Rekomendacje psychologa szkolnego dla rodzicow na czas kwarantanny domowej

Whpisany przez Agnieszka Stapor
poniedziatek, 06 kwietnia 2020 12:53

L%

Uwaga
Rodzice

Szanowni Panstwo,

czas kwarantanny domowej to bardzo trudny moment dla nas wszystkich. By wyjs¢ naprzeciw
trudnosciom, z ktdrymi mogg sie Panstwo zmagac, przygotowatam kilka wskazéwek, jak utatwié
i Panstwu, i mtodziezy ten okres. Wiekszo$¢ moich sugestii z pewnosécig stosujecie Panstwo
intuicyjnie, jednak pozwalam sobie na napisanie o niektérych oczywistych sprawach, by mie¢
pewnosé, ze nie zostang przeoczone. Jako psycholog szkolny zdaje sobie sprawe z ogromu
wyzwania dydaktycznego, przed kitdrym stawia nas wszystkich (nauczycieli, ucznidéw i rodzicéw)
walka z COVID-19. Jako mama wiem tez ile trudnoéci rodzinnych generuje kwarantanna
domowa i koniecznos¢ zorganizowania na nowo funkcjonowania wszystkich cztonkow rodziny.
Majac to na uwadze i nie chcac doktadaé kolejnego obszaru, ktéry wymagatby uwagi, oferuje
swojg wiedze, czas i wsparcie, by zadba¢ o ucznidow naszej szkoty w formie zdalnej. Ponizszg
liste potraktujcie zatem Panstwo jako wskazowki i sugestie — nie zadania do wykonania. W
przypadku pytan i watpliwo$ci pozostaje do Panstwa dyspozyciji.

Agnieszka Stgpor,

Psycholog szkolny

Rekomendacje psychologa szkolnego dla rodzicow na czas kwarantanny domowej:
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Zeby utatwié swojemu dziecku nauke:

- Woyznacz strefe, w ktérej bedzie obowigzywata cisza i spokdj, zeby dziecko mogto braé
udziat w zajeciach online lub realizowac projekty i zadania szkolne. Jesli wyznaczenie strefy lub
pomieszczenia jest niemozliwe — wyznacz godziny uzytkowania przestrzeni wspolnej przez
dziecko na zajecia online tak, by mogto realizowac¢ obowigzek szkolny zdalnie.

- Zapytaj swoje dziecko czego potrzebuje, by fatwiej sie uczyC.

- Zapewnij je, ze chcesz je wspierac, chcesz zapewni¢ mu warunki do nauki i zache¢ do
zgtaszania potrzeb lub prosb.

- Kontroluj postepy dziecka w nauce, sprawdzaj sumienno$¢ wykonywania prac zleconych
przez nauczycieli.

Co mozesz zrobi¢, zeby zadba¢ o komfort psychiczny dziecka podczas czasu
kwarantanny?

- Rozmawiajcie.

- Pamietaj jak wazne sa relacje rowie$nicze w wieku dorastania. Zachecaj dziecko do
utrzymywania bliskich kontaktow z kolegami i kolezankami ze szkoty.

- Dbaj by dziecko spedzato czas na Swiezym powietrzu. Jesli masz dom z ogrodem
zachecaj do wychodzenia na terenie posesiji. Jesli mieszkasz w bloku sam/sama wyjdz z
dzieckiem na krétki spacer lub zaproponuj spedzanie czasu na balkonie, by troche sie
przewietrzyC. Dbaj o wietrzenie pokoju i mieszkania.

- Zachecaj dziecko do aktywnosci fizycznej. Dawaj przyktad ¢wiczgc np. przy treningach
online lub samodzielnie, zapraszaj dziecko do wspdlnej aktywnosci lub zache¢ do
samodzielnego ¢wiczenia. Aktywno$¢ fizyczna jest podstawg zdrowia psychicznego.

- Zapewnij swojemu dziecku poczucie bezpieczenstwa. Rozmawiajcie o obecnej sytuaciji,
mozliwych zagrozeniach, srodkach ostroznosci, ktére stosuje Twoja rodzina.

- Informuj dziecko o swoich potrzebach, np. tych zwigzanych z praca. Wspoélnie oméwcie
zadania, ktére musicie teraz wykonywac tak, by praca i nauka nie kolidowaty ze sobg (lub
kolidowaty w jak najmniejszym stopniu).

- Pamietaj, ze problemy miodziezy sg dla nich prawdziwymi trudnosciami. To, ze jako
rodzic masz w tej chwili wieksze zmartwienia nie sprawia, ze Twoim dzieciom jest tatwiej z ich
obawami czy smutkami. Nie bagatelizuj ich emocji. Wystuchaj ich, poinformuj, ze chetnie z nimi
porozmawiasz. Swiadomo$é, ze kto$ nas wspiera jest bardzo wazna — zwtaszcza teraz.

- Pamietaj, ze za relacje rodzicéw i dzieci zawsze odpowiedzialny jest rodzic.
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W razie jakichkolwiek watpliwos$ci skonsultuj sie z psychologiem szkolnym telefonicznie,
mailowo lub bezposrednio:

mgr Agnieszka Stapor
tel.: 796 582 148
e-mail: pracowania.stapor@gmail.com
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