JAK WSPIERAC EMOCJONALNIE DZIECKO PODCZAS PANDEMII
i NAUCZANIA ZDALNEGO.

Nastolatkowe uczg si¢ teraz zdalnie. Niektorym trudno si¢ odnalez¢ w tej sytuacji.
Sytuacji, ktora wymaga samodzielnos$ci, odpowiedzialnos$ci i dyscypliny.

Uczenie si¢ — czegokolwiek — to dtugotrwaly proces, w ktorym najpierw popetnia si¢
btedy, zeby z czasem osiggna¢ wprawe. A nawet wtedy, gdy juz zdobedzie si¢ nowe
umiejetnosci, to nadal czasem zdarzaja si¢ porazki. Oznacza to wigc, ze miody czltowiek,
ktory uczy si¢ samodyscypliny i zarzadzania sobg, nieraz zaliczy wpadke: zapomni o czyms,
przegapi, nie dopilnuje, zwatpi w siebie, poczuje si¢ zagubiony.

Bardzo wazne jest to, co wtedy styszy od rodzicow. Stowa krytyki, czy spokojne
stwierdzenie: ,,Aha, nie oddatas/tes pracy o ,Trenach” Kochanowskiego. Z czym si¢ to
wigze? Jak mozesz to jeszcze naprawic¢?”. Albo: ,Nie zrozumiate$§ dzisiejszej lekcji
o rownaniach z dwiema niewiadomymi. Ale mozesz poszuka¢ informacji na ten temat,
skonsultowac si¢ z kolezanka/kolega z klasy, nauczycielem®.

8 wskazowek jak wspieraé¢ emocjonalnie dziecko:

1. Obserwujmy siebie i swoje dziecko. Kazdy z nas inaczej przezywa emocje i w rozny
Sposob radzi sobie z nimi. Panstwa dziecko rowniez moze przezywac strach i niepokoj.
Zwro¢my uwage, jak sobie radzi. Starajmy si¢ nie przenosi¢ swoich emocji na otoczenie.

2. Badzmy gotowi rozmawiaé ze swoim dzieckiem o pandemii, jesli tego potrzebuje, ale
nie zmuszajmy go do rozmowy, jesli nie jest na to gotowe. Badzmy cierpliwi, znajdzmy czas,
aby odpowiedzie¢ na najbardziej nawet absurdalne pytania. Spokojna i1 zyczliwa rozmowa, to
najlepsze narzedzie wsparcia. Nie sprawi, ze legk i niepokdj zniknie, ale bedzie tatwiej sobie
Z nim poradzic.

3. Rozmawiajmy w sposéb spokojny, rzeczowy. Badzmy szczerzy, operujmy faktami, ale
jednoczesnie nie zasypujmy dziecka szczegdélowymi, budzacymi niepokdj informacjami, bo
nasilimy w nim Igk.

4. Podpowiadajmy dziecku sposoby na lagodzenie leku — gry planszowe, wspodlne
ogladanie filmu, uktadanie puzzli, wspdlne gotowanie itp. Opowiadajmy, jak my radzimy
sobie ze stresem. Pytajmy, co mu pomaga.

5. Badzmy blisko swojego dziecka w sensie emocjonalnym. Rozmawiajmy z nim,
spedzajmy z nim czas na wspolnych aktywnosciach. Dziecko zostawione same sobie gorzej
radzi sobie z trudnymi emocjami.

6. PodkreSlajmy, Ze ograniczenia zwigzane z pandemia majgq charakter czasowy
i w pewnym momencie si¢ skoncza. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku nastolatkow,
ktorzy decyzje o pozostaniu w domu czy zakazach wyj$¢ 1 spotkan moga odbiera¢ jako
zamach na swojg wolnos¢ 1 buntowa¢ si¢. Mowmy o tym, ze sg to decyzje tylko na czas
pandemii i majg zwigzek z bezpieczenstwem nas wszystkich.



https://www.dlaucznia.pl/kategorie/jezyk-polski,nauka-o-literaturze,renesans,lektury?utm_source=PNE&utm_medium=link&utm_campaign=PNE_ssbt&utm_content=jak_wspierac_nastolatka_w_nauce_zdalnej
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7. Pamietajmy, ze dziecko nie zawsze musi wiedzie¢, co jest dla niego dobre, moze
buntowaé si¢ przeciwko ograniczeniom, zakazom spotkan, probowa¢ wymusi¢ zgode
rodzicow. W tym szczegolnym okresie, to dorosli muszg decydowaé, co jest dla nich
bezpieczne i stawia¢ granice, nawet kosztem wybuchow ztosci 1 oporu.

8. Obecna sytuacja powoduje, iz dostep do specjalistow jest utrudniony, dlatego ponizej
zamieszczam Panstwu numer telefonu, gdzie mozna bezptatnie uzyska¢ pomoc
psychologiczng.

800100100

telefon dla rodzicow i nauczycieli
w sprawie bezpieczenstwa dzieci

Bezplatna i anonimowa pomoc telefoniczna i online dla rodzicow, ktorzy potrzebuja
informacji i konsultacji w zakresie pomocy psychologiczne;j.

Telefon czynny od poniedzialku do piatku w godzinach od 12:00 - 15:00.

Pedagog szkolny
Anna Zadto




