TEMAT: JAK UtATWIC DZIECKU POWROT DO SZKOtY
PO PANDEMII

Nieobecnos¢ dziecka w szkole moze wynikaé z wielu powoddéw: czasem jest nim
choroba lub wyjazd. Im dtuzsza przerwa od zaje¢ lekcyjnych, tym silniejszy moze rodzié sie
stres zwigzany z powrotem do nich. Szczegdlnie trudnym wydaje sie powrét do szkoty po
pandemii, w czasie ktdrej realizowano przez kilka miesiecy edukacje online,
w zaciszu domowym, z dala od réwiesnikéw.

Nasze pociechy oprocz radosci mogg odczuwaé niepewnos¢ i obawy wywotujgce
w konsekwencji:

e nieched do wyjscia dziecka z domu do szkoty

® pogorszenie ocen

e pogorszenie koncentracji i uwagi

e wyczuwalne napiecie- zaréwno w emocjonalne jak i w ciele dziecka
e kiopoty ze snem

e unikanie rowiesnikow

Niechec dziecka do szkoty

Musimy pamietaé, ze prawdopodobnie dziecko nie prezentuje jej intencjonalnie , by nas
zirytowa¢, ale wynika to z jego obaw przed szkotg. Taka sytuacja wymaga od nas sporo
spokoju, ale i stanowczosci i konsekwencji. Starajmy sie obnizy¢ poziom leku poprzez
ukazywanie pozytywnych aspektow zycia szkolnego, nawigzywanie do radosnych
wspomnien.

Stabsze oceny

To bardzo mocny sygnat, ze dziecko nie przystosowato sie do powrotu, a bedzie
potrzebowato naszego wsparcia i efektywnej motywacji. Waznym okazuje sie w takich
sytuacjach staty kontakt z wychowawcg, w celu prowadzenia czujnego monitoringu rozwoju
sytuacji.

Pogorszenie koncentracji i uwagi

Dziecko na wykonanie zadania, ktére dotychczas okreslato jako proste potrzebuje wiecej
czasu, wrecz nie potrafi nan sie skupi¢- moze to by¢ oznaka pogorszenia koncentracji i uwagi.
Postarajmy sie wtedy:

— zadbacd o spokojng atmosfere,
— uporzadkowac miejsce pracy (zminimalizowac¢ bodzce),
— wywietrzy¢ pokdj (idealna temperatura to 20-22 stopnie celsjusza)



Wyczuwalne napiecie emocjonalne, w ciele dziecka

Jesdli u naszego dziecka bez wyraznych powoddéw obserwujemy rozdraznienie badz cechy
nadpobudliwosci emocjonalnej moze by¢ to skutek stresu zwigzanego z powrotem do
szkoty. W takiej sytuacji powinnismy zapewni¢ dziecku poczucie bezpieczenstwa, pomocne
w obnizeniu napiecia moze by¢ wyjscie na spacer, zabawy sportowe lub relaksujgcy masaz.

Ktopoty ze snem

W redukowaniu negatywnych symptomoéw zwigzanych z powrotem dziecka do szkoty moze
by¢ zadbanie o jego spokojny, zdrowy sen. Pamietajmy, by:

— ktas¢ nasze pociechy o statej porze,

— wywietrzy¢ przed snem pokdj,

— unika¢ wtgczonych ekranéw monitoréw,

— zadbad o wyciszenie dziecka: relaksacyjna muzyka, bajka,

— bycie z dzieckiem...

Unikanie rowiesnikow
Skutkiem dtugiej izolacji dziecka moze byé unikanie przez niego relacji z réwiesnikami.

Mozemy pomoéc organizujgc spotkania z kolegami czy kolezankami w sposdéb atrakcyjny,
w kameralnym gronie.

Co mozna jeszcze zrobic?

1. Zadbac¢ o motywacje:
e dostrzegaj i systematycznie nagradzaj pozytywne zachowania dziecka:
— uSmiech, przytulenie, kontakt wzrokowy
— drobne nagrody materialne,
— czas spedzony z wazng dla dziecka osobag,
— zyskanie przywileju,
— zwolnienie z przydzielonego do wykonywania obowigzku,
e stopniowo zblizaj sie do celu, wzmacniaj fragmenty wykonywanej pracy
e stosuj Zasade Premacka: uzalezniaj pojawienie sie przyjemnosci od wykonania
przez dziecko obowigzku np. ,,Na komputerze grajg dzieci, ktore odrobity
zadania domowe".
2. Zadba¢ o emocje:
e zobrazuj zto$¢: np. pokaz na ludziku, poinformuj o reakcjach jakie moze
wywofa¢,



e naucz méwic¢ o emocjach: np. jestem zta/y, poniewaz...",

e naucz jak radzi¢ sobie ze ztoscig: éwiczenia fizyczne, techniki wyciszajace,
zaangazowanie w ulubiong aktywnos¢...

e nie bagatelizuj lekéw dziecka i jego symptoméw (m.in. nocne koszmary,
moczenie nocne, wycofanie, bdle ciata, odmowa pdjscia do szkoty...), poznaj
ich przyczyne,

e pomoz znalez¢ sposdb radzenia sobie z lekiem: poprzez zabawe, bajkoterapia,
lista przedmiotéw podwyzszajgcych poziom bezpieczenstwa...

e skorzystaj z fachowej pomocy

3. Zadbac¢ o dobre relacje swego dziecka z jego rowiesnikami.
4. Po ciezkim dniu nauki szkolnej:

e porozmawiaj ze swoim dzieckiem,

e zastosuj formy relaksacyjne i wyciszajgce
5. Czasem warto okresowo ograniczy¢ obowigzki, dostosowa¢ do mozliwosci wymagania
szkolne.
6. Poprosi¢ o wsparcie innych rodzicow, wychowawce, nauczyciela, pedagoga szkolnego
lub kolege z klasy, ktory powiadomi o problemie wyznaczonga osobe.
7. Gdy stan psychofizyczny dziecka mimo podejmowanych dziatan sie nie poprawia,
a wrecz pogarsza , nalezy zwrdcic sie o pomoc do specjalisty.

Polecam:
1. Twoje Niebo - Relaksacja dla Dzieci 17.25 min
https://www.youtube.com/watch?v=XQ751554Yi4&t=1s

2. RELAKSACJA - TRENING AUTOGENNY SCHULTZA 28,27 min
https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabX1ELQ
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