Domowa szkoła/domowe biuro. „HIGIENA DOBREJ ROBOTY”😊
1. POSTĘPUJ TAK, JAKBYŚ WYCHODZIŁ(A) Z DOMU

Przechodząc na pracę zdalną możemy mieć problem z oddzieleniem życia prywatnego od życia zawodowego. Warto wypracować rytuały, które pomogą sprawniej wejść w tryb efektywnej nauki/pracy. Wykonaj poranne czynności, które zwykle robisz przed wyjściem z domu: zjedz śniadanie, wypij kawę/herbatę. A naukę i pracę rozpocznij tak, jak zaczynasz lekcje.
2. ZORGANIZUJ SOBIE STANOWISKO PRACY
Oddziel miejsce pracy od przestrzeni domowej na tyle, na ile pozwala na to Twój metraż. Zadbaj o wygodny fotel, biurko. Nie pracuj leżąc na kanapie - to rozleniwia. Po zakończonej pracy odejdź od biurka tak, jakbyś wychodził(a) z biura. To pozwoli Ci oddzielić czas i przestrzeń nauki od domowego.
KONIECZNIE NAPISZ SOBIE PLAN PRACY NA DZIŚ I  NA CAŁY TYDZIEŃ
CO MA BYĆ ZROBIONE PRIORYTETOWO (odhaczaj sobie zadania zrealizowane).
3. DOMOWY DRESS CODE
Zadbaj o Twój strój. Tym również odgraniczasz czas wolny od czasu nauki i pracy. Kiedy zatem wstaniesz z łóżka, zmień piżamę na bardziej codzienny ciuch - niech będzie on wygodny, ale przy tym na tyle schludny, by móc w nim bez wstydu -  w razie konieczności -pokazać się ludziom.

4. UNIKAJ „ZJADACZY CZASU”  I ROZPRASZACZY

Przeglądając strony WWW, czy czytając posty na Facebooku, można stracić cały dzień. 
Jeśli będziesz odrywać się od bieżących zadań, nie uda Ci się na nich skoncentrować. Ściągnij sobie specjalne aplikacje blokujące strony, na które najczęściej wchodzisz. Możesz sobie określić ramy czasowe, w których te strony będą dla Ciebie niedostępne. Podobnie - oglądanie TV lub inne odrywanie się od zadań - będzie Ci wydłużało czas realizacji celów.
5. NIE ZAŁATWIAJ PRYWATNYCH SPRAW W CZASIE PRACY

Załatwianie prywatnych spraw w czasie nauki i pracy jest nieprofesjonalne i tylko pozornie pozwala zaoszczędzić czas. Tak naprawdę wybija Cię z rytmu pracy, co często skutkuje tym, że zadanie nie jest dokończone czasem przez cały dzień.
6. RÓB SOBIE PRZERWY W CZASIE  NAUKI I PRACY

Wywietrz pokój, w którym pracujesz.

Najlepiej i najefektywniej pracujemy przez 1,5 godziny, a po niej 10-20 min przerwy. I znów praca, naprzemiennie z przerwą na „odpoczynek intelektualny”.

Tu możesz załatwić ważną sprawę niezwiązaną z nauką, zjeść posiłek, poruszać się, posłuchać głośnej muzyki, wyjść na krótki spacer (w chwili obecnej - z dala od ludzi), porozmawiać z domownikami lub z innymi on-line (jeśli też mają przerwę)
lub na leżąco wykonać ćwiczenia oddechowe przeponą (licząc do 6 przy wdechu i do 6 przy wydechu), co dotleni mózg i  resztę ciała oraz bardzo dobrze zadziała przeciwlękowo.

7. ODŁÓŻ PRANIE I SPRZĄTANIE NA PÓŹNIEJ

Dla niektórych, to nie Internet jest najtrudniejszym rozpraszaczem, a obowiązki domowe. Kiedy nie możemy się skupić na pracy, szukamy wszystkiego, co mogłoby nas od niej oderwać. Mogą się one wydawać chwilową aktywnością, ale tak naprawdę zabierają dużo czasu i energii.

8. NASZE ZASADY DOMOWE

Ustal z domownikami zasady Waszej pracy i nauki  (najlepiej je spiszcie i powieście w widocznym miejscu).

Opracujcie system komunikacji, kiedy wolno przeszkadzać, a kiedy nie. Wywieś kartkę na drzwiach „Nie przeszkadzać”. Kiedy jest czas pracy (Rodziców i Uczniów), kiedy jest czas dla Rodziny (wspólne gry, oglądanie filmów, pasje), a kiedy jest czas tylko dla siebie samego. Choć to niełatwe -zadbajmy o to dla zdrowia psychicznego i fizycznego).

DLA ZDROWIA CIAŁA I UMYSŁU KOŃCZ PRACĘ O WYZNACZONEJ GODZINIE, ZAMYKAJĄC ZA SOBĄ DRZWI ‘DOMOWEJ SZKOŁY I PRACY.”
ZADBAJMY O KONTAKT Z ZESPOŁEM (KLASOWYM, PRACOWNICZYM)!!!

Kiedy pracujemy zdalnie szczególnie istotny jest sposób, w jaki komunikujemy się z innymi. Wysyłaj sygnał, że jesteś dostępny i poinformowany o tym, co się dzieje w szkole, w pracy.

Podtrzymuj kontakt z kolegami i koleżankami-dzięki regularnym rozmowom łatwiej będzie Ci zwrócić się o pomoc lub załatwić jakąś sprawę na odległość.

Jest to trudny dla nas wszystkich czas. Dobrze zatroszczmy się o siebie i o relacje z innymi.
Może to DOBRY CZAS NA UJAWNIENIE SIĘ NASZEGO UKTYTEGO TALENTU, który dawno czekał na odkrycie i realizację😉 Odkrycie naszej życiowej pasji pozwoli nam przetrwać trudne chwile.

Pamiętajmy o WORK-LIFE-BALANCE (równowadze między życiem zawodowym i prywatnym)

Mamy nadzieję, że te wskazówki pomogą nam i Wam, Kochani Uczniowie, Rodzice i Nauczyciele w lepszym, efektywniejszym i piękniejszym radzeniu sobie z zadaniami w trudnej dla nas wszystkich sytuacji. 

Pozdrawiamy serdecznie, Magdalena Pyrda PSYCHOLOG

                                               Katarzyna Kamińska PEDAGOG

„Czemu ty się zła godzino z niespotzebnym mieszasz lękiem…

Jesteś, a więc musisz minąć.

Miniesz, a więc to jest piękne.” 

                                                      (W. Szymborska)

