sAdaptacja dziecka do codziennosci szkolnej po wakacyjnym wypoczynku”

Poczatek roku szkolnego moze by¢ jednoczesnie okresem ekscytujacym 1 stresujacym
zarowno dla dziecka, jak i dla rodzica. Dlatego tez, warto odpowiednio przygotowac si¢ do
powrotu do szkoly, aby maksymalnie zminimalizowa¢ poziom stresu czy niepokoju,
a maksymalnie zwickszy¢ szanse na udany start w nowym roku szkolnym.

Ponizej przedstawiamy kilka krokéw, ktére pozwola Panstwu i dziecku w pozadany sposob
wkroczy¢ w nowy rok szkolny:

KROK 1: Pozytywne nastawienie i odpowiednia motywacja na start

Jako rodzice mozemy wzmacnia¢ pozytywne nastawienie dziecka do szkoly, rozbudza¢ jego
ciekawo$¢ poprzez rozmowy z nim, zwigzane z tematyka szkolna, m.in. dotyczace nowych rzeczy,
kolegow, nauczycieli. Warto podkresli¢, ze nauka to nie tylko obowiazek, ale rowniez mozliwosé

rozwijania swoich pasji i zainteresowan.
KROK 2: Rozmowa z dzieckiem o oczekiwaniach i obawach zwigzanych ze szkota

Przed rozpoczeciem roku szkolnego warto z dzieckiem porozmawia¢ o jego obawach czy
oczekiwaniach zwigzanych z nadchodzacym rokiem szkolnym. Dziecko moze martwié si¢
o rozne kwestie zwigzane z poczatkiem szkoly, m.in. o zmiang nauczyciela, o powrét do nauki po
dlugiej przerwie czy o zmiane klasy. Otwarta komunikacja z dzieckiem o obawach
1 oczekiwaniach pomoze mu rozwia¢ jego watpliwosci i oswoi¢ si¢ ze zmiana. Dzigki rozmowie
dziecko moze poczuc si¢ wystuchane 1 zrozumiane, co w konsekwencji pomoze mu oswoié
odczuwane przez niego emocje. Rodzic réwniez powinien przeanalizowa¢ wlasne oczekiwania
czy obawy do nadchodzacego roku szkolnego. Wazne, aby nie przenosi¢ swoich ambicji
i niepokoju na dziecko. Warto skupi¢ si¢ na zrozumieniu potrzeb dziecka, przyja¢ jego

perspektywe, aby lepiej je rozumiec.
KROK 3: Umiejetne radzenie sobie ze stresem

Rodzic moze pomagaé dziecku w rozpoznawaniu przez nie oznak stresu i razem z nim
wypracowaé odpowiednie sposoby radzenia sobie ze stresem, np. poprzez relaksacje, aktywnosc
fizyczna, itp. Poza tym, jako rodzice, pami¢tajmy ze warto zadbaé rowniez o modyfikacje czy
redukcje wlasnego stresu (poprzez zarzadzanie wlasnymi emocjami), co pomoze nam lepiej
wspiera¢ dziecko w trudnych momentach.

KROK 4: Wprowadzenie rutyny przed rozpoczg¢ciem roku szkolnego

Warto rozwazyé wprowadzenie rutyny dnia codziennego u dziecka, jeszcze przed
rozpoczeciem roku szkolnego, m.in. poprzez stale godziny snu/budzenia, positkéw, czasu na
zabawe i nauke, co w nastepnej kolejnosci utatwi dziecku dostosowanie si¢ do wymagan szkoty
i wzmocni jego obowigzkowos¢. Aby uniknaé stresu z codziennymi obowigzkami, pomocne
moze by¢ wprowadzenie harmonogramu dnia (np. planowanie logistyki zwiazanej z dowozem do
szkoly, czasem na odrabianie lekcji, itp.).



KROK 5: State wzmacnianie samodzielnosci dziecka

Wspieranie dziecka jest kluczowe dla jego poczucia sprawstwa i poczucia wlasnej wartosci.
Dziecko powinno czué si¢ odpowiedzialne za swoje obowiazki. Moze samodzielnie spakowaé
plecak, zaplanowac dzien (w obszarze nauki i zabawy), decydowaé o positku, itp. Poziom
samodzielnosci dziecka powinien by¢ dostosowany do jego wieku czy mozliwosci. Jako rodzice
jesteSmy gotowi wspiera¢ dziecko, ale zachecamy je do samodzielnosci w dziataniu.

KROK 6: Organizacja miejsca do nauki i przyboréw szkolnych

Istotne jest, aby dziecko rozpoczynajace nowy rok szkolny, mialo wlasng przestrzen do
edukacji w postaci biurka, wygodnego krzesta czy miejsca na przybory szkolne. Dobrze, jesli
dziecko jest angazowane w wybor zakupionych przyboréw szkolnych, co zwicksza jego poczucie
sprawstwa czy decyzyjnosci. Wazne, aby zaplanowana lista zakupéw dotyczaca przyboroéw
szkolnych byla kompletna, co w konsekwencji zminimalizuje dziecku poziom stresu
(np. w sytuacji, gdy na lekcji nie bedzie posiadato wymaganego przyboru).

KROK 7: Wspieranie relacji spotecznych dziecka w §rodowisku szkolnym

Powrét do szkoly to rowniez okazja do odnowienia przez dziecko relacji rowiesniczych ze
srodowiska szkolnego. Mozna rozwazy¢ z dzieckiem nawiazanie kontaktu z rowiesnikami jeszcze
przed rozpoczeciem roku szkolnego, co ulatwi mu plynne wejscie w proces edukaciji.
W przypadku zmiany szkoty, nowej klasy zach¢cajmy dziecko do nawiazywania nowych relacji nie
tylko w szkole, ale réwniez w réznych akcjach szkolnych czy zajeciach pozalekeyjnych. Warto
réwniez zacheca¢ dziecko do otwartej komunikacji z nauczycielami. Natomiast, my jako rodzice,
utrzymujmy regularny kontakt z nauczycielami celem $ledzenia na biezaco postepow czy
trudnosci dziecka.

Powrét do szkoly to wazny etap, ktory wymaga przygotowania zaréwno od dzieci, jak i ich
rodzicéw. Poprzez otwarta komunikacje, wprowadzenie rutyny, wspieranie samodzielnosci
dziecka, motywowanie 1 zarzadzanie wlasnymi emocjami, mozna uczyni¢ ten czas mniej
stresujacym i bardziej satysfakcjonujacym. W procesie adaptacji do nowej rzeczywistosci szkolnej
wazna jest gotowos$¢ do niej oraz cierpliwo$§é, empatia i zrozumienie rodzica dla potrzeb dziecka.
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