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,Dobry stan”, czyli o tym, jak zadbac o siebie
i przestrzen wokoét nas podczas uczenia sie online

Dobrostan, czyli nasze poczucie rédwnowagi, szczescia, zadowolenia z zycia to cos, o co
szczegoblnie warto zadbac¢ w czasie pandemii i zdalnej nauki. Mozecie poruszy¢ ten temat
z uczniami np. podczas godziny wychowawczej. Warto czasem wykorzysta¢ nawet 5 minut
innej lekcji, zeby porozmawiac z uczniami o ich samopoczuciu.

Na poczatku lekcji mozecie zapytaé uczniéw i uczennice o to, jak sie dzi$ czuja. Poproscie, by
wybrali emotikon, ktéry odpowiada ich uczuciom. Wiele platform do prowadzenia zdalnych
lekcji posiada wbudowany zestaw emaoiji.

Mozecie takze skorzystac z zestawienia na stronie: https://pl.piliapp.com/emoji/list/.

A jesli macie wiecej czasu, zaproponujcie stworzenie wtasnej buzki za pomocag strony:
https://emoji-maker.com/.

Zdalna lekcja Edukacji Inspiracji o dobrostanie opierata sie na koncepcji kregu wptywu, o ktérej
mozna przeczytaé wiecej w ksigzce Stephena Coveya 7 nawykdéw skutecznego dziatania.

Podczas lekcji zapytajcie grupe, na co nie majg wptywu, a na co ten wptyw maja. Odpowiedzi
mozecie zebrac na platformie Mentimeter (https://www.mentimeter.com, np. typ pytania: Open
ended). Zamiennie mozna uzy¢ narzedzia AnswerGarden (https://answergarden.ch) albo
Tricider https://www.tricider.com, ktére dodatkowo pozwala komentowac pomysty innych.

Podczas lekcji przyjrzyjcie sie wspdlnie réznym sytuacjom, na ktére nie mamy wptywu - ale
mozemy zdecydowad, jak na nie zareagowac. Co zrobi¢, gdy wstajemy, a za oknem pada deszcz?
Nie mozemy wptynaé na pogode, ale mozemy zadbac¢ o nasz nastréj - postuchaé ulubionej
muzyki, zjes¢ dobre $niadanie, pobawic¢ sie z psem. Zbierzcie pomysty na ,Srodki zaradcze”
od klasy, uzywajac czatu lub jednego z wczesniej wymienionych narzedzi.

Nastepnie przejdzcie do tematu lekcji zdalnych. Nie mamy wptywu na decyzje o zamknieciu
szkot, ale mozemy zastosowacé codzienng rutyne dobrych nawykéw - zadbac¢ o siebie
i przestrzen wokot nas podczas uczenia sie online. Dbanie o swéj dobrostan w czasie pandemii
powinno koncentrowac sie na rzeczach, na ktére mamy wptyw (zdrowe nawyki, dbanie
o odpoczynek, czas bez ekranéw).

Jakie nawyki moga wyrobic sobie uczniowie podczas zdalnej nauki?

Przed lekcjami warto obudzi¢ sie wczesniej, poscieli¢ 16zko, umyc sie, wyskoczy¢ z pizamy i zjesé
$niadanie. Takie przygotowanie i poczatek dnia zapewni lepsze samopoczucie, wptynie na
koncentracje, ale tez pozwoli przygotowac sie na powrét do stacjonarnej szkoty, ktéry przeciez
w koncu nastapi.

Podczas lekcji dobrze zadbac o oczy (zasada 20-20-20 - 20 minut patrzenia w monitor, potem
przez 20 sekund patrzenie w punkt oddalony o 20 stép, czyli 6 metréw). Warto wykorzystaé
przerwy, wsta¢ czasem od komputera, mrugaé, pi¢ wode, zadba¢ o porzadek wokét siebie,
pozbyc sie rozpraszaczy, robi¢ notatki na papierze.

Po lekcjach dobrze jest zaplanowaé czas wolny bez ekranu, odtozy¢ telefon godzine przed
spaniem, pomysleé, za co jeste$ wdzieczna/wdzieczny, pdjsé spac¢ o odpowiedniej porze.
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Do stworzenia prezentacji i zilustrowania zagadnien poruszanych na lekcji warto wykorzystac
grafiki na wolnych licencjach. Znajdziecie je m.in. na stronach:

o https://blush.design/pl - te strone mozna wykorzystaé do tworzenia grafik z gotowych
elementdéw, mozna je zatem dostosowywac do swoich potrzeb

e https://vectorove.com

e https://www.vecteezy.com

Strony moga by¢ takze kreatywnym narzedziem dla uczniéw i uczennic.

I na koniec chyba najwazniejsze! Nauczycielko, nauczycielu, dbajac o dobrostan swoich uczniéw,
nie zapominajcie réwniez o swoim dobrym samopoczuciu. Niektére (lub nawet wszystkie)
wskazdéwki, warto sprawdzi¢ réwniez na sobie. BadZcie dla siebie dobrzy!

Poprowadzenie lekcji i opracowanie wskazéwek dla nauczycieli: Joanna Stompel
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