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Jak wspierac¢ dziecko w powrocie
do szkotly po pandemii?
Poradnik dla rodzicow



Problemy, ktére moga wystapi¢ podczas

powrotu do szkotly

Niepewnos¢ i obawy moga wywota¢ rowniez inne, potencjalne sytuacje,
ktore moga miec miejsce:

® nieched wyjscia dziecka zdomu do szkoty

® pogorszenie ocen

® pogorszenie koncentracji i uwagi

® wyczuwalne napiecie - zaréwno to emocjonalne, jak i w ciele naszego dziecka
¢ ktopoty ze snem

® unikanie rowiesnikow
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Jak wroci¢ do rytmu codziennego chodzenia

do szkoty?

Jak wrocic¢ do rytmu codziennego chodzenia do szkoty?

W celu osiggniecia sukcesu podczas przystosowywania sie dziecka do nowej sytuacji,
nalezy zadbac o jego pozytywne nastawienie do powrotu do szkoty. Wczesne wstawanie,
uczestniczenie w lekcjach, obowiagzek odrabiania prac domowych czy roztgka z rodzicami
to wyjatkowo trudne zadania dla naszego ucznia. Mozemy zadbac o to, aby dziecko

nabrato ochoty do mierzenia sie z tymi wyzwaniami oraz zbudowato na nowo pozytywny
obraz szkoty, co znacznie utatwi mu proces adaptacyjny.
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Jak wroci¢ do rytmu codziennego chodzenia

do szkoly? Zadbaj o motywacje

Zadbaj o skupianie uwagi na
pozytywnych wydarzeniach oraz
zachowaniach dziecka.

Dostrzeganie  pozytywnych  zachowan
przeciwdziata spadkowi motywacji u
dziecka, a takze w odpowiedni sposéb
wptywa na rozwodj, np. “Super, dobrze
spakowates tornister!”, “Ciesze sie, ze
zgtaszate$ sie dzisiaj do tablicy”, “Kuba,
bardzo mi sie podoba, jak odrobite$ zadanie
domowe z matematyki, skupites sie i bytes
bardzo uwazny. Dla mnie to bardzo dobra
praca - jestem z Ciebie dumny”.

Pamietajmy, ze normalne, codzienne zachowanie tez warte jest zauwazenia, jesli
zaczelibySmy doceniac tylko to, co wyjatkowe, moze to pogorszy¢ samoocene dziecka
i zmniejszac jego motywacje. Zwrdcenie uwagi na pozytywy jest bardzo wazne przy pracy
z trudnymi dzie¢mi, szczegolnie z tymi przejawiajacymi zachowania opozycyjne. Wazne jest,
aby stosowac to systematycznie.
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Stosujac  pochwaty wzmacniamy
pozadane zachowania

Pochwaty: “Motywuja dziecko do wykonania
obowigzkow, buduja pozytywna
samoocene, utrwalajg zachowania, ktore
pojawiajg sie sporadycznie, a takze
informuja, co jest dobrym, akceptowanym
i pozadanym przez dorostych zachowaniem.
Dobrze skonstruowana pochwata powinna
przypomina¢ przekonujacy komplement,
czyli méwic o rzeczach prawdziwych - takich,
ktore inni moga potwierdzic.

W przypadku wielu dzieci pozagdane zachowania doskonale wzmacniajg pochwaty spoteczne:
usmiech, przytulenie, pocatunki, kontakt wzrokowy oraz okazanie uwagi. Warto pamietac,
ze sg mite i tatwe do dawania” (Kotakowski, Pisula, 2013). Pochwaty powinny by¢ stosowane
jak najczesciej. Istotne jest to, ze nie powinniSmy ograniczac¢ sie do pochwat za idealne
wykonanie - bardzo czesto warto pochwalic cos, co byto zrobione lepigj niz zazwycza;.
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Bardzo czesto siegamy po nagrody materialne, natomiast jest kilka innych grup
nagrod atrakcyjnych dla dzieci:

nagrody materialne - mogg by¢ drobne typu lizak, cukierek, mata zabawka, naklejka;

czas spedzony z wazng dla dziecka osoba - np. zagranie w gre planszowa, wspoélna
zabawa, rozmowa, stuchanie muzyki, wspolne wyjscie do kina czy na spacer;

uzyskanie przywileju zwigzanego z mozliwosciag dokonania wyboru - dziecko moze
zdecydowad, jaki bedzie deser po obiedzie albo gdzie pdjda na spacer;

wydtuzenie czasu dostepu do niektorych przywilejow - np. czas ogladania telewizji
czy godzina powrotu do domu;

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

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

zakazany owoc - pozwolenie dziecku na robienie tego, co najbardziej lubi, a jest
zazwyczaj przez dorostego ograniczane.
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Niepokojace sygnaty, ktore moga miec¢ zwigzek z odczuwanym przez
dziecko lekiem:

ktopoty z zasypianiem, bezsenno$¢, nocne koszmary

moczenie nocne - moze mie¢ podtoze somatyczne, ale niekiedy bywa zwigzane
z lekiem

zmiana zachowania - rozdraznienie, ptacz, wybuchy ztosci, wycofanie, zamartwianie
sie, samookaleczanie

symptomy somatyczne - bol brzucha, bdl gtowy, napiecie miesniowe, nadmierna
potliwosc, uczucie dtawienia badz duszenia, nudnosci, przyspieszone bicie serca

odmowa pojscia do przedszkola, szkoty, na zajecia dodatkowe
odmowa jedzenia

odmowa zasniecia bez obecnosci rodzica w poblizu
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Co moze zrobic rodzic, gdy u dziecka pojawi sie lek?

przygotowaé dziecko na nieuniknione sytuacje lekotwodrcze, oswajaé je z sytuacja
wywotujacg lek - lek wywotuje czesto to, co nieznane, niebezpieczenstwo ulega
wyolbrzymieniu pod wptywem leku

panowaé¢ nad swoimi lekami, stara¢ sie kontrolowad wtasne reakcje - dziecko
niejednokrotnie boi sie czegos, bo zobaczyto nasz lek w kontakcie z dang osoba, sytuacja
czy przedmiotem

wspierac dziecko w sytuacjach trudnych poprzez wspdlne wypracowanie strategii radzenia
sobie w sytuacjach lekotworczych

nie wySmiewac lekdw dziecka, nie zawstydzac, stara¢ sie zapewni¢ dziecku poczucie
bezpieczenstwa

cierpliwie wystuchac dziecka i stara¢ sie je zrozumieé
skorzystac z fachowej pomocy
nauczy¢ dziecko komunikowad swoje potrzeby

pomoc dziecku znalezé sposob radzenia sobie z lekiem
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Przyktadowe strategie pokonywania leku (mozna stosowac kilka strategii
naraz):

® radzenie sobie z lekiem poprzez zabawe

® bajkoterapia (metoda opisana w dalszej czesci tekstu; w zataczniku bajka terapeutyczna
dotyczaca powrotu do szkoty)

® poszukiwanie wsparcia spotecznego
® dziatania ukierunkowane na wzbudzanie przyjemnego afektu - lista przyjemnosci

® roztadowywanie napiecia emocjonalnego przez relaksacje (metoda opisana w dalszej czesci
tekstu)

® regulacja emocji odbywajaca sie na poziomie myslenia

® naukarozpoznawania wtasnych stanow emocjonalnych
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