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Stworz plan dnia - powrdt do tawek szkolnych bedzie wymagat od
Ciebie przeorganizowania swojego dotychczasowego rytmu dnia. Warto
zaplanowac¢ to wczesniej. Wyznaczenie rozktadu dnia da Ci wieksze
poczucie kontroli i pozwoli zmniejszyC stres zwigzany z tg zmiang.

Badz wyrozumiaty dla innych - pamietaj, ze kazdy potrzebuje
innego czasu, zeby przystosowac sie do zmian. Twoi réwiesnicy
réwniez mogg miec gorsze dni, przezywac trudne emocje lub miec
ktopoty w ponownym powrocie do nauki stacjonarnej.

Zaakceptuj swoje emocje - to nic ztego, ze jestes zty lub smutny.
Przezywanie tych emocji jest zupetnie naturalne, chol czasami

bywa nieprzyjemne. Receptg na to moze by¢ na przyktad rozmowa
z bliskg osoba.

Daj sobie czas - niepowodzenia sg nieodtgczng czescig naszego
zycia. Nie poddawaj sie szybko w ich obliczu! Szukaj rozwigzan

| stawiaj czota przeciwienstwom. Pamietaj, ze niepowodzenia s
rowniez czescig sktadowg sukcesu.

Skup sie na pozytywach - czerp przyjemnos¢ z tych rzeczy za
ktorymi jeszcze niedawno teskniteS podczas nauczania zdalnego.
Spedzaj czas z réwiesnikami, wro¢ do swoich zainteresowan, ktore
rozwijates podczas zaje¢ dodatkowych.

Pros o pomoc - nie wahaj sie prosi¢ o wsparcie innych oséb, gdy
sobie z czym$ nie radzisz. Czasami juz sama rozmowa z drugg
0sobg pozwala spojrze¢ na dany problem z innej perspektywy,

a dzieki temu rowniez poszukac¢ mozliwych rozwigzan.
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Rozmawiaj z dzieckiem - w nattoku obowigzkow dnia codziennego znajdz czas na
rozonowe z dzieckiem. Zadawaj pytania, ale réwniez odpowiadaj i reaguj na to, O mowi

dziecko. Rozmawiajgc z dzieckiem masz mozliwosc lepiej poznac jego odczucia zwigzane
z powrotem do nauki stacjonarnej.

Pomoéz w utozeniu planu dnia- utozenie planu dnia jest bardzo wazne. Ustalony
wczesniej plan w sytuacji zmiany, daje poczucie przewidywalnosci i bezpieczenstwa.
Mtodsze dziecko moze potrzebowac wsparcia rodzica w jego utozeniu. Zawrzyjcie w nim
obowigzki ale rowniez czas na odpoczynek i relaks.

Zaakceptuj i zrozum trudne emocje- bardzo mozliwe, ze powrdt do nauki
stacjonarnej bedzie powodem odczuwania przez Twoje dziecko czesciej niz zwykle
trudnych emodji, takich jak ztos¢, smutek, strach. Wyraz swoje zrozumienie. Rozmawiaj
z dzieckiem o emocjach, nazywaj je i wskazuj mozliwe sposoby ich wyrazania.

Badz w kontakcie z wychowawca- to bardzo wazne, aby utrzymywac kontakt

z wychowawcg, dopytywaC o funkcjonowanie dziecka w szkole. Zachowanie i
funkcjonowanie dziecka jest inne w Srodowisku szkolnym jak i domowym. Czasami
rodzice nie majg mozliwosci zauwazenia na gruncie domowym niepokojgcych sygnatow.

Szukaj pomocy u specjalisty- dostrzegajgc niepokojgce sygnaty zwigzane z
funkcjonowaniem dziecka, warto zastanowi¢ sie nad wizytg u specjalisty (pedagoga,
psychologa, psychoterapeuty). Wahanie sie i odktadanie takiej decyzji powoduije, ze dany
problem przybiera na sile. Zwrécenie sie 0 pomoc do psychologa nie jest porazkg
rodzicielska, a przejawem troski i mitosci do dziecka.

Psycholog

Milena Lewandowska-Florczyk



POWROT DO NAUKI
STACJONARNE])

AW KI = ey I
SKAZO ¥ -
D\\_A/’x AUCZYCIEH : JEEE
=

Akcja integracja - w pierwszych dziataniach zaplanuj zajecia integrujgce zespot klasowy.
Nalezy pamieta¢, ze wielu ucznidw podczas nauki on-line nie miato mozliwosci
kontaktowania sie ze swoimi rowiesnikami. Moze zdarzy¢ sie tak, ze niektdrzy uczniowie
bedg bardziej obawiali sie ponownego spotkania z kolezankami i kolegami, niz nauki w trybie
stacjonarnym. Sfera kontaktow rowiesniczych jest dla kazdego ucznia niezwykle wazna.

Przekazuj informacje- przekazywanie uczniom praktycznych informacji np. dotyczacych
tego, jak bedzie wygladata teraz nauka, jak bedg odbywaty sie zaliczenia z przedmiotéw itp.
pozwoli zmniejszy¢ odczuwany przez nich strach, stres, uczucie niepewnosci. Te mnigj
przyjemne odczucia wywotujg zazwyczaj sytuacje, ktore sg dla nas nieznane, nowe. Dlatego
tak wazne jest poinformowanie ucznidw, czego mogg sie spodziewac po powrocie do szkoty.

Wspoétpraca z rodzicami- warto rozmawiac z rodzicami, dopytywac o funkcjonowanie
uczniow podczas nauczania zdalnego, o ich obawy zwigzane z powrotem do nauki
stacjonarnej. Dziecko inaczej funkcjonuje w Srodowisku szkolnym oraz w domu. Czesto
zdarza sie tak, ze nauczyciel nie jest w stanie zauwazy¢ niepokojgcych objawow w szkole.

W domu, czyli w bezpiecznym dla siebie miejscu, dziecko czesto odreagowuje trudnosci
zwigzane ze szkotg.

Indywidualne podejscie- nalezy pamietal, ze kazdy uczen reaguje inaczej w nowej
sytuacji. Niektorzy bedg potrzebowac wiecej czasu do wdrozenia sie do nauki stacjonarnej,
inni natomiast mogg potrzebowac indywidualnego wsparcia ze strony nauczyciela lub
innych osob. Jesli widzisz niepokojgce sygnaty, informuj o tym specjalistow (psychologa,
pedagoga szkolnego). Wczesna interwencja i pomoc uczniowi pozwoli unikng¢ pojawieniu
sie wiekszych trudnosci.

Badz otwarty dla uczniéw- czasami mniej znaczy wiecej, bywa ze najlepszym sposobem
na wsparcie ucznia jest po prostu obecnosc, okazanie checi pomocy. Baczna obserwacja
uczniow, grupy klasowej pozwoli zauwazy¢ ewentualne trudnosci. Nauczycielu, pozwol
swoim uczniom sie wypowiadac, bgdz otwarty na ich wypowiedzi. Reaguj i odpowiadaj na
ich pytania. Zorganizuj czas na swobodng rozmowe, zaproponuj mozliwos¢ rozmowy
indywidualnej.
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