RADY NIE OD PARADY

RODZIC POMAGA WROCIC DZIECKU

DO SZKOLY




CO POWINNO RODZICA
ZANIEPOKOIC

Niechec¢ wyjscia dziecka z domu do szkoty
pogorszenie ocen
pogorszenie koncentracji i uwagi

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

ktopoty ze snem
unikanie rowiesnikow




CO MOZE ZROBIC RODZIC

ZadbacC o motywacje

Stosowac¢ pochwaty (pochwaty spoteczne: przytulenie, usmiech,
okazanie uwagi.

Nie funduj dziecku dodatkowej presji, nie oceniaj jego nauki zdalnej.

Zastosu] zasade: ,Przyjemne nastepuje po nauce” (np.. ha
komputerze grajg osoby, ktore odrobity zadanie).

Jezeli stosujesz nagrody materialne, to tylko drobne np.. cos
stodkiego, lizak, naklejka, lub zbieranie punktow na cos ,wiekszego”

Najlepszg nagrodg jest czas, jaki dajesz dziecku np.. gra
w gre planszowg, wypad na rower itd.




CO ZROBIC Z LEKIEM?

Jezeli pojawia sie LEK sprobuj znalezc¢ jego przyczyne.
Sprawdz czy jest to lek przed konkretng osobg, sytuacja.
Sprawdz czy jest to lek przed powrotem do grupy- klasy.




NIEPOKOJACE OBJAWY

Ktopoty z zasypianiem, bezsennosc¢, nocne koszmary,

moczenie nocne-moze mieC 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 potliwos¢, uczucie dtawienia bagdz duszenia,
nudnosci, przyspieszone bicie serca,

odmowa pojscia do przedszkola, szkoty, na zajecia dodatkowe,
odmowa jedzenia,
odmowa zasniecia bez obecnosci rodzica w poblizu.




CO ZROBIC Z LEKIEM ?

Nie wysmiewaj lekdw dziecka, nie zawstydzaj go.
Wystuchaj dziecko, staraj sie je zrozumiec.
Pokaz dziecku jak moze sobie poradzic z lekiem.

Dzieciom, nastolatkom, ktore z powodu koronawirusa
odczuwajg lek, nie nalezy mowic “wez sie w garsc” czy
nawet “wszystko bedzie dobrze”. - Nalezy raczej zapytac,
czego sie bojg i czy jakos mozemy im pomaoc

Skorzysta] z pomocy fachowca (psycholog, pedagog
szkolny).




POWROT DO KLASY...

Zachec dziecko do kontaktow z rowiesnikami, rowniez po szkole,
np.. na boisku szkolnym, placu zabaw.

Zachecaj do aktywnosci fizyczne] po szkole. Niech dziecko
wychodzi na podworko, na swieze powietrze.

Pomo6z dziecku wrociC do rytuatdw dnia codziennego (poranne

wstawanie, wyjscie z domu do szkoty, organizacja dnia po szkole
itd.)

Przyzwyczaja¢ dziecko do szkolne) rutyny — wczesniejszego
wstawania, jedzenia sniadania przed zajeciami, pakowania sie do
szkoty | porannej toalety.




Psychoedukacja na temat leku

1.Lek jest nieprzyjemny, ale nie moze zrani¢ — z powodu leku nie
umrzesz, nie oszalejesz, ani nie stracisz kontroli.

2. Lek mozna obnizy¢. Nie moze on trwaC w nieskonczonosc,
zwtaszcza, jesli jestes w stanie stawiC czoto trudnej sytuacii.

3. Trening czyni mistrza. Jesli bedziesz regularnie powtarzat
ekspozycje zaczniesz sobie radzi¢c w podobnych sytuacjach.




CO ZROBIC BY PRZESTAC SIE BAC

POMOZ DZIECKU ZROZUMIEC
FAKTY NA TEMAT LEKU

 LEK NIE BEDZIE CIAGLE ROSt

e W KONCU ZACZNIE OPADAC

« LEK ROSNIE W SILE, GDY O NIM MYSLISZ

e TRZEBA GO ZASTAPIC CZYMS MILYM — MItA MYSLA
 LEK NIE POTRAFI ZROBIC MI KRZYWDY

«  POMIMO LEKU MOGE ROBIC FAINE RZECZY — POWIEDZ DZIECKU CO MOZE ZROBIC,
GDY SIE BOI

e ALEK, NA KTORY NIE ZWRACA SIE UWAGI Z CZASEM ZNIKA




RODZICU PAMIETAJ O EMPATII

4 CECHY EMPATII

1. Trzeba zawsze spojrze¢ na te samg sprawe
Z perspektywy drugiej osoby.

2. Trzeba zaakceptowac poglady innych osob.
3. Nie osadzac, choc to najtatwiejsze rozwigzanie

4. Rozpoznawac | hazywac uczucia.

W pocieszaniu nie chodzi bowiem o to, by za wszelkg cene znalez¢ dobre strony
kazdej sytuacji, czy udowodnic, ze inni majg gorzej. Chodzi tak naprawde o to,
b?/ balq przy kims, nawet jezeli mamy mu do_powiedzenia tylko: "Brak mi stow,
ale dziekuje, ze mi o tym powiedziates/as". Tyle tak naprawde wystarczy, by
pomoc komus w najlepszy sposob.

Film:
https://www.youtube.com/watch?v=4CpVI-KIF7M

nttps://www.youtube.com/watch’?v=1i0eSe]lzL0 _ _ _ _
https:/www.youtube.com/watch?v=1Evwqu369Jw&list=RDCMUCVhsiOGy zcNCiSbeXE|hLg



https://www.youtube.com/watch?v=4CpVI-KIF7M
https://www.youtube.com/watch?v=4CpVI-KIF7M
https://www.youtube.com/watch?v=4CpVI-KIF7M
https://www.youtube.com/watch?v=1f0eSejlzLo
https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw&list=RDCMUCvhsiQGy_zcNCiSbeXEjhLg

Wesprzyj swoje dziecko —
kilka wskazowek

Ttumaczmy nowe szkolne zasady krok po kroku, dawajmy przestrzen na pytania, ale
tez prosmy dziecko, zeby nam powiedziato, jak ono cos rozumie. Mozemy sie wtedy
dowiedziec, ze dziecko boi sie czegos, czego my w ogole nie bralismy pod uwage

Powinnismy porozmawiac¢ z dzieCmi | uprzedziC je, ze czesC rowiesnikbw moze
zachowywac sie w pandemii inaczej. - Czasem trzeba powiedzie¢ na gtos rzeczy,
ktore wydajg sie oczywiste, na przyktad “to, ze ty Jestes wyluzowany, nie oznacza, iz
twoj kolega czy kolezanka nie mogg by¢ przestraszenl

Nalezy z dzieCmi porozmawiacC o tym, ze ludzie roznie reagujg na stres. Niektore
dzieci nie bedag chciaty przybi¢ pigtki, a inne podejs¢ do kogos na mniej niz dwa
metry.

Dzieci podobnie jak dorosli otrzymujg wiele roznych informaciji z réznych zrodet. Co
wiecej, zupetnie nieswiadomie odbierajg wszelkie emocje osob, ktére je otaczaja.
Maja mniejsze niz dorosli zasoby | mozliwosci, by radzi¢ sobie z niepokojem |
“‘weryfikowac bzdury”

Powinnismy zadbac o swojg wiedze | zachowanie spokoju. Wszyscy, a szczegolnie
dzieci, reagujg nie tylko na to, co, ale tez jak méwimy — Przekazujmy informacje, a
nie czyjes poglady i przekonanla Nie transmitujmy bzdur, niesprawdzonych
newsow, sensacji, wtasnych Iekow i frustraci




Wesprzy|] swoje dziecko —
kilka wskazowek

To, co mowig i jak sie zachowujg rodzice, oraz wszyscy dorosli, ktorym dziecko
ufa i sg blisko, odgrywajg fundamentalng role w pomaganiu im w zrozumieniu
tego, co styszg, widzg, czego doswiadczajg. -EMOCJE RODZICOW UDZIELA
SIE DZIECKU

Nie straszmy na przyktad tym, ze jesli dziecko zgubi maseczke, nie zostanie
wpuszczone na stotowke | nie zje obiadu. - Lepiej wiozy¢ mu do plecaka kilka
dodatkowych maseczek z informacjg, ze dzieki temu zawsze bedzie miato jakags
pod reka.

Obserwujmy uwaznie zachowania dzieci w reakcji na rézne informacije
dotyczgce pandemii. Rozmawia¢ czesto | na biezgco komentowa¢ wydarzenia
| wiadomosci. Zanim cos powiemy, dopytajmy, co o tym mysli dziecko.
Odpowiedzmy na pytania dziecka zamiast robi¢ wykfad.

Wystuchajmy bez zaprzeczania, bagatelizowania, krytykowania, wysmiewania
wszystkich obaw dziecka. Uznajmy wszystkie uczucia. Dajmy informacje
zwrotng, ze rozne nieprzyjemne uczucia sg normalne w te] sytuacii.
Opowiedzmy, jak mozna samemu radzi¢ sobie z napieciem, stresem,
zmartwieniami, strachem.




Wesprzy| swoje dziecko —
Kilka wskazowek
MOC RYTUALOW

Pomocne moga by¢ rytuaty klasowe i rodzinne, podczas ktorych bedziemy rozmawiac o tym, jak byto,
co byto trudne, jak sobie z tym danego dnia poradzilismy.

POMOC W ULOZENIU PLANU DNIA
POKAZMY ROZNE SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z LEKIEM

Rozmowa z kolezanka, chwila z zamknietymi oczami, rysowanie, czytanie, muzyka. Zastanowmy sie
wspolnie z dzieckiem, jak mozemy taki system reagowania zastosowac w szkole, kto moze byc¢
osobami pierwszej pomocy

WARTO SKUPIC SIE NA POZYTYWACH

Dobrym pomystem bedzie porozmawianie z dzieckiem o zaletach nauki w klasach. Warto podkreslic,
ze to dla niego okazja do przebywania z kolegami, nawigzywania przyjazni czy rozwijania swoich
umiejetnosci spotecznych.

EMOCJE RODZICOW UDZIELA SIE DZIECKU

Obawy nie sg oczywiscie niczym ztym — w koncu w obecnej sytuacji wszyscy bojg sie o zdrowie
najblizszych. Nie ma jednak sensu budowac u dziecka poczucia niepewnosci. Lepiej
pozostawac spokojnym i optymistycznym, co z pewnoscig udzieli sie dziecku.

JAK ZADBAC O SWOJE EMOCJE:

Przede wszystkim pomocna okaze sie rozmowa z nauczycielem czy dyrektorem. Warto dowiedzie¢
sie, jakie srodki bezpieczenstwa zostang zastosowane w szkole.
Dobrym pomystem bedzie tez ograniczenie tematéw zwigzanych z pandemis.




APEL DO RODZICA

1.

BADZ BLISKO — OKAZ WSPARCIE | EMPATIE
NAZWIJ TO, CO OBSERWUJESZ Z PODKRESLENIEM EMOCJI —

" WIDZE, ZE W OSTATNIM CZASIE
. ZAPEWNIJ O SWOIM WSPARCIU | OBECNOSCI — JEZELI

CHCESZ OPOWIEDZ MI O TYM ZAWSZE CIE
WYStUCHAM

. ZAUWAZ POTRZEBY | UCZUCIA DZIECKA — POMOZ JE NAZWAC

— CZEGO POTRZEBUJESZ, ROZUMIEM, ZE CZUJESZ
ROZMAWIAJ O TYM, CO BY TWOJE DZIECKO ZROBILO

W ROZNYCH SYTUACJACH - DUZO tATWIEJ WYMYSLIC TO W
DOMU, Z MAMA CZY TATA, KTORY PODPOWIE KILKA
ROZWIAZAN

. ZAPROPONUJ WSPOLNIE POSZUKANIE ROZWIAZANIA

PROBLEMU — MOZE WSPOLNIE POMYSLIMY CO ZROBIC —burza
mozgu, wymyslenie sposobow, by byt nam fatwiej, jesli nie mozemy

zmienic sytuacji
ZASTANOW, KTORE Z POMYStOW MOZNA WPROWADZIC W

ZYCIE

Na podstawie materiatow www.dzieciecapsychologia.pl



http://www.dziecięcapsychologia.pl/
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Rodzicu, Nauczyeielu!
Obecnie daieci. diwigaig tray plecaki.
Ten _trzeci” to sytuacja. w kidre) wezyscy jestedmy- c2as epidemil koronawinusa.
l."l.'S.-.':,fSL':.' w tym drieci, jestesmy obrigieni dodatkows odpawiedzialnogcia, ryzykiem i lekiem
Dzieci roznie sobie 2 tym radzs | majg prawd roznie reagowac
Famigtajry, 22 to, co najistotniesze jest niewidoczne dia oczu.
Fod _trudnym’, nowym zachowaniem moze skrywac sig lek, smutek. zmartwienia,
niepewnosc | wiele inrwch praytéaczajacych myslii emodji
Badimy bliske daieci.
Dajrmy im to. czego na ten moment potrzebuja najbardzie): empalie | wsparcie.
Gy zaobserwujesz niepokojace zachowanie dziecka:
1. Nazwij T, co ohserwuijese L okad espalip.

Widzg, 72 w ostaknim czasie gsbes czesto zamyslony, Mam wrazenie, 72 cod cig marlw
Lamangzm, 2e w by roku szkolmym trudne Ci konkrolowas 2iose. Domyslam sie, &= sporo Cie proghiacs”

1. Zapewnij o swois wsparciy, L obeenodel.
Lhie, zebys wiedziad, 22 zawsze chep Cip wyshichad | wesproed
<Jezell zechiesz opowiedzied mia by, co cg praythacza, pamigly), ie estem

3. Otwérz sip na wyshuehanie potrzeb L uezud dzieeka, Pomoz nazwad uezucia L potrzeby™
Cheistabym wedzied, jgkie 53 Twoje odceuoa
Caequ polreebujess?, Forumiem, fe cnjes: diodt, poniewas..”
4. daproponuj poszukanie wipélnego rozwigzania problesu/ zaopiekowania sig pelraebami:
Taze wepelrie pormyilimy, w jaki sposob mozemy O pomoc? Zrdbrmy burze moegdw | 2apiszmy pormyshy na karloe”
Ciamarm rie mamy withwu na sylusce, 2 kbora sie merzymy, abe modery wymys |ic spasoby na o, by bybo nam £ nig kabwig

5. Zastandweie sig, kidire 2 pomysbiw sy soiliwe do zrealizowania i wprowdicie je w ryeie :)
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POWROT DO NAUKI
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NA CO ZWROCIC UWAGE W ROZMOWIE Z DZIECKIEM PRZED POWROTEM DO SZKOLY:

® NIE LEKCEWAZ OBAW DZIECKA

® NIE STRASZ, LEPIEJ SPAKUJ DO TORNISTRA TRZY MASECZKI ZAMIAST MOWIC, CO SIE STANIE, GDY
DZIECKO ZGUBI MASKE

= ZAPYTAJ, JAK ROZUMIE PROCEDURY BEZPIECZENSTWA W WASZEJ SZKOLE

" PRZYPOM!&IIJ ZE DZIECI MOGA ROZNIE ODCZUWAC LEK PRZED KORONAWIRUSEM | NIE WOLNO Z TEGO
|\ ZARTOWA

| ® WYMYSLCIE RAZEM SPOSOBY NA BEZPIECZNE POWITANIE KOLEGOW | KOLEZANEK
| ZASTANOWCIE SIE, SKAD MOZECIE CZERPAC WIARYGODNE INFORMACJE O PANDEMII

| ® JESLI NIE ZNASZ ODPOWIEDZI NA PYTANIE DZIECKA, POSZUKAJ POMOCY U EKSPERTOW NP. SZKOLNEGO |
PSYCHOLOGA

yd

ODLO: (https://tvn24.pl)



https://tvn24.pl/
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’ ZADBAY 0
Jf’ EMOCJE

X NIE MARTW SIE NIEPRODUKTYWNIE. m

Nie tworz NEGATYWNYCH SCENARIUSZY odpowiedzi na pytanie a co jesli ...

MARTW SIE OWOCNIE - zastanow sie, co mozesz zrobic, aby poradzic sobie z
problemem,nastepnie zacznij to robic

X 3 ZLOTE ZASADY LEKU - PAMIETAJ 0 NICH

LEK JEST NIEPRZYJEMNY, ALE NIE MOZE ZRANIC
NIE MOZE ZROBIC C1 KRZYWDY - Z POWODU LEKU NIE UMRZESZ,
NIE OSZALEJESZ, ANI NIE STRACISZ KONTROLL

2. LEK MOZNA OBNIZYC, NIE MOZE ON TRWAC W NIESKONCZONOSC,
ZWLEASZCZA, JESLI JESTES W STANIE STAWIC czor.o TRUDNEJ SYTUACJL.
LEK OPADNIE SAM Z SIEBIE

3. TRENING CZYNI MISTRZA.
JESLI BEDZIESZ REGULARNIE POWTARZAL EKSPOZYCJE (TRWANIE W SYTUAC]I)
ZACZNIESZ SOBIE RADZIC W PODOBNYCH SYTUACJACH. TZN., ZE
ZA KAZDYM RAZEM W PODOBNE] SYTUAC)I BEDZIE LATWIE].

X DOBRY SPOSOB NA USPOKOJENIE - ZAKOTWICZENIE

UAKTYWNI) ZMYSLY: Rozejrzyj sie wokdt siebie i znajdz kolejno.

* 5 rzeczy, ktore widzisz,

* 4 rzeczy, ktore mozesz dotknqc

* 3 rzeczy, ktore rnozesz styszec,

* 2 rzeczy, ktore mozesz poczuc, powqchac
* 1rzecz, ktora mozesz posmakowac.

To pomaga za kazdym razem, kiedy odczuwasz zblizajgey sie strach

x  CWICZENIA ODDECHOWE - ODDECH LWA

Ukleknij z posladkaml na pietach. Dionie umies¢ na udach, ramiona skieruj
delikatnie do srodka, wywierajgc nacisk dioimi na uda.W innej wersji, dionie
umieszczone sg miedzy nogami, skierowane do tylu.Wykonaj gieboki wdech
nosem, a nastepnie mocno wypusc¢ powietrze ustami, wykonujac przy
tym glosne "ha" i prostujac ramiona, otwierajac klatke piersiowa.
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®os

Jeili poczujesz, e emocje
narastajq | nie meiesz ich
obnityé, a myili kigbiq sig
nieustannie w Twojej

Moiesz porezrmawiaé z
prryjaciétka, prryjacielem,
mamg, tatg | epiekunem.
Pamigtaj takie, ie w naszej
szkole gotowy do rozmowy
wspierajgcej jest takie
Twéj wychowawea oraz
psychlog i pedagog skolny.
Daj nam znadé!!

Jesteimy dla Ciebie :]

DO SZKOLY
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WSKAZOWKI| DLA RODZICOW
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W EAGODMNYM POWROCIE
DO SERIOEY™

HES SCIY 3D8506 0 OTWARTE PRI =LA O

POZMAS NYSL] SWOLIESD DZIECKA

Parred 2 dai el skeeneemiiowed sig na pergigpsmpch mrgdlach

Slecha) aboysiial Pozeadl sie wpyedad, day prosauzenr, e coasiajf
Vi byt Eadd alearly na pleemssleria SAojege 42 ecko.

Ueranu| przedycia, okas Irazemrierie. @
Hapraw=dzaj sacje dzk=ckEp, a1p acnalaca dobee =Seony

Fk=egee| Symac]l praz wetudza] pazptyane ckaaroeris oe srkaly

POTHA EMOCIE SWOUEGD DTIECKA

POkl 02 TAPLAMOIWAS OTECOU POWROT DO STEOLF
Sppinj swrge drmchn crego patree bujs proed possotem de sxkaly

£Lachgs oo i bo do s e evdoen m CSy e pLoy g s W s ya e i sp palanaw
do =rkwp i Ermk pEanip Btk . raseorke 20nd R e, oIy R iy PR Ok
vera || Seplere) oo e srecore | ohoes @ rage o sdarns,

<ddse rabdTs e rehy £z erkely Pached de romeay > belegaTi

kot whari clidas |
SrrEmednnl | o e ek R r et ol TR B et S _‘__'_,!I

drefrey o Er e Fasra jprd -

LA TR | DFLSLA)

LAPEAS ZE Do wWsP s PRECY




DOBRE PRAKTYKI - szkota Podstawowa

Lt AGODNY
POWROT
DO SZKOLY

Jesied dlba ras bandao medery. ceskamy ne Cieb e

Ha=iaw sic pozyhywnis

foamdon | sczy § praypamedj soike, ko seegbyd o bd poek reesoe)
scspde. foryitaroe | Teeaja sala. Postana] sig preypomeis o sobie
EamE et jErrey mily cEedls Deiyrary @ pobplem w sresle.

18 preskisd mererey E e rdrl<aTn na keayiseise, fajErae

C rgunepcieinm, ooby phiad ). Takks przp emre wpoaiez=aia
azmveg gD e ke povninog i natkak rmps i,

PLEM

Taskandw sia, cTago poirzebujess proed posmbam do sakody

Kictds Lspoboiar el i eramie, asipd! w o ppod e | Derpd peps

dla shdme VR SEd 2aiminef BEEy | Wwednl 8 hod EElSE

Al e ey faakdE Sbe T P ecak, pidpda Skp O] EecEpry, e g S, \
prdmb, mansrsk ol 2.6 o= e s pbsag .. S liager dvedkres

mEiEE apEEesw? ek viscaege] A mmocee LmEnE B E ok rk

proed xxbkzlyT 3 W scbole ) niedsede -srabies dibs o ebis cod mideged®

AKTYMHOSE I SER

B Al Rmd CoBAsCSERTA wW sIASEET SreolkE







