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L.Rozmawiaj ze swoimi dzieémi o ewentualnych niepokojach i watpliwosciach zwiqzanych z powrotem do
szkoty. Staraj sie rozmawiaé na trzech ptaszezyznach: 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 wydajq sie btahe. Akceptuj trudne mysli i emocje, zapewnij
0 wsparciu, bgdzZ otwarty i zapytaj swoje dziecko, jak mozesz pomoc. Pokaz sposoby radzenia sobie

Z lekiem.

2.Szukaj balansu pomiedzy stanowczoscig a wyrozumiatosciqg. Jezeli dziecko ma problem z wyjsciem

z domu do szkoty pamigtaj, ze ono nie robi tego, aby Cig celowo zdenerwowac. Staraj sie pomac 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 zgéd? sie na hybrydowaq forme
nauki (dziecko tymczasowo bierze udziat w lekcjach z domu), jesli to pomoze w powrocie.

3.Pamietaj o zasobach (zaletach, zdolnosciach, osiggnigciach) swojego dziecka — podkreslaj je i ich role
w powrocie do szkoty. Porozmawiaj o tym, czego o sobie nauczylicie 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.Zgtos sie do specjalisty (np. psycholog, psychoterapeuta, pedagog, interwent kryzysowy), jesli siine
objawy kryzysu u dziecka utrzymujg sie ponad miesiqc. Specjalista nie bedzie oceniat Twoich umiejetnosci
rodzicielskich, chociaz moze zasugerowac jakgs zmiane. Zaniepokoic powinny Cig w szczegdlnosci: niski
nastroj, brak odczuwania radosci, utrata pasji i zainteresowan, silna drazliwo$é, mocne wahania nastroju,
zaburzenia snu i apetytu, paniczne unikanie tematu powrotu do szkoty.

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

z nauczycielami do jednej bramki a nie w przeciwnych druzynach. Dzieci potrzebujg wypoczetych,
szczesliwych, realizujgeych sie takze poza rodzicielstwem, mam i ojeow. Swojg postawgq wobec nauczycieli
i powrotu do szkoty modelujesz zachowanie dziecka.
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