POWROT DO SZKOtY | NAUKI STACJONARNEJ
WSKAZOWKI DLA DZIECI | MtODZIEZY

1. Daj sobie czas i nie obwiniaj sie - po bardzo dtugim okresie nauczania
zdalnego 1 ograniczonych kontaktach z innymi badz przygotowany, ze mozesz
mie¢ trudnosci w powrocie do szkoty. Zarowno w Twoim zyciu jak 1 kolegow,
kolezanek oraz nauczycieli mogto zaj$¢ wiele zmian i1 kazdy bedzie potrzebowat
czasu, aby znowu przyzwyczai¢ si¢ do nowej sytuacji.

2. Zaplanuj na nowo swoj dzien - zmiana miejsca nauki na szkol¢ bedzie
wymagala od Ciebie przeorganizowania swojego dotychczasowego rytmu dnia.
By¢ moze nie od razu w peni zrealizujesz swoj nowy plan, lecz jesli Ci si¢ uda,
bedziesz miat poczucie kontroli 1 spelnienia. Pomoze réwniez w zmniejszeniu
stres zwigzanego ze zmiang.

3. Masz prawo do wszystkich emociji - ztos¢, smutek, Igk to emocje, ktore
towarzyszg kazdemu z Nas i cho¢ bywaja nieprzyjemne to przezywanie ich jest
rzecza naturalng. Przezywanie kazdej emocji, moze pomdc Ci w poznaniu tego
co jest dla ciebie dobre a czego si¢ boisz.

4, Skup sie na pozytywach — staraj si¢ czerpa¢ przyjemnos¢ z nowej
sytuacji 1 powrotu do szkoty. Korzystaj z rzeczy, za ktérymi tesknite§ podczas
nauki zdalnej np. spotkania, rozmowy z rowie$nikami, wro¢ do swoich
zainteresowan.

d. Badz wyrozumialy dla innych - pamigtaj, ze kazdy moze mie¢ trudnosci
w powrocie do szkoly 1 by¢ moze co$ zmienito si¢ w ich zyciu podczas
pandemii. Zarowno TY jak i kazdy w szkole ma prawo do akceptacji |

pozytywnego przyjecia.

6. Nie ignoruj swoich problemow, pros o0 pomoc — nie wahaj si¢ prosic¢ o
wsparcie innych osob. Opowiedz zaufanej osobie o swoich watpliwosciach,
niepokojach. Czasami rozmowa z drugg osobg, moze wiele zmieni¢ 1 pomoc
spojrze¢ na problem z innej perspektywy.




Nauczanie zdalne i powrot do nauki
stacjonarnej nie jest tatwy.

Jesli cierpisz z powodu: obnizonego nastroju, trudnosci z koncentracja

uwagi, leku, obnizonej samooceny lub dostrzegasz jakiekolwiek inne
trudnosci.............

Nie ignoruj swoich problemow!

Napisz do nas:pomocppl3@gmail.com

Jesli checesz porozmawiac z kims spoza szkoty zadzwon:
116 111 Telefon zaufania Dzieci 1 mtodziezy

22 48 48 801 ITAKA Antydepresyjny Telefon Zaufania

Barbara Bogdat pedagog szkolny i Joanna Misz psycholog szkolny






