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Mini poradnik

Powrot dzieci do szkoty po diuiszej
nieobecnosci wywotuje u nich rézne
emocji. Czasami jest to trudny moment
i wigze sie z duzymi zmianami. Warto
zadba¢ o odpowiednie  wsparcie,
by dziecko z ufnoscig wrécito do szkoty.
Wsparcie to moga zaoferowaé znaczace
dla dziecka osoby doroste — rodzice,
opiekunowie i nauczyciele.

Co mozemy zrobi¢, by wesprzeé swoje
dziecko w tych dniach?

Rodzicu, zadbaj o siebie. Najlepsza
pomoc i wsparcie zaoferujesz swojemu
dziecku, gdy bedziesz w dobrej kondycji
psychofizycznej. Pamietaj o ,,natadowaniu
akumulatoréow”, bo bez tego nie bedziesz
miat energii do dziatania. Odpoczywaj
po pracy, a energie taduj przed praca.
Pamietaj, ze dziecko jest sSwietnym
obserwatorem i nie uwierzy w dobre
rady, jesli Ty ich nie stosujesz w swoim
zyciu. Jesli sam stresujesz sie powrotem
Twojego dziecka do szkoty porozmawiaj
ze specjalista3. Nie obawiaj sie pytac
i szuka¢ pomocy. Dasz tym samym sygnat
dziecku, co robi¢, gdy przychodzi trudna
sytuacja.
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JAK WSPIERAC DZIECI
W POWROCIE DO SZKOLY?

1. Zadbaj o czas na rozmowe

Stwérz warunki do spokojnej rozmowy z dzieckiem,
0 jego odczuciach zwigzanych z powrotem do szkoty,
radosciach, obawach Ilub planach. Staraj sie
na poczatku stucha¢, a rad udzielaj gdy dziecko o nie
prosi lub ich oczekuje. Czasem wystarczy samo
podzielenie sie obawami (jesli sie pojawig),
by zmalaty i nie wywotywaty juz tyle strachu.
Rozmawiaj z dzieckiem szczerze i otwarcie. Otwédrz
sie na to co ma do powiedzenia. Nie zaprzeczaj jego
emocjom, stuchaj i okazuj zrozumienie. Zapytaj
jak mozesz poméc.

2. Szukaj pozytywow

Staraj sie razem z dzieckiem znajdywac pozytywy
w powrocie do szkoty oraz w codziennych
zdarzeniach. Pomocna moze by¢ Lista Pozytywow
- tego co dobrego czeka ucznidw po powrocie.
Porozmawiaj z dzieckiem o jego zainteresowaniach
(np. pitka nozna, chér.....), osiggnieciach, mocnych
stronach, o tym jak spedzato przed pandemig
w szkole czas. Wskaz tez dziecku, czego nauczyto sie
podczas pandemii — wbrew pozorom niektdre dzieci
staty sie np. bardziej samodzielne.

Zatozenie ,rézowych okularéw” bedzie przyktadem
dla dziecka, w jaki sposdb mozna interpretowac
codzienne sytuacje.

3. Zaakceptuj przezywane przez dziecko
emocje

Dzieci, aby dobrze mogty radzi¢ sobie z emocjami
potrzebujg czasu, by ich uktad nerwowy dojrzat
oraz wsparcia rodzica i otoczenia. Szanowanie
emocji dziecka i pozwolenie na ich przezywanie,
da mu swiadomos¢ samego siebie, pokaze ze jego
uczucia sg wazne, co naturalnie bedzie wzmacniac
poczucie wtasnej wartosci. Dzieki temu Twoje
dziecko bedzie wierzy¢ w siebie i swoje super moce,
co przetozy sie na jego funkcjonowanie w szkole.
Jedli Twoje dziecko tego potrzebuje, pomdz mu
W nazywaniu emocji i szukaniu sposobu
na poradzenie sobie z napieciem. Opowiedz
co Ci pomaga np. ksigzka, muzyka, gra, sport,
spacer. Zapytaj tez o pomysty swoje dziecko.
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4. Badz cierpliwy i wyrozumiaty

Daj dziecku czas na przyzwyczajenie sie do nauki w szkole. Po tak ditugiej przerwie dziecko moze miec
trudnosci z koncentracjg i skupieniem uwagi na lekcjach, co moze przetozy¢ sie na wyniki
w nauce. Nie stawiaj dziecku zbyt wygdrowanych wymagan, nie oczekuj samych pigtek.

WSPIERAJ, DOCENIAJ, CHWAL.

5. Dobry plan i organizacja

Nauka zdalna zmienita rytm dnia niejednego ucznia. Warto zadbaé¢ o powrét do planu dnia sprzed
pandemii, ze statymi punktami dotyczacymi godzin przeznaczonych na nauke, odpoczynek, potozenie
sie do tézka. W pierwszych dniach po powrocie do szkoty pomdz dziecku w pakowaniu sie
i kompletowaniu potrzebnych przyboréw. Pomdz mu tez w organizowaniu sobie odrabiania lekgcji
i uczeniu sie. Nie powinno rdwniez zabrakng¢ miejsca na ruch na Swiezym powietrzu, ktory
jest sprawdzong formg relaksu i odpoczynku po dniu spedzonym w szkole.

6. Badz uwainy

Obserwuj dziecko i jego potrzeby. Pytaj je o to, czego potrzebuje i ucz rozpoznawania zmeczenia
i napiecia emocjonalnego. Jesli zaobserwujesz niepokojgce zmiany w jego nastroju /zachowaniu zgto$
sie do specjalisty (psychologa/pedagoga) — w Szkole badz Poradni Psychologiczno - Pedagogiczne;.

Kiedy warto poprosic¢ specjaliste o pomoc:
— gdy zauwazasz nagta zmiane w funkcjonowaniu dziecka: rozdraznienie, wybuchy ztosci,
wycofanie, izolowanie sie, obnizony nastréj;
gdy zauwazasz u dziecka brak motywacji lub brak wiary w siebie;
gdy u dziecka pojawiajg sie symptomy somatyczne (ze strony ciata);
gdy nauczyciele sugerujg wizyte u specjalisty;

i

gdy Ty lub Twoje dziecko odczuwacie niepokdj, z ktdrym nie mozecie sobie poradzi¢
dotychczas stosowanymi sposobami;
gdy nie wiesz jak pomdc dziecku w rozwigzywaniu trudnosci zwigzanych z nauka lub relacjami
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w szkole.

Gdzie jeszcze mozna szukaé pomocy:

— Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
Tel. 116 111 (czynny codziennie od 12:00 do 02:00)
https://116111.pl/napisz

— Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
Tel. 800 12 12 12 (czynny od poniedziatku do pigtku w godz. 8.15 — 20)

—> Catodobowa bezptatna infolinia dla dzieci, mtodziezy, rodzicdw i nauczycieli
Tel. 800 080 222 (czynna catodobowo)

— https://www.forumprzeciwdepresiji.pl/forum/

7. Ogranicz czas przed ekranem

Badania wskazujg, ze dzieci duzo czasu spedzajg przed ekranami, w ostatnim czasie doszty réwniez
lekcje online. W niektdrych domach, w dobie ,home office” brakowato czasu na wspdlne chwile
i dbanie o relacje. To potgczenie mogto sprawié, ze Twoje dziecko bardziej przywykio do ekrandw,
co moze w przysztosci skutkowaé uzaleznieniem. Nowe technologie same w sobie nie sg ztem.
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Stajg sie jednak zagrozeniem, kiedy zaréwno my, jak i dzieci korzystamy z nich w sposéb
nieograniczony. Jak zatem dziata¢, by oderwac dziecko od wszechobecnych ekranéw?
— na poczatek ustal zasady ekranowe dla wszystkich;
— staraj sie organizowac dziecku ciekawe wyzwania, zadania i gry (nie zwigzane z technologia
komputerowq) i kiedy mozesz, bierz w nich udziat;
— rozmawiaj z dzieckiem o tym czym jest cyfrowy swiat i ttumacz jak sie w nim poruszac.

8. Gramy do jednej bramki

Wspdtpracujmy ze sobg, badimy otwarci, grajmy do jednej bramki. Wszyscy (rodzice, nauczyciele,
specjalisci) mamy jeden CEL - jest nim pomoc dzieciom w odnalezieniu sie w szkolnej rzeczywistosci.

9. Czas na odpoczynek

Zadbaj o czas na odpoczynek i relaks. Zmiany bywajg stresujgce. Nawet jesli sg to zmiany pozytywne
i dziecko chce wraca¢ do szkoty, jego uktad nerwowy pracuje intensywniej. Potrzeba snu
i odpoczynku moze by¢ wiec wieksza niz dotychczas.

10. Pamietajcie o hobby

Zarezerwujcie z dzieckiem czas na rozwijanie pasji i zainteresowan. To bardzo waziny element
codziennego zycia — poprawia nastrdj, odwraca uwage od trudnosci i jest szansg na doznawanie
przyjemnych uczué.

11. Zadbaj o siebie

Tak jak wspominatysmy na poczatku, aby dobrze dbac o dzieci i relacje wokdt, my sami powinnismy
czué sie zaopiekowani. Brzmi prosto, jednak jak zadbac o siebie, kiedy zyjemy w czasach cigglej
niepewnosci, obowigzki sie pietrzg, a nam nikt nie pokazat, jak znajdowac czas na swoje przyjemnosci?
Na poczatek wygospodaruj nawet najkrotszy czas tylko dla siebie: na wypicie kawy, krétki spacer,
sport, obejrzenie ulubionego filmu. Pamietajmy, ze rodzicielstwo jest wspaniate, ale to nie jest ciggte
ustepowanie i rezygnowanie ze swoich potrzeb. Ponadto dzieci czesto chcg wspétdziataé, pomagac
i mie¢ swdj wktad w dobrg relacje. Dodatkowo odmawiajgc dziecku z szacunkiem, uczysz go
jak asertywnie moze odmaowic innym, by bronié swoich potrzeb i granic.
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