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Edukacja podczas czwarte;j fali
- 10 porad psychologa dla rodzicow i nauczycieli

Dzieci, ktore przez wiekszos¢ zesztego roku szkolnego uczyly sie zdalnie, sg szczegdlnie narazone
na problemy emocjonalne. Wiele z nich ma zaburzenia lekowe, problemy ze snem,
sg uzaleznione od komputera. Wiele nie chciatlo wréci¢ do szkoty, bo boi sie kontaktow
spotecznych, presji i oceny ze strony nauczycieli. Za chwile nauka zdalna moze powrdcic
za sprawg czwartej fali COVID-19, a problemy psychiczne dzieci i mtodziezy znowu sie nasila.
Jak ich wesprzeé? Psycholog Joanna Weglarz udziela 10 rad dla rodzicéw i nauczycieli, dzieki
ktorym mtodym ludziom bedzie tatwiej funkcjonowaé w nowym roku szkolnym.

Przedtuzajacy sie okres pandemii mozna traktowaé jako sytuacje wywotujacg ogdlny kryzys
psychiczny czy psychologiczny i narazajgcg na przewlekty stres. Psychologowie alarmujg, ze wsrdd
mtodych osdb nasila sie ilos¢ zaburzen lekowych czy depresyjnych, zaburzenia snu i apetytu,
uzaleznienia np. od komputera i social mediéw, pogorszyta sie tez jakosc¢ relacji réwiesniczych,
ktdére sg niezwykle istotne dla rozwoju spoteczno-emocjonalnego i psychiki dzieci i mtodziezy.

- To jak radzimy sobie z sytuacjg kryzysowg,
zalezy od rdéznorakich  czynnikéw  m.in.
temperamentu, naszych doswiadczen, wieku,
czy ~mamy  wokdt  siebie  Zyczliwych
i wspierajgcych nas ludzi. Dorostym jest tatwiej
poradzi¢c  sobie w  nowej  rzeczywisci
pandemicznej niz dzieciom, gdyz w trakcie
swego zycia zdqzyli wyposazy¢ sie w rdzne
narzedzia i mechanizmy obronne. Dzieci - z racji
swego wieku - sq bardziej bezbronne, dlatego
tak wazne jest, aby rodzice wespot
z nauczycielami i psychologami umieli im pomdc - moéwi Joanna Weglarz, ceniona psycholozka
i specjalistka psychologii klinicznej, wyktadowczyni akademicka i terapeutka EMDR ze Studia
Psychologicznego, pomystodawca ogdélnopolskiej kampanii spotecznej SZKOtA-ODNOWA.

Dtuga izolacja spoteczna spowodowata, ze zaburzone zostaty podstawowe potrzeby dzieci
i mtodziezy, czyli poczucia bezpieczenstwa i przynaleznosci do grupy. Wiele z nich potracito
przyjaciot, pewnos¢ siebie i radosé zycia. Swiadomoséé, ze nie wiadomo, jak bedzie wyglada¢ nowy
rok szkolny — czy bedzie nauka stacjonarna, hybrydowa czy zdalna - nie sprzyja budowaniu ich
dobrostanu. Wrecz przeciwnie — niepewnosé co do przysztosci moze prowadzi¢ do kolejnego
kryzysu lub zaburzen psychicznych. Jak temu zaradzi¢? Okazuje sie, ze to wtasnie dorosli — rodzice
i nauczyciele powinni wspierac¢ siebie nawzajem i wspétpracowaé, by dbaé o zdrowie psychiczne
mtodych ludzi.

10 PORAD PSYCHOLOGA DLA RODZICOW | NAUCZYCIELI:

1. Badz uwainy - na to co dzieje sie z Twoim dzieckiem lub uczniem. Pamietaj, ze wiele oséb
doswiadcza zaburzen emocjonalnych, moze pojawia¢ sie u nich lek, niepokdj lub
przewlekta reakcja stresowa. Jesli wiec zauwazysz zmiane w funkcjonowaniu mtodego
cztowieka - wycofanie sie z aktywnosci, ktére wczeéniej sprawialy mu przyjemnosé,
problemy z apetytem lub snem oraz zmiane w sposobie bycia (np. apatie, nerwowos¢,



STUDIO
PSYCHOLOGICZNE

JOANNA WEGLAR

drazliwos$¢, rezygnacje) - pamietaj by reagowac i rozmawiaé z dzieckiem o jego
samopoczuciu i problemach.

Stuchaj i badz blisko — pandemia to czas, w ktdrym wszyscy doswiadczamy niepewnosci
i niepokoju, dlatego wazne, aby rozmawia¢ o uczuciach, obawach i niepokojach. Istotne
jest jednak, aby zadawac¢ pytania i by¢ otwartym na to, co mtody cztowiek odpowiada, bez
oceniania i moralizowania. Czasem wystuchanie i bycie obok to najlepsze co mozemy
zrobi¢ dla drugiej osoby. Nie zawsze trzeba pociesza¢ dziecko na site, uzywajac
sformutowan ,zobaczysz wszystko bedzie dobrze” lub ,nie martw sie”. Lepsze jest
towarzyszenie w codziennych trudach i wsparcie emocjonalne np. ,rozumiem, ze jest ci
ciezko” czy tez pytanie ,jak moge Ci pomdc?” lub ,czego potrzebujesz”.

Skupiajcie sie na pozytywach - oczywiscie nie chodzi o to, zeby bagatelizowaé czyjes
problemy czy emocje. Jesli kto$ czuje sie przybity, czesto nie chce stuchaé pocieszania
na site. Jednak skupianie sie tylko na tym co zte, moze odbierac site i energie. Dlatego warto
skupi¢ sie na drobnych, codziennych przyjemnosciach i pozytywnych doswiadczeniach.
Czasem rowniez lepiej wytgczyé TV i przestaé czytac¢ doniesienia na temat pandemii, gdyz
zbyt duza dawka negatywnych informacji moze nas niepotrzebnie stresowac i wprowadzac
w negatywny nastrgj.

Szukaj sojusznikow - z trudng sytuacjq lepiej sobie poradzi¢, jesli masz wokét ludzi, ktérzy
myslg podobnie. Jesli z Twoim dzieckiem dzieje sie co$ niepokojgcego - rozmawiaj z jego
nauczycielem lub psychologiem szkolnym, jesli jeste$ nauczycielem zapro$ do rozmowy
rodzicdw ucznia. Pamietaj, ze tak jak sg sytuacje, w ktérych konieczne jest podanie
antybiotyku lub wizyta w szpitalu, poniewaz domowe sposoby leczenia nie wystarczaja,
tak samo czasem niezbedna bedzie wizyta u terapeuty lub lekarza psychiatry.

Zadbaj o siebie - pandemia mogta naruszyé nasz dobrostan psychofizyczny, pogorszy¢
jako$ snu, doprowadzi¢ do stanu przewlektego stresu czy niepokoju. Jesli czujemy sie
przyttoczeni i zniecheceni lub przeciwnie - odczuwamy nerwowosé i jestesmy drazliwi - to
znak, ze powinnismy poszukaé sposobdéw na relaks i zadbaé o nasze emocje. Znajdz w ciggu
dnia chwile dla siebie i wybierz aktywnos¢, dzieki ktdrej sie relaksujesz. Moze to by¢ spacer,
przejazdzka rowerowa, gorgca kapiel czy rozmowa z przyjacielem.

Nie oceniaj zbyt surowo - edukacja online byta niezwykle stresujaca, zaréwno dla ucznidw,
jak i nauczycieli. Dzieci wrécity do szkoty petne obaw o oceny i o to, czy poradzg sobie
ziloscig materiatu. Niepotrzebne sg im dodatkowe stresory w postaci nadmiernych
sprawdzianéw czy kartkéwek. Pamietaj, aby zapewni¢ dziecku czas na adaptacje do nowe;j
sytuacji.

Postaw na relacje! Czas nauki zdalnej w wiekszosci przypadkéw zwigzany byt z brakiem
kontaktéw réwiesniczych. Powrdt do szkoty to szansa na zadbanie o relacje miedzy
uczniami. Jednym ze sposobdw moze byé wprowadzenie podczas zaje¢ wiekszej ilosci
aktywnosci grupowych - m.in. éwiczen, gier i zabaw rozwijajacych wspétprace.

Korzystaj ze strategii relaksacyjnych podczas zaje¢ i w domu. Warto wprowadzi¢
w codzienne aktywnosci chwile wycieszenia. Mindfulness, ¢wiczenia oddechowe,
¢wiczenia fizyczne - dobrze jest uczy¢ dzieci réznych sposobdéw radzenia sobie z napieciem
i stresem.

Ucz dziecko rozumienia trudnych sytuacji i wspdlnie odkrywajcie konstruktywne sposoby
radzenia sobie z nimi (np. szukajcie pozytywnych stron problemu, rozwazcie zrddta
pomocy).
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10. Dbaj o otwartg i jasng komunikacje - to dotyczy relacji uczen - nauczyciel, dziecko - rodzic,
a takze rodzic-nauczyciel. Na biezgco rozmawiajcie o trudnosciach i niepokojach, dzieki
temu szybciej obejmiecie wspdlne stanowisko i znajdziecie rozwigzanie trudnej sytuacji.

Ponadto na stronie ogdlnopolskiej kampanii spotecznej https://szkola-od-nowa.pl/ znajduje
sie wiele bezptatnych materiatéw do pobrania dla uczniéw, rodzicéw i nauczycieli:

e wyniki badan na temat wptywu pandemii i nauki zdalnej na dobrostan uczniéw
i nauczycieli;

e scenariusze godziny wychowawczej dla szkét podstawowych, $rednich oraz szkot
specjalnych i oddziatow integracyjnych;

e prelekcje dla nauczycieli, rodzicédw i ucznidw, ktére pomoga zrozumiec siebie i innych oraz
pozwolg przygotowad ucznidw do nauki stacjonarnej;

e ebook dla nauczycieli ,Jak wspieraé rozwéj spoteczno-emocjonalny uczniow?”;

e ebook dla rodzicéw ,,10 strategii dla wypalonych rodzicow”;

e inne materiaty w pdf do szerokiego i darmowego udostepniania.

Wiecej informacji: https://studiopsychologiczne.com/, https://szkola-od-nowa.pl/

Kontakt dla mediow:

Agencja Face it, Joanna Owsianko, tel. 502 126 043, e-mail: j.owsianko@agencjafaceit.pl

Joanna Weglarz - psycholog, specjalista psychologii klinicznej, wyktadowca akademicki, trener i
terapeuta EMDR, posiada ponad 17 lat doswiadczenia w pracy z dzie¢mi, miodziezg i osobami
dorostymi. Ukonczyta studia podyplomowe na kierunkach: ,Psychologia kliniczna” na AMG w
Gdansku, ,Diagnoza i rehabilitacja neuropsychologiczna” na UMCS w Lublinie oraz ,,Organizacja i
zarzadzanie o$wiatg” na Uczelni Lingwistyczo-Technicznej w Swieciu. Stale rozwija swoje
kompetencje poprzez udziat w licznych szkoleniach, kursach i konferencjach takich jak m.in.: ,,Kurs
podstaw psychoterapii - Elementarz psychoterapeuty”, , Dysleksja Rozwojowa”, ,Elementarz
psychoterapeuty”, ,Podstawy wiedzy o neurorozwoju” ,Diagnostyka FASD” , ,Diagnoza
neuropsychologiczna dzieci,” ,Wiez jako czynnik chronigcy rozwdj”, ,Integracja odruchdéw
dynamicznych i proksymalnych”, ,Terapia Taktylna”, ,ESDM stopien 1”7, EMDR - 1i 2 stopien, , Kurs
Terapii Skoncentrowanej na rozwigzaniach stopien 1”. Jest takze autorkg wielu programéw
szkoleniowych oraz wspétautorkg 3 ksigzek ,Mruczacy Kotek. Zajecia relaksacyjne dla
przedszkolakéw”, ,Wspodlna przygoda. Zestaw do prowadzenia umiejetnosci spotecznych” oraz
,Trening Umiejetnosci Spotecznych dzieci i mtodziezy Przewodnik dla terapeutéw”.
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