Ako zvladnut’ diStan€éné vzdelavanie a ako nebyt’ v strese!

Studenti, rodigia, ugitelia stoja opat uz dost dlha dobu pred vyzvou, ako dobre
zvladnut distanéné vzdelavanie. KedzZe ste nadalej, nasi stredoskolaci,
doma, je predpoklad, Ze budete musiet uCenie z velkej miery zvladat sami. Aj
ked sa distanéné vzdelavanie neda porovnat’ s prezenénym vyuéovanim,
je to realita, s ktorou sa bude musiet opat popasovat kazdy Ziak, ucitel aj rodic.
Na ¢o treba upriamit’ pozornost, aby bolo vyucovanie na dialku prinosom?
Hladala som zaujimavé Cclanky odbornikov - psycholégov, skusenosti
pedagogov a zaujali ma niektoré myslienky, o ktoré by som sa chcela s vami
podelit a pribliZit vam ich. Napr. takzvané pravidlo 3P.

Doélezité je uvedomit’ si fakt, ze diStanéné vzdelavanie nie su prazdniny,
ale ina forma uéenia. Mozno tato forma nie je idealna, ale mame uz viac
skusenosti, a preto sa vieme opriet 0 niektoré z nich. To dobré vyuzit a to zlé
zahodit. Tiez si m6zeme uvedomit, Zze diStanéné vzdelavanie mdéze dokonca
pre niekoho priniest’ viac flexibility a menej stresu. V kazdom pripade ide ale
o u€enie, ato si vyzaduje zodpovedny pristup a dodrziavanie istych
pravidiel.

1. pravidlo: PRAVIDELNOST V UCENI

Aj ked ste teraz doma, mali by ste sa ucit pravidelne z hodiny na hodinu. Treba
povedat, Ze neucenie vas v koneénom dbsledku dobehne. Neoklamete nikoho
iného len samych seba. Je pravdepodobné, ze motivacia uéit’ sa je teraz
trochu nizsia ako ked’ ste v Skole, no chceme vas podporit’ a povedat’, ze
to zvladnete. Ved uz mame jednu skusenost ateraz to mdze byt lepSie
a efektivnejSie. Pravidelnost’ je velmi dblezita aj preto, Ze vedomosti na seba
nadvazuju. A ked sa nieCo nenaucite teraz, moézete mat problém s u€ivom
neskoér. Do Skél sa totiz urcite vratime.

2. pravidlo: PRIPRAVA

Pravidelna priprava si vyZzaduje vyuzivanie mnohych délezitych vlastnosti, ktoré
nie su dbélezité len teraz. Hovorime o vliastnostiach ako zodpovednost,
samostatnost’, vytrvalost, schopnost’ prekonavat’ prekazky, ale aj
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sebaovladanie. Pripravovat sa na hodiny, €i pInit’ si povinnosti, je teraz vyzvou.
Treba sa pokusit’ prekroCit rozmer Skoly a u€enie sa pre znamky. Uvedomte si
jednu vec: Nejde len o vedomosti au€enie sa pre znamky. Ale mate
prilezitost’ trénovat’ si svoje schopnosti azruénosti, ktoré raz urcite
vyuzijete v zivote, v praci. A su vel'mi délezité.

Distancné vzdelavanie moézZete vnimat ako tréningové ihrisko, na ktorom sa
pohybujete s loptou, ktoru chcete trafit do brany. Teda, mate pred sebou ciel
zlepSit prave tieto vlastnosti - zodpovednost, samostatnost, schopnost zvliadat
prekazky, vytrvalost a sebaovladanie.

Ako sa trénuje zodpovednost’?

Jednoducho tym, Ze si plnite svoje povinnosti. Odovzdavate ulohy v terminoch,
prihlasujete sa na on-line hodiny a snazite sa byt duchom pritomni. PoCuvate,
piSete si poznamky a aktivne sa do hodin zapajate.

Ako sa trénuje samostatnost’?

Tym, Ze sa snazite plnit' si svoje povinnosti samostatne. Ked' je test alebo
domaca uloha, pokuste sa ich urobit sami. Samostatnostou trénujete
vlastne seba. Posilfiujete svoj mozog, vytvarate nové neurénové spojenia.
Mozog je totiz sval, ktory potrebuje svoj fithes. Ked ho precviCujeme, zosilfiuje
a ked ho nechame odpocivat, tak slabne. A ked ma ¢lovek slabu¢ky mozog, tak
sa horSie uci, nechce sa mu, horSie zvlada prekazky v Zivote, tazko sa
prispésobuje a celkovo to ma v zivote narocnejSie.

Zvladnut pisomku alebo ucCenie samostatne je aj otom, ako sami seba
prekonavate. A ked nieCo zvladnete, tak ten dobry pocit urCite stoji za to. Je
uzasné citit, ze som nie€o dokazal sam. A sam seba som prekonal,
posunul som sa a zlepsil. Ten pokus o samostatnost urcite stoji za to.

SilnejSimi a lepsSimi sa stavame vtedy, ak prekonavame vyzvy!

Distan¢né vzdelavanie je vyzvou pre kazdého - deti, uitelov aj rodi¢ov. Ukazme
sebe, ale aj okoliu — deti rodiCom a ucitefom, ucitelia rodiCom a detom, zZe
vieme tie prekazky zvladat’. Nezabudnime nato, ze silnejSimi a lepSimi sa
stavame vtedy, ak prekonavame vyzvy. Spomenme si na nie€o naro¢né, ¢o
sme museli vo svojom zivote prekonat. Aky to bol pocit, ked sme to
dokazali? Urcite bol kazdy na seba hrdy a pySny. Tieto pozitivne emdcie nas
dobili poriadnou davkou pozitivnej energie, sily a chuti ist dalej. A okrem iného



sme sa dozvedeli o sebe nieCo nové. Napriklad to, Ze kazdy z nas ma svoj
potencial, ktory vie rozvijat'. A kazda prekazka je vlastne prilezitost’, ktora
nam otvara dvere niekde inde.

3. pravidlo: PLANOVANIE

Pri planovani v suvislosti s distanénym vzdelavanim spomeniem hlavne
spanok. Udrzanie spankového rezimu vam totiz pomdéze plnit si Skolské
povinnosti a byt v pravidelnom dennom tempe.

Chcem zdéraznit, Zze =zhfadiska Zivotospravy, fyzickej a psychickej
vyrovnanosti, je délezité neponocovat’ a dlho rano nespat’. Treba si udrzat
denny rezim aspon tym, Ze si stanovite ¢as maximalne do 23:00 na ulozenie sa
do postele a vstat treba aspon pol hodinu pred zacCiatkom online vyu€ovania.
Z psychologického hladiska je nevhodné, ak sa zobudite tesne pred online
hodinou. Ste nevyspani, nedokazZete sa sustredit a hodina sa pre vas stava
malo efektivna. Spat' by ste mali minimalne 8 hodin, no ideélne aj 9 - 10 hodin.
Spanok je extrémne délezity. Priblizne za 9 hodin je telo schopné ,dobit
baterky“, regenerovat’ procesy v tele a zaCat normalne fungovat’ na druhy den.

Verim, ze spomenutie troch pravidiel - pravidelnost, priprava a planovanie vam
pomo&ze usporiadat’ si povinnosti a volny Cas tak, aby ste bez stresu pokracCovali
spolu s nami v distanCnom vzdelavani. Drzime vam palce!

Pokial sa budete chciet o nieCom porozpravat, poradit sa, mbzete napisat
SVoju spravu na: ostradicka@centrum.sk

Chcem vas, mili Studenti, upozornit eSte na odporuc€ania a uzito¢né informacie,
ktoré sa tykaju pouzivanych aplikacii, online bezpecnosti, etiky online
vyucovania, ale aj navrhov, ¢o mbézete urobit pre seba VY — uditel, ziak a rodi¢. K

L] 1]

trom plagatom spoloCnost “IPEko.sk“ pre Vas pripravili dalSie dva, ktoré
priblizuju  aplikaciu Zoom a Teams (dalSie podobné najdete na
webe stalosato.sk). Takto mate v rukach komplexny balik informacii, ktory vam

pombze vzdelavat na dialku.


mailto:ostradicka@centrum.sk
http://stalosato.sk/

UzZitoéné linky: https://dennikn.sk/blog/2133001/ako-vplyva-na-deti-to-ze-sme-

ich-izolovali-od-kamaratov-a-posadili-za-pocitace-znepokojuje-ma-ze-o-

dopadoch-na-deti-nerozpravame-hovori-psycholoqgicka/?ref=pop

https://ipcko.sk/ako-zvladnut-distancne-vzdelavanie/
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