dbudowac relacje i poradzic
sobie ze stresem
po powrocie do szkoty

odalena D



Przerwa w nauce i relacje rowiesnicze

Przerwa w uczeszczaniu do szkoty z pewnosciag wiele
zmienita.

Uczniowie klas czwartych mogli nie zdazyc nawigzac
trwatych relacji, ani zintegrowac sie z nowymi zespotami.

Uczniowie, ktorzy wkroczyli w progi naszej szkoty we
wrzesniu, rowniez mogga czuc sie zagubieni.

Grupy, ktore juz od kilku lat sa razem wymagaja
reintegracji oraz pomocy w powrocie do pracy z grupa,
grupowymi zasadami i dynamika pracy w grupie.

Dlatego po powrocie nalezy sie nastawi¢ na odbudowanie,
a nawet zbudowanie relacji miedzy dzie¢mi.

Nalezy miec swiadomosc¢, ze ponowna adaptacja do
szkolnego srodowiska nie potrwa dzien czy tydzien, ale
moze zajac kilka tygodni.




Triada: RODZIC-UCZEN-NAUCZYCIEL

Ciezar i odpowiedzialnosc za to, jak bedzie przebiegata
adaptacja, integracja i reintegracja spoczywa na wszystkich
uczestnikach procesu edukacyjno-wychowawczego.

Bez wzajemnej wspotpracy, spojnych oddziatywan w
srodowisku szkolnym i domowym powrot do stanu jako
takiej rownowagi moze zajac bardzo wiele czasu, a nawet
sie nie udac...




Jak pomoc dziecku odnalez¢ sie na nowo w s

Wejscie na nowo w regularny tryb, wczesniejsze wstawania, bardziej dynamiczna praca
praca zawsze wyglada inaczej, niz w przypadku nauki indywidualnej) sa dla mtodego czto
niezwykle obcigzajace. Na ten miesiac, ale rowniez we wrzesniu po powrocie z wakacji st
nie przyttaczac dzieci.
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Obniz oczekiwania

Wiadomo, nam rodzicom i nauczycielom, bardzo zalezy
na mierzalnych wynikach, ocenach. Chcemy miec
czarno na biatym, ze dziecko opanowato w stopniu
zadowalajacym materiat szkolny. Warto sie zastanowic
czy gdzies nie odpuscic.

Nie mozemy byc¢ rewelacyjni we wszystkim, moze jak w
tym roku na swiadectwie pojawi sie wiecej ocen
ponizej naszych i naszych dzieci oczekiwan to swiat sie
nie zawali?

Skupmy sie na racjonalnym roztozeniu materiatu do
nauki.

Nauczmy nasze dzieci planowac, niech zatoza
tygodniowy kalendarz, ustalcie priorytety, porozumcie
sie, gdzie mozecie troche poluzowac, a gdzie trzeba
wtozyc¢ wiecej wysitku?




Interesuj sie tym, co dzieje sie w szkole. Pamietaj, ze dla
Twojego dziecka wazna jest juz sama swiadomos¢, ze
interesujesz sie jego sprawami i to, ze jestes obok.

Powroét do szkoty, to ponowne przyspieszenie tempa naszego
zycia. Poranne wstawanie i pospiech, by zdazyc ze wszystkim,
a potem powrot ze szkoty, pracy, obow1qzk1 domowe, zadama
zajecia dodatkowe.

Sprébujmy zwolnic. Zorganizujmy sie na nowo. Niech dziecko
wieczorem spakuje plecak i przygotuje to, co chce ubrac¢ do
szkoty. Przygotujcie razem sniadanie do szkoly i schowajcie do
lodowki - rano tylko dziecko wsadzi je do plecaka.

Spedzajcie razem czas. Usiadzcie wieczorem, porozmawiajcie
co sie wydarzyto, co byto trudne tego dnia, a co sprawito
rados¢? Czesto pytamy dzieci o to co byto w szkole na obiad
albo co jest na zadanie. Zapytajmy o emocje, o ciekawe
wydarzenia, najprzyjemniejsza lekcje, najsmieszniejsza
sytuacje.

Przede wszystkim stuchajmy.




Aktywnie spedzajcie wspolny czas

Zarowno dla dzieci, jak rowniez dorostych,
jednym z najlepszych sposobow na stres
jest aktywnosc fizyczna, wystarczy 20
minut dziennie, by odreagowac stres,

a takze zwiekszyc¢ odpornosc psychiczna.

Wyjdzcie na spacer, rower, zasadzcie nowe
rosliny w ogrodzie. W trakcie tego
wspolnego czasu wiele moze sie zadziac -
badzcie blisko Waszych dzieci, one tego
potrzebuja, nawet jak mowia, ze nie jest
to dla nich wazne.




»Zmiane swiata zacznij od siebie”.

Zestresowany i sfrustrowany rodzic na niewiele
sie zda zestresowanemu dziecku.

Zadbajcie tez o siebie. Znajdzcie w tym krotkim
dniu troche przestrzeni na relaks, drobne
przyjemnosci. Dzieci ucza sie od nas dbania o
siebie, stawiania granic, szacunku do drugiego
cztowieka.

Kiedys trafitam na taki cytat ,,Nie martw sie, ze
Twoje dziecko Cie nie stucha, martw sie tym, ze
na Ciebie patrzy.” Nie musisz by¢ we wszystkim
herosem. Naucz sie odpuszczac tam, gdzie nie
musisz dawacé z siebie 100%, delegowac
obowiazki, tworzyc przestrzen tylko dla siebie -
to niezwykle wazne, aby zachowac rownowage.




Wspotpracuj ze szkotg

Zarowno rodzicom, jak i nauczycielom zale
dobru dziecka.

Nauczyciele nie sa wszechwiedzacy, nie zaws
wszystko zauwazg, cos im moze umknac,
pracuja z duzg grupa - czasem wystarczy
rozmowa, zwrocenie uwagi na jakis proble
podzielenie sie wskazowkami.

Dziecko inaczej funkcjonuje w grupie, a inaczej
we wtasnym domu, w ktorym jest mniej
bodzcow. Nauczyciel widzi, jak funkcjonuje
grupie rowiesnikow, a rodzic moze wiele
powiedziec o jego indywidualnych cechach,
trudnosciach i pasjach. Rozmawiajmy,
wymieniajmy sie informacjami - wtedy
bedziemy mogli rzeczywiscie poznac dzie
wspomoc.




Powodzenia!




