Powiatowa Poradnia Psychologiczno - Pedagogiczna w Stawnie

Jak wspierac dzieci

w powrocie do szkoty

PO czasie nauki zdalnej
x

dla Rodzicow



Dla wiekszosci uczniéw, jak rowniez
ich rodzicow i nauczycieli powrét do
szkoty po czasie nauki zdalnhej jest
okresem trudnym. Tym bardziej, ze nie
wiadomo, czy koniecznos¢ lockdownu
| zdalnego nauczania jest juz za nami, czy
moze Powroci.

Sytuacja na Swiecie wywotana pandemig
wptyneta na zycie kazdego z nas.






Na dtugi czas naruszona zostata jedna z najwazniejszych
potrzeb cztowieka - poczucie bezpieczenstwa.
Odczuwalismy (i nadal odczuwamy):
niepoko;j,
lek,
irytacje,
ztosc,
poczucie zagrozenia,
bezradnos¢

Uczucia te zwigzane sg z doswiadczaniem realnosci
zagrozenia —codzienne notowania ilosci przypadkow
zachorowan i zgonow oraz z konlecznosaa
podporzgdkowania sie  narzuconemu  rezimowi
sanitarnemu, w tym izolacji.

Sytuacja tego rodzaju najczesciej generuje frustracje z
powodu deprywacji potrzeb (niemoznosci ich
zaspokojenia).



Przez dtugi czas (ponad rok) doswiadczyliSmy po
raz pierwszy catkiem odmiennej, niz kiedykolwiek
wczesniej,  jakosci  zycia.  Zaszta  koniecznos¢
dostosowania sie do warunkow pandemii, w tym
wymagan izolacji spotecznej, pracy i nauki zdalnej.
Wyksztatcilismy inne niz dotychczas sposoby
funkcjonowania na co dzien. Zaowocowato to,
zwfaszcza u dzieci, powstaniem nowych nawykow
i mechanizmow zachowan, ktore utrwality sie i staty dla
wielu z nich zrodtem problemow, ktore obserwujemy
dzisiaj.

Jednym z powazniejszych jest nieumiejetnosc
przystosowania sie do powrotu do szkoty.



Nawyki i mechanizmy
utrudniajace powroét do szkoty.

Czas nauki zdalnej i izolacji byt na tyle dtugi, ze
narzucone nam w tym okresie zasady zachowania
i codziennego funkcjonowania weszty nam niejako w krew -
dezynfekcje, noszenie maseczek, ograniczanie kontaktow
spotecznych, nauka w domu i zwigzana z tym wygoda.
Uczniowie nie musieli przemieszcza¢ sie do szkoty, mogli
nieco dtuzej poleze¢ w tézku, pochodzi¢c w pizamie, miec
szkote ,w ekranie”, wyjs¢ do innego pomieszczenia, cos
zjes¢, unikng¢ sytuacji konfliktowych z rowiesnikami
i nauczycielami, mogli by¢ odcigzeni od stresujgcej sytuacji
bezposredniej ekspozycji spotecznej, jaka jest odpowiadanie
na forum klasy przy tablicy oraz korzystac z dostepnosci do
yutatwien” podczas pisania testow i sprawdzianow.



Udziat w lekcjach zdalnych u wielu uczniow
pozostajgcych w domu czesto nie moégt byc
nadzorowany przez rodzicow. Typowym byto
zjawisko, kiedy uczen w trakcie zaje¢ znajdowat
sie ,w innym wymiarze” — jednoczesnie grat w
jakas gre, ogladat filmiki na youtube Ilub
czatowat z koleggy. Nigdy dotad taka przyjemna
sytuacja nie byta mozliwa.

U wielu dzieci doszto do rozwiniecia sie objawow
uzaleznienia od mediow cyfrowych.




Dla tych uczniow, ktérzy wykazywali jeszcze
przed pandemig trudnosci w kontaktach
spoteczno — rowiesniczych z roznych powodow
(np. niesmiatosci, problemow emocjonalnych,
zaburzen zachowania, deficytow w sferze
funkcjonowania spotecznego), mozliwos¢
pozostawania w domu byta silnym pozytywnym
wzmocnieniem. Przyczynito sie to do powstania
mechanizmu obronnego w postaci oporu przed
powrotem do szkoty, ktory moze przybierac
rozne formy nasilenia: od odczuwania
wyraznego dyskomfortu i niepokoju przed
pojsciem do szkoty po objawy fobii (silnego
leku) z niemoznoscig wyjscia z domu wigcznie.



Jednym z powazniejszych problemow jest zespot
objawow rozwinietych do postaci
z reakcjami psychosoamtycznymi, jak np. boéle brzucha,
bole gtowy, mdtosci, przed wyjsciem do szkoty.

Objawy te sg wyrazem przed szkotg,
najczesciej: przed konkretnym przedmiotem,
nauczycielem, sytuacjg odpowiadania na forum klasy,
przed kolegami-np. gdy uczen staje sie koztem ofiarnym
i doswiadcza przemocy rowiesnicze;.

Fobia szkolna czesto jest mylona 2z lenistwem
| wagarowaniem.

Do objawow fobii szkolnej moga dotaczy¢ uzaleznienia od
mediow cyfrowych (dzieci odmawiajgce podjscia do szkoty
czesto spedzajg w domu czas przed ekranem komputera
lub telefonu).



skutki izolagji
dzieci



Problem jest powazny. Liczba dzieci i mtodziezy oraz
rodzicow szukajagcych pomocy u psychologéow
i psychiatrow znaczgco wzrasta (zarowno w czasie
nasilenia pandemii jak i po powrocie do szkoty).

Symptomy uzaleznienia dzieci od ekranu sg duzym
wyzwaniem dla rodzicow i pedagogow. Najczesciej
zachodzi koniecznosc udzielenia profesjonalnej
pomocy psychologa i terapeuty.



Uzaleznienie od ekranu

(komputer, telefon, gry online)

* W Polsce w okresie pandemii (w ciggu roku) az okoto 60%

dzieci w wieku 7-12 lat zwiekszyto czas korzystania z internetu,
i byta to aktywnos¢ niezwigzana z nauka zdalng, ale dla
rozrywki i przyjemnosci .

Niekontrolowane czatowanie w mediach spotecznosciowych,
state surfowanie po internecie, korzystanie z gier
komputerowych i atrakcyjnych aplikacji na telefonie po prostu
wcigga dzieci i mtodziez w natog.

Sprzyjajgce uzaleznieniom czynniki to:

nauczanie zdalne,
odczuwana samotnos¢,
niepewnosc sytuacji -,,Co bedzie dalej?”



Nuda, bezradnos¢, frustracja

W czasie izolacji dzieciom najbardziej dokuczaty

Ograniczono mozliwosc¢ korzystania nawet z wyjscia do parkow,
plaz, lasow, bulwarow, placow zabaw nie mowigc o kolezenskich
odwiedzinach. Moglismy opuszcza¢c dom wytgcznie w celu
zatatwienia spraw niezbednych. Zostato TV, radio, Internet, ale
tam bombardowano nas wiadomosciami, ktore czesto nie byty
optymistycznie.

Rodzice, nauczyciele, dzieci (uczniowie) ztoscili sie wzajemnie na
siebie. Wiele ze znanych nam sposobow radzenia sobie
napieciem, stresem i negatywnymi emocjami stato sie nagle i na
dtugo niedostepnych.



Czynniki te wywotywaty u wiekszosci z nas,
a zwtaszcza u mato odpornych jeszcze
emocjonalnie dzieci -frustracje.

Pamietajmy o tym, ze jest tym
silniejsza, im bardziej niespodziewana: nikt nie
przewidziat epidemii i nie zaplanowat

przymusowego siedzenia w domul.



Stres - Frustracja

Kiedy stres staje sie dla nas problemem ?

e Ogdolny syndrom adaptacyjny- to zespét
mechanizméw o  charakterze fizjologicznym,  ktoére
uaktywniane s3 w przypadku zetkniecia sie jednostki
Z powaznymi stresorami.

* Celem jest mobilizacja organizmu i zwiekszenie jego szans na
utrzymanie lub odzyskanie wtasnej integralnosci i dobrostanu
(czyli zachowanie organizmu w rownowadze).

* wyrozniamy 3 nastepujgce po sobie fazy rozwoju

reakcji stresowych: reakcje alarmows, stadium
odpornosci i stadium wyczerpania



Przygnebienie czy Depresja?

Jesli obserwujemy u dziecka spadek formy,
zniechecenie, zmeczenie, sennos¢, zmienng
motywacje, problemy ze skupieniem, drazliwosc
-nie musi to jeszcze oznaczac depresiji.

Obnizenie nastroju moze byc¢ tylko tymczasowe,
spowodowane np. monotonig, nie wychodzeniem
z domu, brakiem ruchu, przecigzeniem
obowigzkami, ktdtnig z kolegg, jakas trudnoscia
wynikajaca z konkretnej sytuaciji.



Jak rozpoznac depresje?

Jezeli przez wystepuja :

utrata zainteresowan
zmeczenie, brak energii
bezczynnosg, apatia

obnizenie nastroju z dominujgcg niemoznoscia
przezywania przyjemnosci, radosci, szczescia,

wybuchy niezrozumiatego rozdraznienia, ptaczu,
pretensji

nadwrazliwosc, ptaczliwosé
utrata zainteresowania kontaktami spotecznymi
obnizenie wynikow w nauce



Jak rozpoznac depresje? —cd

spowolnienie kub pobudzenie

spadek zaufania do siebie

poczucie niskiej wartosci,

obnizona zdolnos¢ do myslenia
niemoznosc skupienia sie

zaburzenia snu

chudniecie

liczne skargi somatyczne

mysli o samobojstwie,

zachowania ryzykowne (w tym uzywki)



depresja — sygnaty ostrzegawcze zachowan
samobdjczych

Obserwowane w szkole

e Utrata zainteresowania nauka i szkotg, pogorszenie
wynikow w nauce, zwiekszona liczba nieobecnosci

e Sennos¢, rozkojarzenie, rozdraznienie, wybuchowosc¢

W wytworach ucznia (np. plastycznych, pisemnych)
zaczyna pojawiac sie tematyka smierci lub
samobojstwa

e Szukanie informacji nt. Smierci w internecie,
literaturze, muzyce



depresja — sygnaty ostrzegawcze zachowan samobdjczych cd

Obserwowane w domu

* Pojawienie sie blizn i innych sladow samookaleczen
e Utrata zainteresowania ubiorem i wyglgdem

* Zmiana godzin snu

* Gwafttownie zmieniajgca sie masa ciata

 Mogg sie zdarzyc ucieczki z domu

* Nagfa, niezrozumiata zmiana nastroju (np. apatia i
wybuchowos()

* |nteresowanie sie tematykg sSmierci —(internet,
muzyka, literatura)



Nadwaga i otytosc

Nadwaga i otytos¢ to globalny problem spoteczny
i ekonomiczny, prowadzacy do ztego samopoczucia
psychicznego, wielu chorob ZWigzanych 4
nieprawidtowym odzywianiem oraz do degeneracji
narzadu ruchu.

e Juz przed lockdownem nadmierng mase ciata
wykazywato co pigte dziecko w Polsce.

e Okres izolacji przyczynit sie do znaczacego
zmniejszenia aktywnosci fizycznej dzieci i dorostych.

e Utrwality zte nawyki w sposobie odzywiania sie -
dzieci miaty utatwiony i czesto niekontrolowany dostep

do stodyczy, przekasek, stodkich napojow w trakcie
zdalnych zajec lekcyjnych.



Jak wspierac nasze
dzieci?



Prawidtiowy rozwdj spoteczny u dzieci

jest scisle zwigzany z rozwojem emocjonalnym juz od
najmtodszych lat. Poczucie bliskosci i wiezi z rodzicami
zaspokaja dziecku biologiczng potrzebe bezpieczenstwa.
Wazne znaczenie dla rozwoju ma tez najblizsze
otoczenie: rodzina, rowiesnicy, nauczyciele.

* Relacje spoteczne odgrywajg bardzo istotng role
w zyciu mtodego cztowieka — sg zrodtem wsparcia,
zrozumienia i dobrego samopoczucia. Ograniczenie
kontaktow iizolacja wptywajg negatywnie na
samopoczucie psychofizyczne dzieci i mtodziezy — moga
nawet przyczyniac sie do rozwoju chorob.

* Uczestnictwo w zyciu spotecznym i kontakty
z rowiesnikami sg niezbedne dla zdrowego rozwoju.



Rozmowa z dzieckiem
to najprostszy i najwazniejszy sposob wsparcia
jakim dysponujemy.
Dzieki rozmowie sprawy trudne stajg sie tatwiejsze,
a te radosne potegujg dobry nastro;.
Rozmawiajmy wiec z dzie¢mi jak najwiecej.
Spedzajmy z dzieckiem czas na spacerach —wtedy
rozmowy toczg sie wyjgtkowo dobrze.
/Zgadzajmy sie na kontakty dziecka z rowiesnikami
(w bezpiecznych warunkach, najlepiej
plenerowych).



Dobra postawa rodzicielska

e Akceptacja dziecka
* Wspotdziatanie
e Zdrowe granice

* Poszanowanie praw dziecka i innych oséb w
rodzinie

* Organizowanie pola swobodnej aktywnosci
dziecka

* Dbanie o jakos¢ wiezi w rodzinie

Wiez to podstawowy czynnik chronigcy dzieci przed
Zzagrozeniami.



Bariery w komunikac;ji
Obwinianie i oskarzanie,
Ocenianie
Osmieszanie
Straszenie
Rozkazy

Wyktady i moralizowanie (Jak bytem w Twoim
wieku... / zobaczysz jak bedziesz dorosty... )



Bariery w komunikacji cd

Ostrzezenia

Postawa meczen nika (doprowadzisz mnie do grobu
/wykanczasz mnie)

Sarkazm, ironia

Proroctwa (zle skoriczysz/ ty sobie w zyciu nie poradzisz)

Tzw. wielkie kwantyfikatory: TY zawsze, Ty
nigdy

/wroty typu: musisz, masz to zrobic



Jak docierac¢ do uczuc¢ dziecka?
jezyk empatii

Starajmy sie okazac dziecku, ze zauwazamy jego uczucia i troski,
ze jest to dla nas wazne, ze staramy sie je zrozumiecC i wesprzec.

* Widze, ze jest Ci smutno...

* Mam wrazenie, ze cos Cie trapi....
 Wyobrazam sobie, jak moze byc Ci ciezko...
* Wydaje mi sie, ze jestes mocno zmartwiona

* To naturalne, ze czujemy smutek (bezsilnosc, zal), gdy
spotyka nas cos przykrego

* Masz prawo odczuwac zniechecenie i brak checi do
dziatania



Dbajmy o zdrowy tryb zycia

W czasie pandemii wiele dzieci znacznie przybrato
na wadze. Zadbajmy o ich kondycje, zachecajmy do
aktywnosci fizycznej — zapiszmy na zajecia
sportowe, taneczne. Znajdzmy czas na wspolne
wycieczki rowerowe, wedrowki, uprawiajmy razem
sport.

/wracajmy uwage na nawyki zywieniowe -
ograniczajmy ilosci spozywanych przez dziecko
stodyczy, czipsow, fast foodow i stodkich napojow.



Motywowanie dziecka do nauki

 Na motywacje dziecka do dziatania (i do uczenia
sie) silny wptyw ma poczucie wtasnych kompetencji:
zdolnosci, umiejetnosci, zasobu wiedzy.

* Mozemy jg wytworzyc tylko wtedy, gdy dziecko wie
konkretnie co i jak ma zrobic.

* Poczucie wtasnych kompetencji ma ogromny
wptyw na budowanie wiary w siebie.
Owocuje autentycznym zainteresowaniem naukg,
aktywnoscig na lekcjach, postawg tworczg,
pomystowoscig i inicjowaniem dziatan w zespole.



* Bardzo istotne jest wspieranie dziecka poprzez

chwalenie go za wtozony wysitek.

e Pochwalmy je za konkretng rzecz: jesli
prawidtowo wykonato zadanie - docenmy
poprawnosc, jesli zrobito je szybko — pochwalmy
za szybkos¢, jesli wykonywato je dtugo
— pochwalmy za wytrwatosc.

* W szczegolnosci chwalmy dzieci, ktore wykazuja
trudnosci w nauce zwigzane z ich mozliwosciami
intelektualnymi, emocjonalnymi, czy stanem

zdrowia.




Skupmy sie na podkreslaniu sukcesow a nie
porazek.

Doceniajmy drobne nawet postepy.

Nie krytykujmy dziecka, gdy nie potrafi czegos
zrobic.

Nie stawiajmy mu zbyt wysokich wymagan
| oczekiwan przerastajgcych jego mozliwosci .
Rozwijajmy w dziecku ciekawos¢ poznawcza.

Zaciekawmy konkretnym tematem -wazne aby
dziecko nie czuto sie zmuszane do nielubianych
CZynnosci.



Utrzymujmy kontakt ze szkot3a

e /gtaszaj  watpliwosci i niejasnosci zwigzane
np. 2z ocenami, wymaganiami, postepami,
trudnosciami (np. wychowawcy, ktory na biezaco
powinien starac sie udzieli¢ pomocy).

Skontaktuj sie z pedagogiem, psychologiem
szkolnym, z nauczycielem przedmiotu z ktorego
dziecko sobie nie radzi. Opisz problem za
posrednictwem e-dziennika.

Kazdy z nich, w ramach swoich kompetencji moze

udzieli¢ rodzicowi i uczniowi wsparcia i pomocy.



Nie bagatelizujmy objawodw, ktore nas
hiepokoja.

Gdy widzimy, ze nasze dziecko stabnie
psychicznie, jest przewlekle smutne, ptaczliwe,
apatyczne, rozdraznione, wycofane, unika
kontaktu z rowiesnikami, izoluje sie od
domownikdw, ma trudnosci ze snem, ma
wyraznie gorszy apetyt, zgtosmy sie z nim do
psychologa.



Dziekuje za uwage
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