10 podstawowych zasad uczenia przez Internet w czasach pandemii

Wprowadzenie

Sytuacja pandemii jest czasem trudnym. Prowadzenie zajec przez Internet znaczgco rézni sie
od nauczania podczas spotkania osobistego. Badania pokazujg, ze dtuzsze siedzenie przed
ekranem jest meczgce, powoduje u wielu osdéb pobudzenie i napiecie.

W tych warunkach jest bardzo wazne, aby daé sobie i innym prawo do nie bycia perfekcyjnym.
Podajemy 10 zasad, ktdrych utrzymanie utatwi prowadzenie nauki przez Internet.

1. Badz sobg

Przypomnij sobie swoje mocne strony, moze to jest wspodtczucie, gtebokie relacje z uczniami,
dobra znajomo$¢é twojego przedmiotu - na tym sie opieraj. Moze jeste$ osobg, ktdrej zalezy,
ktora dba i interesuje sie uczniami - pokaz im to. Masz poczucie humoru, jestes ekspertem
w jakiejs dziedzinie lub moze masz jakies hobby — niech to bedzie widoczne takze. Nauczanie
innych nie jest fatwe. Zycie w grupach rzadzi sie swoimi prawami, pojawiajg sie napiecia,
problemy i bedg zdarzaé sie takze u ciebie. Jestesmy tylko ludzmi. Do tego dochodzg jeszcze
wszystkie reguty rzadzace ludzkim zachowaniem w sytuacji kryzysowej, sg aktualne takze
podczas twoich zajec¢ online.

2. Zadbaj o technike

Jedli ty dopiero teraz zapoznajesz sie z technika zdalnego nauczania, to z pewnoscig jest ona
nowoscig takze dla czesci ucznidow. Przygotuj sie przed zajeciami, wazne jest éwiczenie obstugi
catego spotkania.

Zadbaj, aby by¢ styszalnym i aby byto cie dobrze widac¢ - unikaj silnego swiatfa z tytu, istotne
jest oswietlenie twarzy i neutralne tfo. Mikrofon powinien by¢ stabilny, w jednym miejscu.
Wyprébuj system przed zajeciami. Pierwsze zajecia poswie¢ na instrukcje obstugi platformy.
To zabiera czas, ale jesli tego nie zrobisz, problem bedzie powracat podczas kolejnych spotkan.
Zacznij od rzeczy najprostszych np. wideokonferencji i dyskusji, tak aby sprzet byt
sprzymierzencem dla tej formy pracy i nie sprawit zbytniego ktopotu w obstudze.

Kiedy zaczynasz pracowacd z jakim$ narzedziem pierwszy raz, wyttumacz na czym ono polega
przed rozpoczeciem zadania. Popros o “podniesienie kciukdw” na znak, ze uczestnicy s3
gotowi do pracy. Pytaj, czy majg jakies watpliwosci przed rozpoczeciem.

BadZz gotowy do pomocy uczniom w trakcie spotkania i sam zapewnij sobie wsparcie
techniczne, to moze by¢ ktos z grupy uczniow lub kolega czy kolezanka.

Nowe narzedzia dodawaj powoli. Zapowiedz prace z nowym narzedziem jako
przeprowadzenie eksperymentu - to na ogot budzi zrozumienie i cheé wspdtpracy. Mozesz
powiedzie¢ np. Dzisiaj pierwszy raz bedq pracowata z wami uzywajgc tej funkcji. Mam
nadzieje, ze wszystko pdjdzie gtadko - zobaczymy jak sie uda. Kiedy pojawiajg sie porazki, jest
OK $miac sie z siebie, wskazywac co mozna zrobi¢ inaczej nastepnym razem.

3. Nie stymuluj robienia kilku rzeczy na raz (multitasking nie jest rekomendowany)

Badania pokazujg, ze przed ekranem ludzie majg wiekszg tatwos$¢ do robienia kilku rzeczy
rownoczesnie - przeskoki pomiedzy okienkami, odpowiadanie na maile, pisanie na czacie,
odtwarzanie muzyki itd. Kiedy planujesz zajecia, zwrd¢ uwage, aby mozliwie znaczgco
ograniczy¢ te pokusy tj. dbaj, aby uczestnicy byli skupieni i pochfonieci tym, co robia.

Oto kilka pomocnych strategii:



- Przed spotkaniem poslij email z konkretnymi oczekiwaniami i organizacjg, aby
ograniczy¢é wszystko, co moze przeszkadza¢ np. Przygotuj sie na nasze spotkanie
online, wybierz najcichsze dostepne miejsce w domu i jesli mozliwe zatéz stuchawki;

- Rozpoczynajac, nadaj ton spotkaniu i zréb to w lekki, nieco zabawowy sposdb, méwigc
o skupieniu co$ w rodzaju: Zapraszam, aby teraz usungé wszystko, co moze
przeszkadza¢ w naszym spotkaniu. Jesli potrzebujesz, wyprowadz zwierzaka
z pokoju albo wynies telefon ©. Nie bedziemy w czasie spotkania uzywaé poczty,
wiec mozesz zamkngc okno maili, jesli jest teraz otwarte!;

- Jedli zauwazasz dystraktory, wykorzystaj je. Jesli widzisz, ze osoby uzywajg telefonow,
popro$ aby wystali odpowiedz na zadane pytanie SMS em lub, gdy sg w sieci, powiedz
dzis lub kolejnym razem np. Dzisiaj bedziemy mdwic o twierdzeniu Pitagorasa. Daje
teraz 5 minut na poszukanie informacji w Googlu, sprawdzenie na czym twierdzenie
polega i jak je zapisac. Start!

4. Czesto angazuj uczestnikow i zmieniaj aktywnosci
Najlepszy sposdb, aby uczestnicy nie robili innych rzeczy w czasie zajeé, to przyciggnac ich
uwage i zaangazowac w to, co robicie wspdlnie. Moze pomdc zadawanie pytan, zmienianie
aktywnosci (nie tylko dyskusja czy wyktad), zaproszenie do prowadzenia dziennika.
Oto kilka przydatnych regut:
- Nie pozwalaj méwi¢ jednej osobie dtuzej niz 3-5 minut bez angazowania innych
uczestnikow;
- Zauwaz, czy nie siegasz stale po te samg aktywnos¢ (np. odpowiedZ Tak/Nie
w okienkach czatu), uzywaj réinych sposobéw i styldw pracy oraz proponu;j
aktywnosci do wyboru;
- Kiedy jestes online, stawiaj na zadania zwigzane z obecnoscig tj. wzajemne wsparcie,
¢wiczenie nowych umiejetnosci, wspdtpraca, podejmowanie wspdlnie decyzji,
wchodzenie w relacje interpersonalne. Wszystko co da sie przestaé mailem lub
przeczytac offline, przetdz na czas przed lub po spotkaniu na zywo.

5. Dbaj swiadomie o energie w grupie

Po pierwszej sesji nauki online wiele oséb jest bardzo wyczerpanych. To dotyczy zaréwno

prowadzgcego jak i uczestnika. Wazne aby nauka online nie wykonczyta zycia offline!

Oto kilka wskazowek:
- Sesja nie moze by¢ dtuzsza niz 2 godziny, idealnie - nie dfuzsza niz 1,5 godziny; 30-40
minut dla uczniow mtodszych;
- Planuj przerwy, w czasie krotkiej sesji to moze by¢ nawet 30 sekund na przeciggniecie
sie, oderwanie oczu od ekranu i popatrzenie w przestrzen lub na cos zielonego. Sesja
dwugodzinna powinna mie¢ w srodku przerwe 5-10 minut. Rekomendowana przerwa
pomiedzy sesjami to 30 minut;
- W czasie spotkania monitoruj samopoczucie. Kiedy grupie brak energii, zapros
do przeciggniecia sie, popatrzenia w przestrzen poza ekranem lub mozesz nawet
odpali¢ muzyke i zaprosi¢ wszystkich do chwili tarica!©
- Praca online jest bardziej wyczerpujgca niz nauczanie osobiste, musisz robi¢ wiele
rzeczy rownoczesnie. Dlatego zapewnij sobie miedzy jedng a drugg grupg przynajmniej
30 minut przerwy. Poruszaj sie, moze bedzie mozliwy choéby maty spacer, minimalna
przerwa na ruch to 15 minut;



- Pro$ o pomoc przy wspétprowadzeniu, bo jako gospodarz masz na gtowie ogrom
zadan i aktywnosci: prowadzenie spotkania, tresci do przekazania, strona techniczna
jak udostepnianie ekranu, nagrywanie, tftumaczenie w razie problemdw, wklejanie
linkdw do czatu i utrzymywanie kontaktu z uczestnikami, ogarnianie kto sie zgtasza do
glosu itd.

- Pomocnikiem moze by¢ kolega czy kolezanka, to bedzie okazja do wspdlnej nauki
i feedbacku. Inna opcja to ochotnik sposréd ucznidw, ktéremu powierzysz konkretne
zadania na okreslony czas.

Mieszaj formy pracy. Dobry trik to polecenie, aby w trakcie zaje¢ uczestnicy zrobili notatka,
wpis do dziennika, narysowali co$ na papierze, zrobili chwile gimnastyki lub zastanowili sie,
co jest teraz dla nich potrzebne i wazne. Ty w tym czasie mozesz sie przeorganizowaé, przejsc
do kolejnych krokéw, dostosowujgc je do aktualnych obserwaciji.

6. Zauwaz i uszanuj emocjonalny stan uczestnikow w zwigzku z kryzysem Covid-19
Uczestnicy twoich zaje¢ mogg teraz odczuwac zmeczenie, zto$é, zniecierpliwienie czy inne
trudne emocje. Kryzys Covid-19 dla wielu oznacza zagrozenie zycia i bezpieczenstwa oséb
bliskich, co napetnia niepokojem i bezsilnoscig. Ludzie sg poddani ogromnej ilosci bodzcéw,
majg leki i sg bardziej reaktywni niz zwykle. Kiedykolwiek uczymy grupe osdéb, zawsze
odczuwamy, ze ludzie przynoszg ze sobg na zajecia wiasne emocje. Teraz w czasach pandemii
jest prawie pewne, ze emocje sg mocno pobudzone, wzbierajg jak wielka fala.
Psychologowie ttumaczg to bardzo jasno, odwotujac sie do badan naukowych. W czasie
chronicznego stresu aktywujg sie obszary odpowiedzialne za bezpieczenstwo i przetrwanie,
do gtosu dochodzi uktad limbiczny i ciato migdatowate, one bijg na alarm. Jest to bardzo
przydatne, kiedy Zzycie jest zagrozone i decyzje musimy podja¢ btyskawicznie. Jednak
w chronicznym stresie organizm narazony jest na nowe niebezpieczenstwo, z czasem brakuje
mu umiejetnosci powrdcenia do stanu spokoju i odprezenia. Tak jakby wewnetrzny termostat
monitorujacy stres ulegt zniszczeniu, a organizm byt caty czas w przegrzaniu tj. bardzo mocno
pobudzony. To sprawia, ze odczuwamy zmeczenie, ztos¢, irytacje, chce sie nam spaé, pojawiajg
sie nastroje depresyjne, niepokdj, brak nadziei i czujemy sie ogdlnie chorzy.
Kiedy wysiada monitorowanie stresu, tracimy kontakt z naszg sitg i sprawczoscig. Ulegamy
wtedy ztudzeniu, ze nie mamy zadnego wptywu na Swiat zewnetrzny, nie dostrzegamy naszej
kreatywnosci, wyboru, mozliwosci zadbania o siebie i swoje otoczenie. Amerykanska
psycholozka i terapeutka Lunden Abelson, jak wielu innych terapeutdw, zwraca uwage, ze
nawet w bardzo ostrych kryzysach powrdét do rownowagi i zdrowia jest mozliwy poprzez
rozwdj Swiadomosci i uspokajanie systemu nerwowego. Mozliwe jest bowiem objecie
Swiadomoscig tego, co i dlaczego odczuwamy. Taki wglagd pomaga w mobilizacji
i wprowadzeniu zmiany.
Zyczliwosé¢ i wspofczucie w przyjmowaniu swoich uczué, tacznie z naszymi lekami, pomaga
odbudowac site i podejmowacé decyzje korzystne dla nas samych i dla wspdlnot, w ktorych
zyjemy.
Na lekcji online nie musisz wchodzi¢ w kwestie samopoczucia uczestnikow zbyt gteboko.
Woystarczy kilka zasad:

- Znajdz czas lub przestrzen, w ktérej uczestnicy mogg podzieli¢ sie tym, jak sie czujg;

- Stwdrz obyczaj powitania, kiedy kazdy uczestnik moze krétko zabraé gtos;

- Modeluj swoim zachowaniem poszanowanie siebie i szacunek dla innych;

- Organizuj czeste przerwy



Zauwaz, ze w stresie, zwykle zaczynamy dziataé szybko i brak nam cierpliwosci. Zadaj sobie
pytanie, czy uaktywnienie mikrofonu to rzeczywiscie sprawa zycia i Smierci? Odetchnij, nie
wzmachiaj swoim zachowaniem niepokoju u innych.
W praktyce sprawdzajg sie nastepujgce narzedzia:
- Rozpoczecie zajec od chwili tafica - Rzuc¢ wszystko i potaricz chwile do muzyki!
- Zaproszenie do przeciggniecia sie na krzesSle (Wolno narzekac! © );
- Rozpoczynanie lekcji od muzyki (np. Miles Davies Kind of blue);
- Rozpoczynanie od chwili na okreslenie samopoczucia na skali od 1-10 przez kazdego;
- Rozpoczecie od chwili medytacji;
- Bez wciskania do sesji na site wszystkich zaplanowanych pierwotnie tresci, zamiast
tego zakonczenie 10 minut wczesniej!
- Zakonczenie chwilg ciszy w kontakcie z tym, co sie nie udato lub byto trudne;
- Zakonczenie rundka, kazdy moze podzielié sie, co mu pomaga ugruntowac sie i wrdcié
do wewnetrznej réwnowagi.

7. Badz swiadomy, co sie dzieje z uczestnikami

W czasie sesji mogg przewazac okresy, kiedy aktywny jest tylko prowadzacy. Wtedy nie jest
dla niego jasne, co robig uczestnicy: czy stuchajg, czy rozumieja, czy sg skupieni na zadaniu,
czy sie nudzg, z czego sie $mieja . Kiedy twarz uczestnika jest odwrdcona, nie wiemy co jest
przyczyng - czy to nuda, czy kto$ wszedt do pokoju lub osoba sie zamyslita. Jest wiele
mozliwosci. Zamiast sie domyslac¢ na podstawie tego, co widzimy, radzimy sprawdzi¢ zadajac
pytanie. Mozliwe jest polecenie np. Wybierz odpowiedz A,B lub C; Wpisz w okienku czatu, Ze,
wiesz co bedziemy robic¢ lub zadaj teraz pytanie, jesli cos nie jest jasne. W okresach pracy
wilasnej uczestnikdw czytaj co pisza na forum i reaguj odpowiednio. Forum warto
przeanalizowa¢ takze po zajeciach, szykujgc sie na nastepne spotkanie. Wiele platform ma
takze opcje analizy danych - sprawdz, co mozesz wykorzystaé.

Jesli mozesz, wspieraj uczestnikdw w rozwigzywaniu technicznych probleméw, rozmawiajgc
z nimi przez telefon lub zapraszajgc do gtosnego zadawania pytan. Niektdérzy nie sg aktywni,
bo maja problemy techniczne lecz nie zgtaszajg ich dopdki nie zapytasz.

8. Daj ludziom poczucie, ze ich widzisz
Z czasem, gdy opanujesz system i bedziesz swiadomy, co sie dzieje w grupie, zwré¢ uwage
na dawanie uczestnikom sygnatéw, ze ich widzisz. Im czesciej odbierajg taki sygnat, tym
wieksze prawdopodobienstwo, ze bedg chcieli sie angazowac w zajecia.
Mozesz powiedziec:
- Wyglqda na to, ze mniej wiecej potowa 0sob podzielita sie w czacie swojq opiniq. Jesli
ktos ma problem z czatem, moze teraz odezwac sie przez mikrofon.
- Widze, ze (imie) wiqczytes mikrofon, czy to znaczy, ze chcesz cos powiedziec?
- Widze wiele odpowiedzi na tak, wiec przejdzmy do kolejnego punktu.
- Widze wiele gtow pochylonych, piszecie jeszcze w waszych dziennikach, wiec
przedtuzmy o kilka chwil czas na zapiski.
- Odezwali sie wszyscy poza (imiona), czy mozecie teraz zabrac gtos?
- Wyglqgda jakby (imie) sie wytgczyt, wiec wrocimy do niego, kiedy bedzie dostepny.
- Witaj (imie), jestesmy wtasnie w potowie dzielenia sie tym, co dzisiaj sprawito nam
przyjemnosc. Nie mowili jeszcze (wymieniamy imiona).
To wszystko wymaga czujnosci, lecz na prawde warto poswieci¢ na to energie!



9. Minimalizuj nieréwnosci wynikajgce z dostepu do technologii

Pracujgc z grupg online, zauwazysz z czasem rézne nieréwnosci. Niektdrzy prawie nigdy nie
zabierajg gtosu. Nie kazdy jest chetny prezentowaé sie przed grupg, gdy brak mu
zaufania. Minimalizuj techniczne ograniczenia na ile sie da, aby zapewniaé wszystkim réwny
dostep i szanse. Jesli kto§ ma stabe potgczenie, mozina wytgczyé kamere i pozostac
w kontakcie gtosowym. Nie zawsze akceptuj osoby najszybciej sie zgtaszajace z odpowiedzig,
niektory potrzebujg wiecej czasu. Unikaj takiego zadawania pytan, ktére dzielg odpowiedzi
jedynie na zte i dobre. Zamiast pytania Kto nie rozumie? lepiej zapytaj Czego nie wyjasnitem
wystarczajgc jasno?

Zapewnij wszystkim dostep do sprzetu, moze jest mozliwos¢ wypozyczenia laptopa ze szkoty.
Zorganizuj mozliwos¢ udzielania wsparcia. W czasie kryzysu wiele oséb bedzie borykac sie
z trudnymi sytuacjami zyciowymi. Szczegdlnie w grupach pracujgcych razem przez dtuzszy czas
wypracuj zasade powitania, podczas ktérego kazdy moze powiedzie¢, jak sie czuje. Moze by¢
to takze zaznaczenie samopoczucia na skali 1-10. W wolnym czasie mozesz zwrdci¢ sie do
0s0b, ktére zaznaczyly najnizsze wartosci.

Jesli to tylko mozliwe, nawigzuj tematami zajec do aktualnych wydarzen z zycia uczniéw. Jesli
masz techniczne mozliwosci, podziel ich na podgrupy, bedg mieli wiecej wymiany pomiedzy
sobg w czatroomie.

10. Uwolnij siebie i uczestnikow od presji perfekcjonizmu

Nie idzie tu o obnizanie jakosci lecz o uznanie, ze aktualna sytuacja niesie wiele wyzwan.
Jesli mierzysz wysoko, badz gotowy przyjmowac takze upadki, to sie po prostu zdarza.

Jesli zaktadasz, ze wykluczysz wszelkie problemy techniczne, to juz teraz dopus¢ mysl, ze
trudnosci bedga sie zdarzaty. Tak wiele czynnikdw wptywa przeciez na przestrzen online i na
wiekszo$¢ z nich nie mamy zadnego wptywu. Pomysl na przyktad o zasiegu Internetu poza
wielkimi miastami. Mozesz minimalizowa¢ ryzyko wystgpienia perturbacji, ale ich nie
wykluczysz. Najlepsze, co mozesz z catg pewnoscig zrobi¢, to gteboki oddech i utrzymanie
spokoju podczas wspierania grupy w konkretnej sytuacji.

Fizyczny dystans i fakt uczestniczenia w zajeciach z wtasnego domu moze nie$é wiele wyzwan.
Decydujace jest zachowanie sity, zdrowia fizycznego i psychicznego, wewnetrznej réwnowagi
oraz ugruntowanie. W obecnej sytuacji cierpliwo$é, troska i wzajemne wsparcie to nasze
najwazniejsze zadania. Pokazujmy uczestnikom wtasng postawg, jak mozna je utrzymywac
w dziataniu.
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