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Dtuga nieobecnos¢ dziecka w szkole, ktéra moze by¢ spowodowana
wieloma réoznymi powodami np. choroba, wyjazdem, czesto staje sie
wydarzeniem bardzo stresujagcym, zaréwno dla dziecka, jak i dla
rodzicow. W dobie pandemii wszyscy - uczniowie, nauczyciele, rodzice -

byli niejako zmuszeni do odnalezienia sie w nowej rzeczywistosci.
Rzeczywistosci, w ktérej dominowat kontakt online oraz nikt nie mogt
spotykac sie osobiscie w szkole. Byta to dla wszystkich nowos¢, ktora
wymagata pewnej elastycznosci, aby moc sie do niej przystosowaé. Teraz
nadszedt czas na powrot do rzeczywistosci i funkcjonowania sprzed
czasow pandemii. Wynika z tego wiele radosci, ale réwniez obaw.



TRUDNE SYTUACJE

Niepewnosc¢ i obawy moga wywotac rowniez inne, potencjalne sytuacje, ktére moga miecé miejsce:

e nieche¢ wyjscia dziecka z domu do szkoty,

e pogorszenie ocen,

e pogorszenie koncentragji i uwagi,

e wyczuwalne napiecie — zaréwno to emocjonalne,
jak i w ciele naszego dziecka,

e ktopoty ze snem,

e unikanie réwiesnikow.



NIECHEC WYJSCIA DZIECKA Z DOMU
DO SZKOtY

Niechec¢ dziecka zwigzana z powrotem do szkoty moze
by¢ m.in. wynikiem jego obaw, ze sobie nie poradzi z
wymaganiami i obowigzkami szkolnymi, zbyt dtugiej
roztaki rowiesniczej i braku akceptacji kolegéw/
kolezanek, czy zmiany w wygladzie fizycznym.

Wazne jest wykazanie zrozumienia w stosunku do
obaw dziecka, pamietajmy jednak rowniez, aby starac
sie zniwelowac¢ te obawy, np. poprzez pokazanie
zdjecia ulubionej nauczycielki, ulubionej zabawki czy
przypomnienie aktywnosci, z ktérej dziecko czerpato
rados¢, ktora miata miejsce w szkole.



POGORSZENIE OCEN

Jest to bardzo wyrazny znak, ze dziecko nie
przystosowato sie w petni do powrotu. W tej
sytuacji rodzic powinien wykazywac sie duza
cierpliwoscia w stosunku do dziecka, dawa¢
mu wsparcie i motywacje oraz by¢ w statym
kontakcie Z wychowawca W celu
monitorowania sytuacji.



POGORSZENIE KONCENTRACJI 1 UWAGI

Jesli dziecko dtuzej wykonuje proste dla niego
zadania i c¢wiczenia, jest rozkojarzone,
wykonywanie czynnosci, ktére robito do tej
pory i je lubito przychodzi mu z trudem, moze
to by¢ oznaka ostabienia koncentracji i uwagi.
W takiej sytuacji warto zadba¢ o srodowisko
pracy przy odrabianiu lekgji, aby zawsze byto
uporzadkowane oraz postarajmy sie
zminimalizowac ilos¢ bodzcow wokot naszego
dziecka. Przed nauka warto jest rowniez dobrze
wywietrzy¢ pokoj, postarac¢ sie o odpowiednia
temperature powietrza w pomieszczeniu ok.
20-22 stopnie Celsjusza, a takze przypilnowag,
aby dziecko byto odpowiednio nawodnione.




WYCZUWALNE NAPIECIE -
EMOCJONALNE | FIZYCZNE DZIECKA

Kiedy dziecko jest rozdraznione lub ztosci sie nie
majac ku temu zadnych widocznych powodoéw, moze
to by¢ oznaka nadmiaru stresu zwigzanego z
powrotem do szkoty. Dziecko czesto nie wie, w jaki
sposdb roztadowac¢ emocje, ktore sie w nim
gromadzy, dlatego tez tak wazna jest pomoc osoby
dorostej. W takiej sytuacji powinnisSmy postarac sie
zapewni¢ dziecku duzo wsparcia oraz poczucia
bezpieczenstwa. Pomocny w roztadowaniu napiecia
w ciele moze by¢ masaz oraz wyjscie na spacer.



KLOPOTY ZE SNEM

Sen jest bardzo pomocny w redukowaniu
negatywnych symptomow zwigzanych z powrotem
do szkoty. Wazne jest, aby zadbac¢ o wyciszenie sie i
regularng pore ktadzenia sie spac¢, wstawania,
wietrzenie pokoju przed spaniem oraz unikanie
niebieskich ekranow na dwie godziny przed snem.
Taka praktyka nie tylko pomoze w niwelowaniu
napie¢ emocjonalnych, ale takze pozytywnie wptynie
zachowanie  prawidtowego rytmu dobowego
wydzielania melatoniny - hormonu utatwiajgcego
zasniecie i regeneracje. Nalezy rowniez pamietac, ze
odpowiednia jakos¢ i ilos¢ snu wptywaja na procesy
zapamietywania.


https://portal.librus.pl/rodzina/artykuly/niedobory-snu-jak-wplywaja-na-organizm-nastolatka

UNIKANIE ROWNIESNIKOW

Jesli dziecko jest wycofane oraz niezainteresowane
swoim srodowiskiem, prawdopodobnie jest to skutek
dtugiej izolacji. Zazwyczaj trudnosci w relacjach w grupie
rowiesniczej wynikaja z:
e niskiego poczucia wtasnej wartosci lub, wrecz
przeciwnie, zbyt wysokiego mniemania o sobie,
e niesmiatosci,
e obaw przed odrzuceniem,
e wczesniejszych ztych doswiadczen przedszkolnych i
szkolnych,
e trudnosci w odnalezieniu sie w sSrodowisku poza
domem,
e braku kontaktu z innymi dzie¢mi przez dtugi czas.

Postarajmy sie znowu przyblizy¢ kolegdw naszego dziecka, poprzez
zorganizowanie jakies aktywnosci, ktéra bedzie dla nich atrakcyjna oraz
urozmaicenie wspolnie spedzonego czasu.




(W

Pamietajmy o tym, aby uwaznie obserwowac dziecko i wszelkie zmiany w jego
zachowaniu. Jezeli stan psychofizyczny dziecka ulega pogorszeniu, warto zwrocic
sie o pomoc do specjalisty.



WRACAJAC 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,
obowigzek odrabiania prac domowych czy roztaka z
rodzicami to wyjatkowo trudne zadania dla naszego
ucznia. Mozemy zadba¢ 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.




ZADBAJ O MOTYWACJE

Pamietajmy, ze normalne, codzienne zachowanie tez
warte jest zauwazenia, jesli zaczelibysmy doceniac
tylko to, co wyjatkowe, moze to pogorszy¢ samoocene
dziecka i zmniejsza¢ jego motywacje. Zwrocenie uwagi
na pozytywy jest bardzo wazne przy pracy z trudnymi
dzie¢mi, szczegolnie z tymi przejawiajacymi zachowania
opozycyjne. Wazne jest, aby stosowa¢ to
systematycznie.

Chcac "uskrzydli¢" dziecko powinnismy:

e zaszczepi¢ w dziecku wytrwatosé i wole walki,

e pokazac radosc satysfakcji z pokonania przeszkody,

e przekonaé, ze warto sie doskonali¢,

e budowa¢ i wzmacnia¢ wewnetrzng motywacje, tak aby stata sie
niezalezna od czynnikow zewnetrznych.

(W



SPOSOBY NA MOTYWACJE

nagrody materialne - mogg byc¢ drobne typu lizak, cukierek, mata zabawka, naklejka;
czas spedzony z wazna dla dziecka osobg - np. zagranie w gre planszowa, wspdélna
zabawa, rozmowa, stuchanie muzyki, wspélne wyjscie do kina czy na spacer;
uzyskanie przywileju zwigzanego z mozliwoscia dokonania wyboru - dziecko moze

zdecydowad, jaki bedzie deser po obiedzie albo gdzie p6jda na spacer;
wydtuzenie czasu dostepu do niektérych 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.



SPOSOBY NA MOTYWACJE
- MOTYWACJA SEOWNA

Komunikat wyrazajacy akceptacje i uznanie — aby méogt
rzeczywiscie stanowic¢ nagrode — musi by¢ zgodny w swej
tresci stownej i w tresci emocjonalnej. Jednak wazne jest,
aby byta ona czyms wiecej niz tylko tg sama fraza
powtarzang w podobnej formie w réznych sytuacjach, bo
wtedy straci swa wzmacniajagca moc i przestanie
przekazywac jakakolwiek infFormacje, mMogaca
motywowac dziecko.

Ocena zachowania wyrazana przez osoby znaczace w
otoczeniu dziecka ma istotny wptyw na ksztattowanie
obrazu samego siebie u dziecka.

Przyktady motywacji i pochwaty stownej:

To rzeczywiscie wspaniate.

Podoba mi sie sposob, w jaki pracujesz.
Znacznie lepiej.

Cudownie!

Jestes bardzo pomystowa.
Rzeczywiscie, dates z siebie wszystko.
Fantastycznie!

Jestem dumny ze sposobu, w jaki dzis pracujesz.
Wtasnie, tak! Spisatas sie na medal.
Kapitalnie, radzisz sobie coraz lepiej.



(W

Pochwata, stowna aprobata, jest rodzajem wzmocnienia pozytywnego i forma
emocjonalnego wsparcia. Ma ona szczegolne znaczenie, gdy dziecko
funkcjonuje w trudnej sytuacji. Jak wynika z badan, ludzie najczesciej oczekuja
takiego wtasnie wsparcia, choc¢ jego skutecznosc¢ zwykle jest mniejsza np. od
wsparcia rzeczowego. Pozytywna rola wsparcia jest tym wieksza, im bardziej jest
ono oczekiwane i trafione. Pochwata i aprobata sg tez waznymi czynnikami,
sprzyjajacymi ksztattowaniu pozytywnego obrazu samego siebie, a pozytywna
i realistyczna samoocena jest zasadniczym czynnikiem dla prawidtowego
przystosowania emocjonalnego dziecka.



W przypadku wielu dzieci pozadane zachowania doskonale
wzmacniajg pochwaty spoteczne: usmiech, przytulenie, pocatunki,
kontakt wzrokowy oraz okazanie uwagi. Warto pamieta¢, ze sa
mite i tatwe do dawania” (Kotakowski, Pisula, 2013).

(W

(W

Stosujgc pochwaty uzywaj ich réwniez w kierunku do osoby trzeciej np.
mama po powrocie taty z pracy méwi do niego przy synu: “Wiesz, Kubus
dzisiaj pieknie poszedt do szkoty, zgtaszat sie kilka razy do tablicy i

odrobit prace domowa z matematyki. Ciezko pracowat i jestem z niego
bardzo dumna”.



ZWRACAJ UWAGE NA POZYTYWNE WYDARZENIA
| ZACHOWANIE DZIECKA
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Kazdy lubi i dobrze sie czuje, gdy jest wystuchany, a
jego praca jest doceniona. Dostrzeganie pozytywnych
zachowan przeciwdziata spadkowi motywacji u dziecka,
a takze w odpowiedni sposéb wptywa na rozwd.

Przyktady komunikatow:
e Super, dobrze spakowates tornister!
e Ciesze sie, ze zgtaszates sie dzisiaj do tablicy.
e Bardzo misie podoba, jak odrobites zadanie domowe z matematyki,
skupites sie i bytes bardzo uwazny. Dla mnie to bardzo dobra praca -
jestem z Ciebie dumny.




ZADBAJ O RELACJE Z ROWIESNIKAMI

Po dtugiej nieobecnosci dziecka w szkole mozliwe jest ostabienie wiezi mied
a rowiesnikami. Waznym czynnikiem jest obserwowanie zachowania dziec

Zy Nim
ka, aby

wiedzieé, czy zaszty jakieS zmiany w jego zachowaniu, ktére moga sSwiac
problemach w grupie rowiesniczej.

czyC o

Bardzo wazne jest, abysmy_pomogli dziecku na nowo odnalez¢ sie w kontaktach
z innymi dziecmi, poniewaz brak naszej pomocy moze skutkowac¢ negatywnymi

nastepstwami takimi jak:
e catkowite zamkniecie sie w sobie,
e izolowanie sie od grupy rowiesniczej,
e odrzucenie przez réwiesnikéw.

To wszystko moze przetozy¢ sie na pogorszenie funkcjonowania w zyciu
codziennym i proces nauki, poprzez wolniejsze przyswajanie wiedzy oraz

pogorszenie ocen.


https://www.przystan.org.pl/gry-i-zabawy-towarzyskie-i-integracyjne/
https://www.przystan.org.pl/gry-i-zabawy-towarzyskie-i-integracyjne/
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Pamietajmy, ze jedna z przyczyn pogorszenia sie kontaktow réwiesniczych
naszego dziecka moze byc zaburzone poczucie bezpieczenstwa, dlatego
na jego odbudowaniu powinnismy sie w gtownej mierze skupié¢. Dziecko,

ktore czuje sie bezpiecznie tatwiej nawigzuje relacji z innymi oraz
wchodzi w interakcje rowiesnicze.



Zt0SC U DZIECKA

Ztosc¢ u dziecka jest naturalng konsekwencja trudnosci jakich dziecko doswiadcza w
zetknieciu sie z nowaq sytuacja. Przejawy ztosSci u dziecka moga byc¢ bardzo
roznorodne i informowac¢ otoczenie o koniecznosci zlokalizowania przyczyny tej
emocji oraz wprowadzenia zmian redukujacych stan napiecia i zdenerwowania.
Nalezy wykazac sie spokojem i wyttumaczy¢ dziecku, ze ma prawo do odczuwania
skrajnych emocji, a takze sprébowacé uswiadomié¢ dziecku, z czego taki stan moze
wynika¢. Mozemy zobrazowac ztosc tak, by przyblizy¢ dziecku kontakt z tg emocja
Warto wspomnie¢, o tym, ze ztos¢, jak kazda emocja, jest bardzo waznym
zjawiskiem, poniewaz informuje nas o tym, ze cos nam sie nie podoba, z czyms sie
nie zgadzamy, mamy zbyt duzo obowigzkow lub ktos ma wobec nas wygorowane
oczekiwania, ktdérym nie jestesmy w stanie sprostac.



https://psychoterapia.plus/wybuchy-zlosci-u-dziecka-jak-sobie-z-nimi-radzic/

Zt0SC U DZIECKA

Nastepnym krokiem w radzeniu sobie ze ztoscia jest wspdélne wypracowanie metod,
ktore dziecko moze samodzielnie zastosowac, by roztadowac wewnetrzne napiecie w
sposob bezpieczny dla niego samego i dla otoczenia. To bardzo indywidualna kwestia
i zalezy od mozliwosci, potrzeb i preferencji dziecka.

Sposoby radzenia sobie ze ztoscia:
e Cwiczenia fizyczne, np. bieganie, jazda na rowerze, basen,
e techniki wyciszajace, tj swiadome, gtebokie oddychanie, masaz, stuchanie
relaksujgcej muzyki,
e zaangazowanie sie w ulubiong_aktywnos¢, ktdéra zawsze sprawiata przyjemnosc:
obejrzenie Smiesznych filmikdéw, zabawa ze swoim zwierzakiem.

Warto stworzy¢ wspolnie z dzieckiem taka liste “pomagaczy”, ktore sg skuteczne
i przynoszg dziecku ulge.


http://www.kreatywniewdomu.pl/2020/03/zabawy-ruchowe-w-domu.html
https://dzieciakiwdomu.pl/category/zabawy/zabawy-ruchowe

(

Dziecko, ktore odczuwa napiecie, lek i frustracje, ale nie rozumie, tego co sie z nim
dzieje, bedzie informowato otoczenie o ztym samopoczuciu poprzez angazowanie sie w
zachowania agresywne, autoagresywne, destrukcyjne lub autostymulacyjne. W takiej
sytuacji nie wolno dziecka kara¢, ale trzeba zastanowi¢ sie jaka jest funkcja takiego
zachowania: by¢ moze dziecko potrzebuje czegos i nie potrafi nam o tym powiedzie¢, jest
przestymulowane nadmiarem bodzcéw z otoczenia, zle sie czuje fizycznie, czegos sie boi,
ma trudnosci z przystosowaniem sie do zmian lub po prostu zle sypia. Prawidtowa
identyfikacja przyczyny trudnych zachowan, pozwala wyeliminowaé z otoczenia dziecka
czynniki draznigce lub utatwia zapewnienie mu odpowiednich warunkéw do zabawy, nauki
i odpoczynku.



LEK U DZIECKA

Lek jest bardzo potrzebna emocj3. To naturalna reakcja
organizmu na niebezpieczne i zagrazajagce nam sytuacje.
Choc¢ dla osob dorostych dzieciece leki czesto wydaj3a sie
irracjonalne, nie nalezy ich bagatelizowac. Szczegdlnie, gdy
lek jest na tyle silny, ze utrudnia dziecku codziennie
funkcjonowanie. W takiej sytuacji warto wiedzie¢, co
mozemy zrobi¢, aby wspiera¢ swoje dziecko w radzeniu
sobie z lekiem.

Lek dziecka nigdy nie pojawia sie bez powodu, dlatego,
aby efektywnie sobie z nim radzi¢, nalezy znalez¢ jego
przyczyne. Tylko wtedy bedziemy mogli dostosowac
podejmowane strategie do aktualnych potrzeb dziecka.

(W



RODZAJE DZIECIECYCH LEKOW

obawa i strach przed rozdzieleniem z rodzicami/
opiekunami,

nadmierne zamartwianie sie bez konkretnej przyczyny,

lek przed konkretnym obiektem czy sytuacjg,

lek w nastepstwie przerazajgcego wydarzenia, ktory
powraca pod postacig mysli i wspomnien z nim
zwigzanych,

lek przed kontaktami z obcymi osobami,

lek wywotywany przez natretne mysli, czasem zwigzany

rowniez z poczuciem przymusu wykonywania
okreslonych czynnosci (kzw. rytuatéw);

NIEPOKOJACE SYGNALY ZWIAZANE
Z DZIECIECYMI LEKAMI

ktopoty z zasypianiem, bezsennos¢, 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, bél gtowy, napiecie
miesniowe, nadmierna potliwos¢, 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;



SPOSOBY NA LEK U DZIECKA

przygotowac dziecko na nieuniknione sytuacje lekotwodrcze, oswajac je z sytuacjg wywotujaca lek - lek wywotuje czesto to,
CO Nieznane,

panowac nad swoimi lekami, starac sie kontrolowac wtasne reakcje — dziecko niejednokrotnie boi sie czegos, bo zobaczyto
nasz lek w kontakcie z danag osobg, sytuacja czy przedmiotem,

wspierac dziecko w sytuacjach trudnych poprzez wspoélne wypracowanie strategii radzenia sobie w sytuacjach
lekotworczych,
nie wysmiewac lekow dziecka, nie zawstydzad, starac sie zapewnic dziecku poczucie bezpieczenstwa,

cierpliwie wystuchac dziecka i starac sie je zrozumieg,
skorzystac z fachowej pomocy,

nauczyc¢ dziecko komunikowa¢ swoje potrzeb,

pomoc dziecku znalez¢ sposob radzenia sobie z lekiem;




SPOSOBY NA LEK U DZIECKA

radzenie sobie z lekiem poprzez zabawe,
bajkoterapia,
poszukiwanie wsparcia spotecznego,

dziatania ukierunkowane na wzbudzanie przyjemnego
afektu - lista przyjemnosci,

roztadowywanie napiecia emocjonalnego przez
relaksacje,

regulacja emocji odbywajaca sie na poziomie myslenia,

nauka rozpoznawania wtasnych stanéw emocjonalnyc;,




WSPARCIE DZIECKA
PO CIEZKIM DNIU W SZKOLE

Nagromadzone stresy oraz napiecia zwigzane z powrotem do szkoty moga nies¢ za soba
wiele negatywnych konsekwencji. Dzieciaki moga odczuwac lek, niepokdj, ztos¢,
rozdraznienie, a takze mogg przejawiac¢ trudne zachowania, z ktérymi nie potrafig sobie
poradzi¢. W pierwszej kolejnosci postarajcie sie porozmawiac ze swoimi dzie¢mi:

e jak sie czujg po powrocie do szkoty?

 jakie emocje im towarzyszyty w szkole?

e jakie emocje towarzysza im po powrocie do domu?
e czy wydarzyto sie cos fajnego po powrocie do szkoty?

e czy sie czyms stresowali?

e czy co$ wydawato im sie trudne i nie do pokonania?



WSPARCIE DZIECKA
PO CIEZKIM DNIU W SZKOLE

Jest wiele mozliwosci, ktére mozna wykorzystaé¢ po
ciezkim dniu w szkole w Formie relaksu i odprezenia,

np:

ciepta kapiel,
zmiana ubioru na wygodny, np. luzny dres,

aktywnosc fizyczna, np. jazda na rowerze, dtugi
spacer, basen, joga dla dzieci,

gtebokie oddychanie - ta technika relaksacji
sprawia, ze ciato pozbywa sie napiecia, a umyst
wycisza sie z nadmiaru przezyc¢ i emogji,

wspolne spedzanie czasu, np. gry planszowe,
wygtupy na placu zabaw, gotowanie ulubionej
potrawy, stuchnie muzyki.



https://www.youtube.com/channel/UCcNoxEVy_LMNEmQSjulMiIQ

WSPOLPRACA
Z NAUCZYCIELAMI | INNYMI RODZICAMI

W powrocie dziecka do szkoty istotna jest prawidtowa wspotpraca wszystkich oséb majacych
bezposredni kontakt z dzieckiem tzn. rodzicow, opiekundéw, nauczycieli, lekarzy i terapeutéw, aby
uwaznie obserwowali zachowanie sie dziecka w réznych sytuacjach oraz wymieniali sie spostrzezeniami,
w celu ustalenia wspolnego schematu interwencji. Warto otworzyc sie na wspolne spotkania i rozmowy,
w atmosferze wzajemnego zrozumienia i poczuciu wspolnego celu jakim jest pomoc dziecku. Cenne jest
rowniez nawigzanie dobrych relacji z innymi rodzicami, wymiana doswiadczen i wzajemne wspieranie sie
w trudnych chwilach. Konstruktywne dyskusje i wymiana pogladow w porozumieniu z kadra
nauczycielska, moze zaowocowac¢ pozytywnymi zmianami i stuzy¢ poprawie komfortu dziecka
przystosowujacego sie do szkolnej rzeczywistosci.

-
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TROCHE WIECEJ INFORMACJI

Zachecamy do obejrzenia kréotkiego filmiku...

https://biteable.com/watch/2978075/987ee61ee10dbcfe9fddcffal15b2e2498534525b

... a takze do odwiedzania strony internetowej szkoty

http://www.sp20.wroc.pl/index.php/brak/pedagog



https://biteable.com/watch/2978075/987ee61ee10dbcfe9fddcffa15b2e2498534525b
http://www.sp20.wroc.pl/index.php/brak/pedagog
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