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1.Nie obwiniaj sie za to, ze mozesz mie¢ trudnosci w powrocie do szkoty. Bqdz
przygotowany na to, ze powrét do szkoty moze nie przebiegaé tak jak to sobie
wyobrazites. Rok w zyciu kazdego to diugo, mogto zajsé wiele zmian u Twoich
kolegéw, nauczycieli i bedziesz potrzebowat czasu, aby sie do nich przyzwyczaié.
2.Jesli czujesz zto§é, smutek albo rozczarowanie pamietaj, ze to sq emocije, ktére
towarzyszq kazdemu — masz do nich prawo. Dzieki tym emocjom mozesz sie
zorientowad, co jest dla Ciebie dobre a czego sie boisz.

3.Méw zaufanemu dorostemu o swoich ewentualnych niepokojach

i watpliwosciach zwiqzanych z powrotem do szkoty. Rodzice i nauczyciele sq po to,
aby Cie rozumie¢ i pomac.

4.Zaplanuj swéj dzien i starqj sie zrealizowaé plan. Jesli sie uda, da Ci to poczucie
kontroli, spetnienia i zwyciestwa. By¢é moze bedziesz potrzebowat kilku préb, zanim
osiqgniesz sukces.

5.Staraj sie zrozumieé i tolerowaé innych. Czes¢ kolezanek i kolegéw moze mieé
trudnosci w powrocie do szkoty, by¢é moze zmienili sie podczas pandemii i
nauczania zdalnego, majq inne od Ciebie opinie o obecnej sytuacji. Kazdy ma
prawo by¢ sobq i by¢ pozytywnie przyjety w grupie. Ty takze masz prawo by¢ sobg
i oczekiwaé akceptacji i zrozumienia od innych.
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1.Rozmawiaj ze swoimi dzieémi o ewentualnych niepokojach i watpliwosciach zwigzanych z powrotem do
szkoty. Staraj sie rozmawiaé na trzech ptaszczyznach: fakty (kiedy i jak wrécimy do szkoty), mysli (czy to
dobra decyzja? — plusy i minusy), uczucia (co czujesz, kiedy myslisz o powrocie?). Stuchaj i okazuj
zrozumienie nawet jesli Tobie problemy dziecka wydaijq sie btahe. Akceptuj trudne mysli i emocje, zapewnij
o wsparciu, bgdZ otwarty i zapytaj swoje dziecko, jak mozesz poméc. Pokaz sposoby radzenia sobie
zlgkiem.

2.Szukaj balansu pomiedzy stanowczos$ciq a wyrozumiatosciq. Jezeli dziecko ma problem z wyjSciem

z domu do szkoty pamietaj, ze ono nie robi tego, aby Cie celowo zdenerwowag. Staraj sie poméc dziecku
nie koncentrowaé na negatywach. Pokazuj takze pozytywy powrotu do szkoty. Stworz razem z dzieckiem
liste przyjemnosci, jakie mogq je spotkaé w szkole. W uzgodnieniu ze szkota zgédz sie na hybrydowq forme
nauki (dziecko tymczasowo bierze udziat w lekcjach z domu), jesli to pomoze w powrocie.

3.Pamietaj o zasobach (zaletach, zdolnosciach, osiggnieciach) swojego dziecka — podkreslaj je i ich role
w powrocie do szkoty. Porozmawiaj o tym, czego o sobie nauczyliScie sie w czasie pandemii. Zrébcie liste
pozytywnych rzeczy, ktére dalej mozna rozwijaé. Doceniaj mate kroki, chwal za pokonywanie trudnosci. Daj
dziecku czas na przystosowanie sie do powrotu do szkoty, nie popedzaj.

4.2gtos sie do specjalisty (np. psycholog, psychoterapeuta, pedagog. interwent kryzysowy), jesli silne
objawy kryzysu u dziecka utrzymujq sie ponad miesiqc. Specjalista nie bedzie oceniat Twoich umiejetnosci
rodzicielskich, chociaz moze zasugerowacé jakgs zmiane. Zaniepokoi¢ powinny Cig w szczegdlnosci: niski
nastrgj, brak odczuwania radosci, utrata pasji i zainteresowan, silna drazliwo$¢, mocne wahania nastroju,
zaburzenia snu i apetytu, paniczne unikanie tematu powrotu do szkoty.

6.Dbaj o siebie i buduj atmosfere wsparcia razem z nauczycielami (im tez jest ciezko). Grasz

z nauczycielami do jednej bramki a nie w przeciwnych druzynach. Dzieci potrzebujg wypoczetych,
szczesliwych, realizujgeych sie takze poza rodzicielstwem, mam i ojcéw. Swojg postawg wobec nauczycieli
i powrotu do szkoty modelujesz zachowanie dziecka.
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1.Przygotuj sie na réznorodnos$é. Kazda osoba inaczej reaguje na sytuacje kryzysowe i ma do tego prawo.
Cze$¢ uczniéw bedzie zadowolonych z powrotu do szkoty, a niektérzy uznajq to za sytuacje trudng
(wyrwanie ze strefy komfortu). W czasie izolacji u niektérych z uczniéw nasilit sie lek przed kontaktem

z innymi. Potraktuj kazdego ucznia indywidualnie i nie poréwnuj dzieci migdzy sobq.

2.Akceptuj kryzysy i starqj sie dla kazdego dziecka znaleZzé adekwatne metody redukcji napiecia. Wez pod
uwage, ze powroét do szkoty moze sie wigzaé z psychicznymi trudnosciami — nie bagatelizuj ich. Nie méw:
.hic sie nie dzieje”, ,nie bgdZ migczak’. Lepiej nazwij to, co obserwujesz i wspieraj: ,widze, ze Zle sie czujesz’,
Jpowrét do szkoty moze by¢ trudny, rozumiem to”. Daj uczniowi czas na readaptacje.

3.Zacznij od reintegracji grupy. Podczas pandemii zmieni¢ mogta sie struktura spoteczna Twojej klasy.
Powr6t do szkoty nie oznacza, ze bedzie identycznie jak wczesniej. Na realizacje podstawy programowej,
rozliczenia pracy online i zadawanie prac domowych bedzie czas péZniej. Porozmawiaj o tym, czego

o sobie nauczyli sie uczniowie w czasie pandemii. Zréb z uczniami liste pozytywnych rzeczy, ktére mozna
rozwijaé.

4.Tresci merytoryczne wprowadzaj powoli. Uwzglednij jak najwigcej zabaw dydaktycznych i technik
relaksacji (takze dla uczniéw starszych). Stawiaj wymagania (adekwatne, indywidualnie), ale réb to
elastycznie — jesli sytuacja tego wymaga zwolnij ucznia (chwilowo) z odpowiedzi, zamieniaj odpowiedzi
pisemne na ustne i odwrotnie, zamiast stopni wystawiaj oceny opisowe (takze w starszych klasach

i szkotach ponadpodstawowych). Pamietaj, ze uczniowie wiedzq o czekajgeych ich egzaminach

i codzienne przypominanie im o tym nie pomaga w redukcji stresu. Zgédz sie na hybrydowq forme lekcji
(uczen tymczasowo bierze udziat w lekcjach w domu), jesli to pomoze w powrocie.

5.Zadbaj tez o siebie. Dorostym réwniez jest trudno. Fakt, ze jeste$ nauczycielem nie oznacza, ze musisz byé
supermanem. Wspierdj rodzicéw — na przyktad przed powrotem do szkoty zorganizuj spotkanie (online
albo przy kawie w szkole) na temat zmian, jakie zaszty w dzieciach i dorostych oraz ich samopoczuciu.
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