e s, SPECIALISTYCZNA PORADNIA
k‘i, 1 RODZINNA DZIELNICY

WAWER M.ST. WARSZAWY

Warszawa, 25 maja 2021r.

Boje sie wracac do szkoty...
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... to zdanie, ktdre stysze od dzieci i mtodziezy w ostatnich tygodniach codziennie. Styszg je
tez rodzice przychodzacy po wsparcie. Niektdre dzieci méwig wprost co czujg, inne nie, ale
rodzice czesto widzg, ze s petne obaw i martwia sie razem z nimi. Z jednej strony na tzw.
powrét do normalnosci czekato wielu, z drugiej - kazda zmiana, a szczegdlnie do$¢ znaczaca
i nagta, wywotuje mieszane uczucia: ekscytacje, rados¢, ciekawos¢, ale i strach, niepokdj,
smutek. Mozna je przezywa¢ jedne po drugich w krétkim czasie i moga w nas prowokowa¢
rézne mysli.

Co zrobi¢, aby przetrwacé ten trudny czas?
Uczen

Przypomnij sobie, jak to byto w szkole, zanim zaczates$ uczy¢ sie zdalnie. Co byto trudne, a co
byto przyjemne, mite? Na co czasami czekate$ z ciekawoscig pod koniec wakacji? Zapewne
teraz, gdy wrécisz, moze by¢ podobnie. Niektérym pomaga zapisanie pluséw i minuséw
nadchodzacej sytuacji - dzieki temu mozna zobaczyé, ze i jednych, i drugich jest troche.
To oznacza, ze nie jest i nie bedzie tylko Zle, chociaz nie jest i nie bedzie tylko dobrze... Pewnie
bedzie troche tak, a troche tak. Jesli bywato ciezko, pomysl co Ci pomagato, dzieki czemu
radzites sobie. Na kogo z dorostych lub przyjaciot czy kolegdw mogtes liczyé? Jesli chcesz,
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zapytaj, co czujg inne dzieci, ktdre znasz - czy majg podobnie czy inaczej niz Ty. To normalne,
jesli sie obawiasz, to normalne jesli sie cieszysz. Czesto gdy mowimy innym o naszych
zmartwieniach, czujemy sie lepiej, bo nie jestesmy juz wtedy z nimi sami. Moze warto spotkaé
sie z kim$ i poby¢ troche razem?

Ci, ktérzy odbyli juz pierwsze lekcje czy konsultacje ,,na zywo”, mdéwig nieraz, ze najtrudniejszy
byt ten pierwszy dzien, a kolejne okazywaty sie juz mniej straszne. Sprébuj podzieli¢ to, co Cie
czeka, na etapy np.: pierwszy dzien, dni do weekendu, kolejny tydzien. W ten sposob dzielgc
swoj strach na kawatki sprawisz, ze bedzie mniejszy i szybciej jego czes¢ mozesz miec za soba.
Kazdy dzien przyblizy Cie do poczucia, ze poradzite$ sobie.

Ten powrdt jest zupetnie inny niz dotychczasowe - zaczyna sie nowy etap, a jednoczesnie trwa
ten sam, bo rok szkolny jeszcze sie nie skonczyt. Koncéwka zwykle jest intensywnym czasem
pracowania na oceny, ale juz za chwile czeka nagroda: wakacje. Z myslg, ze to juz tuz tuz...
moze byé nieco tatwiej wréci¢ do szkoty.

Rodzic

Zastanawiasz sie, jak mozesz pomaoc czy prébujesz mysleé, ze to w sumie nic takiego? A moze
udajesz, ze nie ma tematu i po cichu liczysz jeszcze na zmiane decyzji ministra? Jeste$ otwarty,
zeby wystuchac¢ swoje dziecko i sprébowaé przyjac jego uczucia? Zwrdé uwage, czy nie zbyt
szybko chcesz je pociesza¢, méwiac: ,wszystko bedzie dobrze”, ,taki problem, to nie problem”
albo ,nie przesadzaj”. Niestety, mimo nawet pozytywnych intencji, to zwykle nie pomaga.

Dzieci styszgc takie ,rady”, zazwyczaj czujg sie nierozumiane i zamykajg sie w sobie. Czasami
majg poczucie winy, ze robig problem z niczego albo zaczynajg negatywnie o sobie mysleé
czujac, ze nie spetniajg oczekiwan rodzica. Postaraj sie poswieci¢ dziecku wiecej czasu niz
zwykle. BadZ uwazny na nawet subtelne oznaki potrzeby kontaktu, rozmowy, ale i wspdlnej
zabawy. Jesli masz w domu nastolatka, ktéry czesto chowa sie we wtasnym pokoju, co jakis
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czas zapewnij krétko o swojej gotowosci do wsparcia i przyjmij jego decyzje. Widzenie samych
pluséw jest tak samo znieksztatcajgce rzeczywisto$é, jak widzenie samych minusow, tylko
zestawienie jednych i drugich pokazuje nam petnie mozliwosci. Warto o tym pamieta¢é, gdy
masz pokuse zanegowac zmartwienia dziecka. Nie chodzi tez o to, by wyolbrzymia¢ problemy,
ale przyja¢, jak przezywa je drugi cztowiek. Jesli masz pozytywne nastawienie, naprawde
wierzysz, ze razem dacie rade, powiedz o tym, podajgc konkrety np.: mocne strony twojego
dziecka albo przyktady sytuacji, gdy udato sie przezwyciezy¢ trudnosci. Bgdz w kontakcie ze
szkoty i jesli trzeba popro$ o pomoc wychowawce, nauczycieli lub psychologa szkolnego.

Nauczyciel

Dla Ciebie ten rok réwniez byt trudny i wymagat ciggtej adaptacji do zmian, podobnie jest i tym
razem. Wracasz do szkoty razem z dzieémi, nigdy nie jeste$ pewien, co przyniesie kolejny dzien,
jak sie odnajdg uczniowie, jak zareagujg klasy. By¢ moze porédwnujesz sie z innymi
wychowawcami lub obawiasz sie oceny dyrekcji. Pewnie wiesz, jak bardzo duzo zalezy teraz od
Ciebie/od Was. Moze warto sprébowaé postawi¢ sie na miejscu tego mtodego cztowieka
i wyobrazi¢ sobie siebie w podobnej sytuacji? Co mozesz zrobic, a czego lepiej unikac?

WELLOME
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Wiekszos¢ dzieci obawia sie serii sprawdziandw i zaliczed tuz przed radg pedagogiczng,
szczegdlnie ze czasu na wystawienie ocen zostato bardzo mato. Pomysl, co jest wazniejsze:
zrealizowanie programu, ,sprawiedliwe oceny” czy zadbanie o samopoczucie uczniow, dobrg
relacje z Tobg i wypracowanie pozytywnego skojarzenia ze szkotg, w ktérej spedzg kolejne
miesigce lub lata? Moze lepiej postawié¢ na pobycie razem, integracje, lepsze poznanie sie —
szczegolnie z tymi, ktdrzy zmieniali szkote czy klase w trakcie pandemii lub tuz przed nia.
Ze wzgleddw sanitarnych, ale i psychologicznych, wskazane wydaje sie spedzanie mozliwie
duzej ilosci czasu na wolnym powietrzu oraz unikanie nadmiernego gromadzenia sie w jednym
miejscu. Wré¢ do dawnych zwyczajow, np. sposobdw zaczynania/konczenia lekcji, korzystania
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z tych samych przedmiotow/miejsc, sprawdzonych rozwigzan itp. Rutyna, statos¢,
powtarzalnosé - to sposoby na obnizenie leku - im wiecej przewidywalnosci w tym co niepewne,
tym tatwiej. Masz wptyw na to, jak trudne dla ucznidéw bedg najblizsze dni oraz z czym beda
kojarzy¢ kolejny powrdét po wakacjach. Jesli dasz rade troche odpusci¢ dzieciom, zobaczysz, jak
dobrze to zrobi réwniez Tobie... To presja, ktérg czesto wywieramy na siebie samych, przyczynia
sie do zbyt duzego napiecia i stresu. Bagdz szczegdlnie uwazny na nieobecnych, tych ktérzy nie
dadza rady wrécic ze wszystkimi, a takze na wszelkie nietypowe, niepokojace Cie zachowania
dzieci. Daj zna¢, ze jestes otwarty na kontakt z rodzicami i nie obawiaj sie szuka¢ wsparcia dla
siebie tam, gdzie wiesz, ze zwykle je dostawates.

(-) Maria Kurek

Maria Kurek — psycholog, psychoterapeuta ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st.
Warszawy. Cztonek Sekcji Terapii Rodzin Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego, prowadzi
indywidualng psychoterapie dzieci i mtodziezy oraz terapie par i rodzin.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjna m.st.
Warszawy dziatajaca dla mieszkancéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

22277 1198

99977 1197 sekretariat@sprwawer.pl www.sprwawer.pl @SPRWawer
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