
Jak wspierać dziecko w powrocie 

do szkoły po pandemii? 

Poradnik dla rodziców



Niepewność i obawy mogą wywołać również inne, potencjalne sytuacje,

które mogąmiećmiejsce:

• niechęć wyjścia dziecka z domu do szkoły

• pogorszenie ocen

• pogorszenie koncentracji i uwagi

• wyczuwalne napięcie – zarówno to emocjonalne, jak i w ciele naszego dziecka

• kłopoty ze snem

• unikanie rówieśników
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Problemy, które mogą wystąpić podczas 
powrotu do szkoły
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Jak wrócić do rytmu codziennego chodzenia do szkoły?

W celu osiągnięcia sukcesu podczas przystosowywania się dziecka do nowej sytuacji,
należy zadbać o jego pozytywne nastawienie do powrotu do szkoły. Wczesne wstawanie,
uczestniczenie w lekcjach, obowiązek odrabiania prac domowych czy rozłąka z rodzicami
to wyjątkowo trudne zadania dla naszego ucznia. Możemy zadbać o to, aby dziecko
nabrało ochoty do mierzenia się z tymi wyzwaniami oraz zbudowało na nowo pozytywny
obraz szkoły, co znacznie ułatwi mu proces adaptacyjny.

Jak wrócić do rytmu codziennego chodzenia 
do szkoły?
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Zadbaj o skupianie uwagi na
pozytywnych wydarzeniach oraz
zachowaniach dziecka.

Dostrzeganie pozytywnych zachowań
przeciwdziała spadkowi motywacji u
dziecka, a także w odpowiedni sposób
wpływa na rozwój, np. “Super, dobrze
spakowałeś tornister!”, “Cieszę się, że
zgłaszałeś się dzisiaj do tablicy”, “Kuba,
bardzo mi się podoba, jak odrobiłeś zadanie
domowe z matematyki, skupiłeś się i byłeś
bardzo uważny. Dla mnie to bardzo dobra
praca - jestem z Ciebie dumny”.
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Jak wrócić do rytmu codziennego chodzenia 
do szkoły? Zadbaj o motywację

Pamiętajmy, że normalne, codzienne zachowanie też warte jest zauważenia, jeśli
zaczęlibyśmy doceniać tylko to, co wyjątkowe, może to pogorszyć samoocenę dziecka
i zmniejszać jego motywację. Zwrócenie uwagi na pozytywy jest bardzo ważne przy pracy
z trudnymi dziećmi, szczególnie z tymi przejawiającymi zachowania opozycyjne. Ważne jest,
aby stosować to systematycznie.
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Stosując pochwały wzmacniamy

pożądane zachowania

Pochwały: ћMotywują dziecko do wykonania
obowiązków, budują pozytywną
samoocenę, utrwalają zachowania, które
pojawiają się sporadycznie, a także
informują, co jest dobrym, akceptowanym

i pożądanym przez dorosłych zachowaniem.
Dobrze skonstruowana pochwała powinna

przypominać przekonujący komplement,

czylimówić o rzeczach prawdziwych - takich,
które innimogą potwierdzić.

3

Jak wrócić do rytmu codziennego chodzenia 
do szkoły? Zadbaj o motywację

W przypadku wielu dzieci pożądane zachowania doskonalewzmacniają pochwały społeczne:
uśmiech, przytulenie, pocałunki, kontakt wzrokowy oraz okazanie uwagi. Warto pamiętać,
że są miłe i łatwe do dawaniaќ ѰKołakowski, Pisula, 2013). Pochwały powinny być stosowane
jak najczęściej. Istotne jest to, że nie powinniśmy ograniczać się do pochwał za idealne
wykonanie - bardzo częstowarto pochwalić coś, co było zrobione lepiej niż zazwyczaj.
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Bardzo często sięgamy po nagrody materialne, natomiast jest kilka innych grup
nagród atrakcyjnych dla dzieci:

• nagrody materialne - mogą być drobne typu lizak, cukierek, mała zabawka, naklejka;

• czas spędzony z ważną dla dziecka osobą - np. zagranie w grę planszową, wspólna
zabawa, rozmowa, słuchanie muzyki, wspólne wyjście do kina czy na spacer;

• uzyskanie przywileju związanego z możliwością dokonania wyboru - dziecko może
zdecydować, jaki będzie deser po obiedzie albo gdzie pójdą na spacer;

• wydłużenie czasu dostępu do niektórych przywilejów - np. czas oglądania telewizji
czy godzina powrotu do domu;

• zwolnienie z wykonywania przydzielonego dziecku obowiązku - np. rodzic wychodzi
rano z psem zamiast dziecka;

• luksusowa nagroda - np. spodnie do 150 zł z wybranej przez dziecko marki;

• zakazany owoc - pozwolenie dziecku na robienie tego, co najbardziej lubi, a jest
zazwyczaj przez dorosłego ograniczane.

Jak wrócić do rytmu codziennego chodzenia 
do szkoły? Zadbaj o motywację
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Niepokojące sygnały, które mogą mieć związek z odczuwanym przez

dziecko lękiem:

• kłopoty z zasypianiem, bezsenność, nocne koszmary

• moczenie nocne - może mieć podłoże somatyczne, ale niekiedy bywa związane
z lękiem

• zmiana zachowania - rozdrażnienie, płacz, wybuchy złości, wycofanie, zamartwianie
się, samookaleczanie

• symptomy somatyczne - ból brzucha, ból głowy, napięcie mięśniowe, nadmierna
potliwość, uczucie dławienia bądź duszenia, nudności, przyspieszone bicie serca

• odmowa pójścia do przedszkola, szkoły, na zajęcia dodatkowe

• odmowa jedzenia

• odmowa zaśnięcia bez obecności rodzica w pobliżu

Jak wrócić do rytmu codziennego chodzenia 
do szkoły? Zadbaj o emocje
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Co może zrobić rodzic, gdy u dziecka pojawi się lęk?

• przygotować dziecko na nieuniknione sytuacje lękotwórcze, oswajać je z sytuacją
wywołującą lęk - lęk wywołuje często to, co nieznane, niebezpieczeństwo ulega
wyolbrzymieniu pod wpływem lęku

• panować nad swoimi lękami, starać się kontrolować własne reakcje – dziecko
niejednokrotnie boi się czegoś, bo zobaczyło nasz lęk w kontakcie z daną osobą, sytuacją
czy przedmiotem

• wspierać dziecko w sytuacjach trudnych poprzez wspólne wypracowanie strategii radzenia
sobie w sytuacjach lękotwórczych

• nie wyśmiewać lęków dziecka, nie zawstydzać, starać się zapewnić dziecku poczucie
bezpieczeństwa

• cierpliwie wysłuchać dziecka i starać się je zrozumieć

• skorzystać z fachowej pomocy

• nauczyć dziecko komunikować swoje potrzeby

• pomóc dziecku znaleźć sposób radzenia sobie z lękiem

Jak wrócić do rytmu codziennego chodzenia 
do szkoły? Zadbaj o emocje
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Przykładowe strategie pokonywania lęku (można stosować kilka strategii
na raz):

• radzenie sobie z lękiem poprzez zabawę

• bajkoterapia (metoda opisana w dalszej części tekstu; w załączniku bajka terapeutyczna
dotycząca powrotu do szkoły)

• poszukiwanie wsparcia społecznego

• działania ukierunkowane na wzbudzanie przyjemnego afektu - lista przyjemności

• rozładowywanie napięcia emocjonalnego przez relaksację (metoda opisana w dalszej części
tekstu)

• regulacja emocji odbywająca się na poziomie myślenia

• nauka rozpoznawania własnych stanów emocjonalnych
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Jak wrócić do rytmu codziennego chodzenia 
do szkoły? Zadbaj o emocje
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