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Przygotowanie domu do
zdalnej pracy i nauki

Krok 1: Przygotowanie przestrzeni

Stanowisko do pracy i nauki:

~ Przygotuj odpowiednig przestrzen do pracy dla kazdego uzytkownika lub wyznacz
godziny, w ktérych kazdy kolejno bedzie mogt tgczy( sie z siecia.

&

~ Zadbaj o prawidtowa pozycje ciata podczas dtugotrwatego siedzenia. Upewnij sig, ze
dzieci siedzg ze stopami opartymi ptasko na podtodze, majg odpowiednie oswietlenie
i odrywaja wzrok od ekranu co 30 minut przez 30 sekund.

~ Upewnij sie, ze kazdy ma stuchawki i ich uzywa.

Technologia i tgcznos¢:

~ W przypadku sieci domowej ogranicz role administratora systemu dla routera i wszystkich podtgczonych do
niego urzadzen.

= Jesli router ma dwie sieci, umies¢ urzadzenia robocze w jednej, a urzadzenia, z ktérych korzystajg dzieci
w sieci dla gosci.

= Rozwaz uzycie wzmacniacza WiFi, aby poprawi¢ jakos¢ potgczenia w domu.

= Roztéz czas dostepu do Internetu, aby zapobiec przecigzeniu sieci.

.~ Rozwaz skorzystanie z kontroli rodzicielskiej na routerze, urzgdzeniach, sklepach z aplikacjami lub witrynach
internetowych. Robigc to, mozesz mie¢ pewnos¢, ze Twoje dzieci majg dostep do tresci odpowiednich dla ich
wieku. Niektére ustawienia pozwalajg réwniez ograniczy¢ czas, w ktérym mogg by¢ online.

Bezpieczenstwo:

. Zainstaluj oprogramowanie zabezpieczajgce na wszystkich urzadzeniach, ktére t3czg sie z
Internetem.

~ Wiacz zapore (firewall) i uzyj szyfrowania.

~ Uzyj uwierzytelniania wielosktadnikowego, mechanizmu bezpieczenstwa, ktéry wymaga
od osoby podania dwoch lub wiecej poswiadczen w celu uwierzytelnienia swojej
tozsamosci.

 Nigdy nie uzywaj publicznego Wi-Fi lub Bluetooth, chyba ze uzywasz VPN.
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Dobre nawyki:

 Aktualizuj cate oprogramowanie we wtorkowe wieczory, w tym aplikacje.

~ Rozwaz zmiang wszystkich swoich haset na zdanie lub fraze i czgsto je zmieniaj.

~ Tworz kopie zapasowe plikéw stuzbowych i osobistych.

Krok 2: Ustal zasady

Co?

Gdzie?

Kiedy?

Jak dtugo?

Z kim?

Poswiec troche czasu na podjecie decyzji, ktore
aplikacje, gry i urzadzenia sa dozwolone.

Wyznacz przestrzenie, w ktérych dzieci bedg uzywad
telefonéw i komputeréw do celéw edukacyjnych, a
nie do zabawy.

Opracuj harmonogram, ktéry bedzie okreslat, kiedy
dzieci moga korzystac z telefonéw i komputeréw do
edukacji i zabaw.

Zdecyduj, jak dtugo Twoje dzieci mogg uzywac
telefonéw i komputeréw do rzeczy niezwigzanych z
edukacjg i zrbwnowaz to z czasem spedzanym poza
ekranem lub na Swiezym powietrzu.

Kiedy dzieci spedzajg wiecej czasu online, upewnij
sie, ze trzymaja sie czatow / potaczen, ktére sg
bezpieczne.

Krok 3: Daj dobry przyktad

. Ustal reguty online réowniez dla siebie. Ustaw alarm,
aby ,wyjs¢” z pracy. Nie przewijaj portali
spotecznosciowych bez konca w poszukiwaniu
nowych tresci.

~ Szanuj czas, ktory kazdy cztonek rodziny spedza w
Internecie do pracy lub zaje¢ zdalnych.

. Daj kazdej osobie indywidualny czas na spotkania

! !‘ towarzyskie, rozrywke itp.

., Spedzajcie czas razem z rodzing, zarowno online,
jak i poza nim.
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