¢ wraz z rozwojem nowoczesnych
technologii. Jak si¢ okazuje, spoteczenstwo jest coraz bardziej $wiadome tych zagrozen, jednak
wcigz wigkszo$¢ osob nie ma pojecia, jakie skutki niesie ze sobg nieprzemyslane korzystanie
z sieci. Dlatego tak wazne jest uswiadamianie naszym dzieciom i mtodziezy, czego nalezy si¢
wystrzega¢ 1 w jaki sposob mogg oni zosta¢ oszukani w Internecie. Istotne jest rowniez

uswiadamianie rodzicoOw oraz nauczycieli, ktorzy nie zawsze wiedza, jak kontrolowaé dzialania

SZKWLA

BEZ PRZEMOCY
M-———p‘

swoich dzieci w sieci.
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Skuteczna nauka w domu

LAY
()4
VA
PLANUJ ! Codziennie wstawaj o tej samej porze. Rytm dnia pomaga sie
dobrze zorganizowac. Wypracuj schemat dzialania - pobudka, Sniadanie np.
o godz. 8%, od 99 do 109 nauka (wykonywanie zadan), np.
z j. polskiego/matematyki, od 1015 do 119 z j. angielskiego, 1100-1200
przerwa na odpoczynek, drugie Sniadanie itd.
ZAPISUJ ! Skorzystaj z kalendarza, planera dnia/tygodnia. Rozpisz
przedmioty, ktorych bedziesz sie¢ uczy¢ danego dnia oraz czas, jaki na to
przeznaczysz. Przygotuj kartke, na ktorej bedziesz zapisywac przychodzace Ci
do glowy zadania.
PRZYGOTUJ SIE ! Zadbaj o porzadek na biurku i w pokoju. Usun
przedmioty, ktore Cie rozpraszaja i przewietrz pokoj. Wylacz komorke
i telewizor.
ROB PRZERWY ! Najwiecej zapamietujemy przez pierwsze i ostatnie
15 min zajec¢. Tak samo jest z uczeniem sie. Dobrze wiec uczyc¢ sie przez 30-
45 min. Potem zrob sobie 5-10 minut przerwy. Gdy poczujesz zmeczenie lub
dekoncentracje, zrob krotka przerwe, wstan, pogimnastykuj sie, zaczerpnij
Swiezego powietrza. Unikaj korzystania z telefonu w trakcie czasu wolnego —
takie dzialanie rozprasza i ciezko bedzie Ci powrdéci¢ do nauki.
ZDROWO SIE ODZYWIAJ ! Badz ozywiony i odzywiony! Pij duzo wody (moézg
to lubi), jedz regularnie i czesto. Pamietaj o zdrowych przekaskach (warzywa,
owoce). Unikaj slodyczy i stodkich napojow. Cukier powoduje przyplyw
energii, ale pozniej jej nagly spadek, ktory moze zakonczyc¢ Twoja nauke.
NIE PANIKUJ ! Sytuacja jest wyjatkowa, trudna i niecodzienna, ale postaraj
sie zachowac¢ spokoj. JesteSs w domu wilasnie po to, abys mogl czuc sie
bezpiecznie ©

Wbrew pozorom bardzo wiele zalezy od Ciebie:

v Nie ogladaj programéw informacyjnych zbyt czesto - postaraj sie
selekcjonowac informacje,

v' Zostan w domu i ogranicz kontakty z innymi osobami.

v’ Swoja troske i zainteresowanie mozesz okazaé¢ dzwoniac lub piszac do
kolegow i dziadkow.

v" Dbaj o siebie, czesto myj rece, wietrz swéj pokdj.

v Zro6b cos, co Cie relaksuje, np. namaluj ciekawy obrazek.

PAMIETAJ ! Nie jestes sam ! JesteSmy w kontakcie i zawsze mozesz do nas
napisacC — w kazdej sprawie.

Warszawa, 20.03.2020 r.
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