Szanowni Rodzice!

Po wielu miesigcach nauki w domu, przed monitorami komputerow czy
telefonow, w oddaleniu od rowiesnikéw i nauczycieli, nadszedt czas powrotu
dzieci do szkoét. Z jednej strony od dawna byt to bardzo wyczekiwany moment,
bo dzieci zdazylty stesknic si¢ za sobg, brakowato im codziennych spotkan,
rozméw, swobodnych zabaw podczas przerw, wspolnego przezywania rdznych
szkolnych wydarzen. Z drugiej jednak strony, powrdt do nauki stacjonarne;j
wymaga na nowo przyzwyczajenia si¢ do dawnego systemu pracy, od ktorego
dzieci si¢ nieco odzwyczaily, przypomnienia sobie zasad obowigzujacych
W grupie i czgsto tez ,,oswajania si¢” z sobg nawzajem. Do tego dochodzi Igk
przed kartkdéwkami, sprawdzianami, odpytywaniem przez nauczycieli,
nadrabianiem materiatu i brakoéw wynikajacych z nauczania online. Tak wigc

powro6t do szkoty moze dla niektorych nie by¢ wcale takim tatwym zadaniem.

Drodzy Rodzice - najwazniejsze - badzcie razem ze swoimi Dzie¢mi,

one teraz bardzo Was potrzebuja!

Czego jeszcze beda potrzebowaty Wasze Dzieci?

1. Rozméw i dawania poczucia zrozumienia

Pytajcie ich o to, co czujg w zwigzku z powrotem do szkoty, czy majg jakies
obawy i jak Wy jako rodzice mozemy im pomoc poradzi¢ sobie z tymi
zmartwieniami. Akceptujcie ich uczucia, przekazcie zrozumienie dla ich
probleméw, nawet jesli wydaja Wam si¢ btahe. Badzcie otwarci i gotowi do
konca wystucha¢ Wasze pociechy, nie zaprzeczajcie i nie pocieszajcie moéwiac,
ze nie ma si¢ czym martwi¢. W tym okresie u dziecka moze pojawic si¢ takze

zto$¢, bo miato ono swoje oczekiwania w zwigzku z powrotem do szkoty, a



niestety nie wszystkie moga by¢ spelnione. Wcigz musi nosi¢ maseczke,
dezynfekowac rece 1 nie moze liczy¢ na klasowg wycieczke do kina czy na
biwak. Lepiej jest wspolnie poszukaé sposobow na poradzenie sobie z
niepewnoscig czy rzeczywistymi trudno$ciami niz na sit¢ uspokajac.
Zaakceptowanie uczué¢ dziecka wymaga ich nazwania- na podstawie zachowania
dziecka i tego, co moéwi, wnioskujemy, co moze czu¢ i nazywamy jego emocje,
np. ,,Wyglada na to, ze to Ci¢ bardzo zmartwito”, ,,Wydaje mi si¢, ze jestes
smutny”, ,,Mam wrazenie, ze to Ci¢ bardzo zlosci”. Pami¢tajmy, ze juz samo

nazwanie emocji moze dziecku przynies¢ ulge.

2. WSsparcia podczas rozwigzania problemow

Nowa rzeczywisto$¢ z ograniczeniami 1 wymaganiami moze przynosi¢ dziecku
nowe problemy. Czasem samo wystuchanie dziecka wystarcza i po rozmowie z
rodzicem dziecko moze osiggna¢ uspokojenie. Mogg jednak pojawic si¢ u
dziecka trudnos$ci wymagajace konkretnego rozwigzania. Oczywiscie, nie
oznacza to, ze mamy dziecku podawac gotowe rozwigzania. Dobrym sposobem
moze by¢ tzw. burza mozgow, kiedy to podczas wspdlnej rozmowy rodzic i
dziecko wymyslaja rézne sposoby na rozwigzanie problemu. Mozemy
zapisywac wszystkie propozycje 1 dopiero po wyczerpaniu wszystkich
pomystow ocenic je (ale tylko w aspekcie czy to jest mozliwe oraz korzystne dla

dziecka i innych osob) i wybra¢ najlepsze rozwigzanie.

3. Przypominania dzieciom o ich zasobach, zaletach, zdolnosciach,

umiejetnosciach, osiggnieciach

To one pomogg im w powrocie do szkoty. W tym przypadku takze mozecie
odwotywac si¢ do wezesniejszych doswiadczen dzieci 1 przypomina¢ im, jak

dzieki roznym zaletom, np. zjednywaty sobie przyjaciodl, rozwigzywaly trudne



sytuacje, fagodzily konflikty itp. Doceniajcie nawet mate kroki dzieci, chwalcie

za pokonywanie trudnosci.

4. Konsekwencji polaczonej z wyrozumialo$cig

Jezeli dziecku towarzyszy silny lgk, przez ktory ma problem z wyj$ciem

do szkoty, pamig¢tajcie, ze sg to autentyczne uczucia dziecka i potrzebuje ono
pomocy. Poczucie obcosci, innosci, zagubienia w sytuacji powrotu do szkoty
po tak dlugiej nieobecnosci w niej jest jak najbardziej naturalnym

I usprawiedliwionym odczuciem. Strategie jednak oparte na unikaniu

(,,ten dzien niech jeszcze zostanie w domu”), wyreczaniu dziecka, pozwalaniu
na niewywigzywanie si¢ z szkolnych obowigzkéw moga wcale nie poprawic
jego sytuacji. Lepiej byloby poprzez rozmowe, odgrywanie z rodzicem scenek
przygotowac dziecko na czekajace je szkolne wyzwania oraz z nauczycielem
opracowac sposoby na realizacje przez dziecko stawianych mu wymagan w

sposob bezpieczniejszy pod wzgledem emocjonalnym.

5. Cierpliwos$ci i pomocy w nauce

W podejsciu do ocen szkolnych dziecka takze wazna jest z jednej strony
wyrozumiatos¢ 1 cierpliwo$¢, a z drugiej konsekwentne podejscie rodzica

1 wsparcie. Wazne w pierwszych dniach powrotu do szkoly zauwazanie

1 docenianie nawet matych sukcesow. Dziecko musi odszuka¢ dawniejsze,
sprawdzone 1 efektywne metody nauki, a my, jako rodzice mozemy im tym
pomoc, np. ,,Pamietasz, jak wywieszala$ karteczki z stdwkami z jezyka
angielskiego przy biurku...”. Czasem moze korzystne mogtoby by¢ roztozenie
materialu na pewne czgsci 1 za zgoda nauczyciela, zaliczanie go w odstepach

czasu. Wszelkie trudnosci warto omawia¢ z nauczycielem.,



6. Rytualéow porzadkujacych swiat dziecka

Po powrocie do szkoty u niektérych dzieci moga pojawic si¢ trudnosci
z koncentracjg uwagi. Codzienne, powtarzalne czynnosci, ustalony czas nauki
1 odpoczynku, dbanie o wyciszone srodowisko podczas pracy w domu pomoga

dziecku w powrocie do dawnego trybu nauki.

7. Wspolnej aktywnoSci fizycznej

Po roku uczenia si¢ online, dtugiego kontaktu z ekranami komputerow, tabletow
1 telefonodw, zachecajmy dzieci do ruchu. Powoli otwierajg si¢ kolejne
mozliwosci spedzania wolnego czasu- na boiskach, treningach, basenie.
Aktywnosc¢ fizyczna, czas na §wiezym powietrzu, bardzo pomaga w radzeniu
sobie ze stresem, uzyskaniu pewnego dystansu do trudnosci i sity do

przezwyci¢zania problemu.

8. Pomocy specjalisty

Jesli jednak zauwazycie, ze silne objawy kryzysu u dziecka begdg utrzymywaty
si¢ dtuzej niz przez miesigc to warto skontaktowac si¢ ze specjalista. Wasza
szczegoblng uwage powinny zwrécic takie objawy, jak znacznie obnizony
nastrgj, silne wahania nastroju, brak odczuwania radosci, utrata zainteresowan i
pasji, drazliwos¢, zaburzenia snu oraz apetytu, a takze paniczne unikanie tematu

szkoty.

9. Wspolpracy z nauczycielami

Rodzice, pamigctajcie takze, ze pomoc udzielana dziecku moze by¢ tym

skuteczniejsza, im przebiega ona w glebszej wspotpracy z nauczycielami.



Dlatego tak wazna jest atmosfera wzajemnego wsparcia, zrozumienia

I wymiana informacji dotyczacych dzieci. Nauczycielom w przeciggu tego roku
tez czesto nie byto tatwo i oni takze na nowo musza przyzwyczaic si¢ do swoich
ucznidow, innego sposobu uczenia i komunikowania si¢. Pomagajmy sobie

wzajemnie, a wowczas najwiecej Korzysci z tego odniesie dziecko.



