Jak poradzi¢ sobie
Z wyzwaniami?

Problemy pojawiajq sie od 3 do 6 miesiecy po
zakonczeniu kwarantanny. Ponizsze objawy
mogqg utrzymywac sie nawet do kilku lat:

« regresja, czyli powrét do zachowan wiasciwych dla
wczesniejszych etapéw rozwojowych,

» problemy z koncentracjqg, pogorszenie ocen,
* zachowania agresywne, mysli depresyjne,

« nieche¢ do wyjscia zdomu i unikanie rowiesnikow.

Jak utatwié dziecku powrét do szkoty?

» doceniaj kazdy przejaw zaangazowania (np. dobrze
spakowany plecak),

» przypomnij dziecku o zasadach panujgcych w szkole,
* wzmachniaj relacje rowiesnicze — zorganizuj wspoine
wyjscie chocby na pobliski plac zabaw,

« ustal z dzieckiem bezpieczne sposoby
roztadowywania ztosci,

* spiszcie liste przyjemnosci, czyli tego, co sprawia mu
radosc¢ lub dziata wyciszajgco.

SZKOLNY

Psychologiczne skutki
pandemii, ktére mozesz
obserwowac u swojego dziecka
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OBNIZONY DRAZLIWOSE PROBLEMY
NASTROJ, I NAPIECIE ZE SNEM
NIEPOKOJ

Co, jesli nastqgpi powrét do
nauki zdalnej?

Wspieraj swoje dziecko poprzez:

 redukcje rozpraszaczy - zorganizuj przestrzen, ktora
sprzyja nauce,

* zapewnienie statego rytmu dniaq,
* podziat zadan na etapy,
« wydawanie présb i polecen pojedynczo,

* pozwolenie na wykonywanie zadan wedtug
wybranej przez dziecko kolejnosci,

« docenianie wysitku, nie efektu,

* wspolne spedzanie czasu.



UCZYC SIE
ZDALNIE

PORADNIK DLA DZIECI

Oto Twéj plan
skutecznej nauki:

1.ZROB LISTE ZADAN
|

»
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na etapy — okresl godziny swojej
pracy)

zobacz co jest do zrobienia i podziel

Podczas nauki przejdziesz przez etapy:

1 Nieswiadoma niekompetencja (,,hie wiesz, ze nie
® umiesz”)
Na tym etapie jestes zawsze, zanim dowiesz sie o
mozliwosci nauki jakiej$ umiejetnosci

2 Swiadoma niekompetencja - ,wiesz, ze nie
® umiesz”
Zauwazasz umiejetnos¢, ktorej cheesz sie nauczyc¢.
Stopniowo zdajesz sobie sprawe, co nalezy zrobic,

aby osiggngg¢ cel.

3 Swiadoma kompetencja -, wiesz, ze umiesz”
® Znasz swoje mozliwosci i umiejetnosci. Posiadasz
wiedze praktycznq i teoretyczng.

4 Nieswiadoma kompetencja -, nie wiesz, ze
® umiesz”
Korzystasz ze swoich umiejetnosci bez chwili
zastanowienia, naturalnie i odruchowo.

2.NASTAW
MINUTNIK NA 25 MIN
>
>
w tym czasie SKUP SIE | PRACUJ
PRZEZ 25 MINUT - zadbdj o to by

nikt Cie nie rozpraszat

3.PRACUJ TYLKO

NAD JEDNA CZESCIA

MATERIALU 4. PRZERWA!
> —_—

5.POWTORZ
CYKL 3 RAZY

»
>

przed naukqg czegos$ nowego,
pamietaj, aby powtérzy¢ materiat
ktorego sie wczesniej nauczytes

na cykl skiada sie praca 25 min
i5 min przerwy

Opracowanie:

Stowarzyszenie Serduszko dla Dzieci

www.jakto.co

dla Dzieci

Serduszko

6. ODPOCZNIJ

30 MINUT
—
2réb dla siebie cos mitego
— zrelaksuj sie

5 minut odpoczynku




