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Problemy, ktore moga wystapic¢ podczas

powrotu do szkoly

Potencjalne problemy, ktore moga wystapic podczas powrotu do szkoty

Dtuga nieobecnosc dziecka w szkole, ktéra moze by¢ spowodowana wieloma réznymi
powodami np. chorobg, wyjazdem, czesto staje sie wydarzeniem bardzo stresujacym,
zaréwno dla dziecka, jak i dla rodzicéw. W dobie pandemii wszyscy, zaréwno uczniowie,
nauczyciele, jak i rodzice, byli niejako zmuszeni do odnalezienia sie w nowej
rzeczywistosci. Rzeczywistosci, w ktérej dominowat kontakt online oraz nikt nie mogt
spotykac sie osobiscie w szkole. Byta to dla wszystkich nowos¢, ktora wymagata pewnej
elastycznosci, aby méc sie do niej przystosowac. Teraz nadszedt czas na powrot do
rzeczywistosci i funkcjonowania sprzed czaséw pandemii. Wynika z tego wiele radosci, ale
rowniez obaw. Moga one dotyczy¢ niepewnosci, w jaki sposdb dzieci ze spektrum autyzmu
zareaguja na powrot do szkoty i tym samym ponowne zmiany. Jest to pytanie, ktore
zadaje sobie wielu rodzicow.




Problemy, ktdre moga wystapi¢ podczas

powrotu do szkotly

Niepewnos¢ i obawy moga wywota¢ rowniez inne, potencjalne sytuacje,
ktore moga miec miejsce:

® nieched wyjscia dziecka zdomu do szkoty

® pogorszenie ocen

® pogorszenie koncentracji i uwagi

® wyczuwalne napiecie - zaréwno to emocjonalne, jak i w ciele naszego dziecka
¢ ktopoty ze snem

® unikanie rowiesnikow




Problemy, ktore moga wystapiC podczas

powrotu do szkotly

Nieche¢ wyjscia dziecka z domu
do szkoty

Pamietajmy, ze prawdopodobnie dziecko
nie robi tego, aby nas celowo zdenerwowacd,
ale wynika to z jego obaw przed szkota. W tej
sytuacji wykazmy sie duza cierpliwoscia, ale
rowniez  stanowczoscia oraz  byciem
konsekwentnym. Wazne jest wykazaniem
rozumienia w stosunku do obaw dziecka,
pamietajmy jednak rowniez, aby staraé sie
zniwelowaé te obawy, np. poprzez
pokazanie zdjecia ulubionej nauczycielki,
ulubionej zabawki czy przypomnienie
aktywnosci, z ktorej dziecko czerpato
rados$¢, ktora miata miejsce w szkole.




Problemy, ktore moga wystapiC podczas

powrotu do szkotly

Pogorszenie ocen

Jest to bardzo wyrazny znak, ze dziecko nie
przystosowato sie w petni do powrotu. W tej
sytuacji rodzic powinien wykazywac sie duza
cierpliwoscig w stosunku do dziecka, dawaé
mu wsparcie i motywacje oraz byc¢ w statym
kontakcie z  wychowawca w celu
monitorowania sytuacji.




Problemy, ktore moga wystapiC podczas

powrotu do szkotly

Pogorszenie koncentracji i uwagi

Jesli dziecko dtuzej wykonuje proste dla
niego zadania i ¢wiczenia, jest rozkojarzone,
wykonywanie czynnosci, ktore robito do tej
pory i je lubito przychodzi mu z trudem,
moze to by¢ oznaka ostabienia koncentracji
i uwagi. W takiej sytuacji warto zadbad
o Srodowisko pracy przy odrabianiu lekgji,
aby zawsze byto uporzadkowane oraz
postarajmy sie zminimalizowaé ilosc
bodzcéw wokédt naszego dziecka. Przed
nauka warto jest rowniez dobrze wywietrzyc
pokdj oraz postarac sie, aby temperatura
powietrza w pomieszczeniu wynosita 20-22
stopnie Celsjusza.




Problemy, ktore moga wystapiC podczas

powrotu do szkotly

Wyczuwalne napiecie - zarowno
emocjonalne, jak i w ciele dziecka

Jesli dziecko jest rozdraznione czy tez ztosci
sie nie majac ku temu zadnych widocznych
powodow, moze to by¢ rowniez skutek
stresu zwigzanego z powrotem do szkoty.
W takiej sytuacji powinnismy postarac sie
zapewni¢ dziecku duzo wsparcia oraz
poczucia bezpieczenstwa. Pomocny
w roztadowaniu napiecia w ciele moze by¢
masaz oraz wyjscie na spacer.




Problemy, ktore moga wystapiC podczas

powrotu do szkotly

Ktopoty ze snem

Wysypianie sie i dobra jako$¢ snu moga by¢
bardzo pomocne w redukowaniu
negatywnych  symptomow  zwigzanych
z powrotem do szkoty, dlatego bardzo
wazne jest odpowiednie zadbanie o to.
Starajmy sie ktas¢ dziecko zawsze o tej
samej porze, w dobrze wywietrzonym
pokoju, unikajmy niebieskich ekrandéw
na dwie godziny przed snem i co
najwazniejsze - wyciszmy i zrelaksujmy
dziecko przed snem np. muzyka
relaksacyjng oraz byciem przy nim.




Problemy, ktore moga wystapiC podczas

powrotu do szkotly

Unikanie rowiesnikow

Jesli  dziecko jest wycofane oraz
niezainteresowane swoim S$rodowiskiem,
prawdopodobnie jest to skutek dtugiej
izolacji. Pamietajmy, ze dzieci ze spektrum
autyzmu dtugo nawiazuja relacje z innymi,
a nawet krotka przerwa w kontakcie moze
skutkowa¢ pogorszeniem sie  jakosci
Znajomosci. Postarajmy  sie  znowu
przyblizy¢  kolegow naszego dziecka,
poprzez zorganizowanie jakies aktywnosci,
ktora bedzie dla nich atrakcyjna oraz
urozmaicenie wspolnie spedzonego czasu.




Potrzeby ucznia po powrocie

do srodowiska szkolnego

Potrzeby ucznia po powrocie do srodowiska szkolnego

Im dtuzej trwa nieobecnos¢ ucznia w szkole, tym trudniej moze mu by¢ powtdrnie
zaadaptowaé sie do nowych warunkdéw. Szczegélnie osobom ze spektrum autyzmu.
Dlatego tez, bardzo wazne jest aby otoczenie dziecka znajdujacego sie w trudnej sytuacji,
dostosowato wszelkie podejmowane dziatania do jego potrzeb i mozliwosci.

Ogromne znaczenie ma stworzenie w klasie takiej atmosfery, ktora bedzie sprzyjac
dzieleniu sie swoimi emocjami i trudnosciami. Wskazane jest, aby ustali¢ wczesniej
do kogo dziecko moze zwrdcié¢ sie o pomoc, w razie pojawienia sie réznych trudnosci
czy emocji, z ktorymi nie jest w stanie samo sobie poradzi¢. Osoba udzielajaca takiego
wsparcia moze byc nauczyciel, pedagog, szkolny psycholog albo kolega z klasy, ktéry
powiadomi o problemie wyznaczong osobe.




Potrzeby ucznia po powrocie

do srodowiska szkolnego

Warto ograniczy¢ rowniez zakres obowigzkow ucznidw, a takze obnizyé czasowo wymagania.
Dzieci potrzebujg czasu na to, aby wejs¢ w nowy rytm funkcjonowania. Trudnosci emocjonalne
wynikajgce z powrotu do szkoty po dtugiej nieobecnosci w potaczeniu z naciskiem, by dziecko
szybko wrdcito do swoich obowigzkdw, moze tylko pogorszyc jego stan.

Redukcja wymagan w praktyce moze polegac na:
[ ]

okresowym zwolnieniu ucznia z odpowiedzi ustnych/pisemnych

® zamianie odpowiedzi pisemnych na ustne i odwrotnie (w zaleznosci od tego,

ktore sg dla ucznia bardziej stresujace)

zadawaniu uczniowi tylko podstawowych pytan umozliwiajacych zaliczenie materiatu

nauce przez zabawe

chodzeniu do szkoty “w kratke” (na wybrane przez ucznia lekcje, kiedy czuje sie ono na
sitach)




Potrzeby ucznia po powrocie

do srodowiska szkolnego

U osob ze spektrum autyzmu zmiany wzbudzaja ogromny lek. Bardzo wazne jest, aby na
samym poczatku ustali¢ jasne dla dziecka zasady postepowania w nowej sytuacji i okreslic
strategie radzenia sobie w sytuacjach trudnych. Zasady te musza takze dotyczy¢ okresu
przejsciowego, majacego na celu powtérng adaptacje do Srodowiska szkolnego. Takie
dziatania pozwola na obnizenie napiecia emocjonalnego u dziecka i zredukowania uczucia
leku. Jezeli mamy do czynienia ze starszym dzieckiem, mozemy wtaczyé je do procesu
decyzyjnego i wspdlnie ustali¢ zasady postepowania w tej trudnej dla niego sytuacji. Dzieki
temu dziecko chetniej bedzie tych zasad przestrzegac. Mozemy je zapisa¢ w formie kontraktu.
Wybor odpowiedniej dla dziecka formy zalezy od jego indywidualnych mozliwosci
i potrzeb.

Pamietajmy o tym, aby uwainie obserwowac dziecko i wszelkie zmiany w jego
zachowaniu. Jezeli stan psychofizyczny dziecka ulega pogorszeniu, warto zwrdcié¢ sie
o pomoc do specjalisty.




Jak wroci¢ do rytmu codziennego chodzenia

do szkoty?

Jak wrocic¢ do rytmu codziennego chodzenia do szkoty?

W celu osiggniecia sukcesu podczas przystosowywania sie dziecka do nowej sytuacji,
nalezy zadbac o jego pozytywne nastawienie do powrotu do szkoty. Wczesne wstawanie,
uczestniczenie w lekcjach, obowiagzek odrabiania prac domowych czy roztgka z rodzicami
to wyjatkowo trudne zadania dla naszego ucznia. Mozemy zadbac o to, aby dziecko

nabrato ochoty do mierzenia sie z tymi wyzwaniami oraz zbudowato na nowo pozytywny
obraz szkoty, co znacznie utatwi mu proces adaptacyjny.




Jak wroci¢ do rytmu codziennego chodzenia

do szkoly? Zadbaj o motywacje
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Zadbaj o motywacje

“Ludzki umyst jest bardziej nastawiony na wychwytywanie negatywow niz
pozytywow - cecha ta byta potrzebna naszym przodkom, by mite obrazy i
aktywnosci nie przeszkodzity w dostrzezeniu niebezpieczenstwa. Niestety,
wspotczesnie umiejetnosc ta powoduje, ze chetniej ganiamy niz chwalimy.”
(Kotakowski, Pisula 2013).




Jak wroci¢ do rytmu codziennego chodzenia

do szkoly? Zadbaj o motywacje

Zadbaj o skupianie uwagi na
pozytywnych wydarzeniach oraz
zachowaniach dziecka.

Dostrzeganie  pozytywnych  zachowan
przeciwdziata spadkowi motywacji u
dziecka, a takze w odpowiedni sposéb
wptywa na rozwoj, np. “Super, dobrze
spakowates tornister!”, “Ciesze sie, ze
zgtaszate$ sie dzisiaj do tablicy”, “Kuba,
bardzo mi sie podoba, jak odrobite$ zadanie
domowe z matematyki, skupites sie i bytes
bardzo uwazny. Dla mnie to bardzo dobra
praca - jestem z Ciebie dumny”.

Pamietajmy, ze normalne, codzienne zachowanie tez warte jest zauwazenia, jesli
zaczelibySmy doceniac tylko to, co wyjatkowe, moze to pogorszy¢ samoocene dziecka
i zmniejszac jego motywacje. Zwrdcenie uwagi na pozytywy jest bardzo wazne przy pracy
z trudnymi dzie¢mi, szczegolnie z tymi przejawiajacymi zachowania opozycyjne. Wazne jest,
aby stosowac to systematycznie.




Jak wroci¢ do rytmu codziennego chodzenia

do szkoly? Zadbaj o motywacje

Stosujac  pochwaty wzmacniamy
pozadane zachowania

Pochwaty: “Motywuja dziecko do wykonania
obowigzkow, buduja pozytywna
samoocene, utrwalajg zachowania, ktore
pojawiajg sie sporadycznie, a takze
informuja, co jest dobrym, akceptowanym
i pozadanym przez dorostych zachowaniem.
Dobrze skonstruowana pochwata powinna
przypomina¢ przekonujacy komplement,
czyli méwic o rzeczach prawdziwych - takich,
ktore inni moga potwierdzic.

W przypadku wielu dzieci pozagdane zachowania doskonale wzmacniajg pochwaty spoteczne:
usmiech, przytulenie, pocatunki, kontakt wzrokowy oraz okazanie uwagi. Warto pamietac,
ze sg mite i tatwe do dawania” (Kotakowski, Pisula, 2013). Pochwaty powinny by¢ stosowane
jak najczesciej. Istotne jest to, ze nie powinniSmy ograniczac sie do pochwat za idealne
wykonanie - bardzo czesto warto pochwalic cos, co byto zrobione lepigj niz zazwycza;.




Jak wroci¢ do rytmu codziennego chodzenia

do szkoly? Zadbaj o motywacje

— (G \

Stosujgc pochwaty uzywaj ich rowniez w kierunku do osoby trzeciej np.
mama po powrocie taty z pracy mowi do niego przy synu: “Wiesz, Kubus
dzisiaj pieknie poszedt do szkoty, zgtaszat sie kilka razy do tablicy
i odrobit prace domowgqg z matematyki. Ciezko pracowat i jestem z niego
bardzo dumna”.




Jak wroci¢ do rytmu codziennego chodzenia

do szkoly? Zadbaj o motywacje

Stopniowo przyblizaj sie do celu

Wzmacniaj drobne, pozytywne zmiany.
Dziecko zaczeto pisac w zeszycie: “Napisates
trzy zdania, pracowates$ znakomicie”.

Wzmacniaj fragmenty wykonywanej
pracy

Jesli dziecko  jest  wycofane oraz
niezainteresowane swoim  $rodowiskiem,
prawdopodobnie jest to skutek dtugiej izolacji.
Pamietajmy, ze dzieci ze spektrum autyzmu
dtugo  nawiazuja relacje z  innymi,
a nawet krotka przerwa w kontakcie moze
skutkowa¢  pogorszeniem  sie  jakosci
znajomosci. Postarajmy sie znowu przyblizy¢ kolegdw naszego dziecka, poprzez
zorganizowanie jakie$ aktywnosci, ktéra bedzie dla nich atrakcyjna oraz urozmaicenie
wspdlnie spedzonego czasu.




Jak wroci¢ do rytmu codziennego chodzenia

do szkoly? Zadbaj o motywacje

Zasada Premacka

Istnieje rowniez Zasada Premacka, ktéra pozwala nam wykorzystac czynnosc, ktora
dziecko lubi i ktorej bardzo czesto sie oddaje, dla wzmocnienia czynnosci, ktéra jest dla
tej osoby znacznie mniej przyjemna lub ciekawa. Przyjemnosé przed nauka czyni nauke
karg, natomiast przyjemnosc po nauce czyni nauke czynnoscig zyskownga. Przyktadem
zastosowania tej zasady w pracy z dzie¢mi jest uzaleznienie pojawienia sie przyjemnosci
do wykonania przez dziecko obowiazku, np. ,Na komputerze grajg osoby, ktore odrobity
lekcje”, “Bajke ogladaja dzieci, ktdre sprzatnety zabawki”. Pamietajmy, aby nie stosowac
tej zasady w odwrotny sposdb, np. “Mozesz jeszcze pograc na komputerze, ale potem
musisz odrobi¢ lekcje”. Jesli Twoje dziecko odwleka wykonanie obowigzku, to w takiej
sytuacji pozwalasz mu na dalsze odwlekanie i wzmacniasz w ten sposob to zachowanie.
Zasada Premacka moze byc¢ stosowana w przypadku kazdej czynnosci, do ktorej
nasze dzieci sa niechetne. Reguta ,przyjemne po nauce” zapobiega wystgpieniu
trudnego zachowania. Dziecko wybiera pomiedzy przyjemnoscig (wykonanie zadania) i jej
brakiem (odmowa). Konieczne jest dotrzymanie stowa zaréwno w dawaniu, jak i
odbieraniu nagrody.




Jak wroci¢ do rytmu codziennego chodzenia

do szkoly? Zadbaj o motywacje

Warto w tym miejscu rowniez wspomnie¢ o nagrodach, ktére sg jednym ze sposobdw
zwiekszania motywacji zewnetrznej. Bardzo czesto jest tak, ze wolimy wykonaé
dodatkowg prace wtedy, gdy dostaniemy za to nagrode. Ten rodzaj motywacji moze sie
szczegolnie sprawdzic przy wyjatkowo oporowych dzieciach. Ale aby nagroda nie stata
sie pewnego rodzaju przekupstwem, nie powinna by¢ stosowana w celu niedopuszczenia
do trudnego zachowania. W takiej sytuacji powinno sie wyciggnac konsekwencje poprzez
zabranie przywileju na okreslony czas.
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do szkoly? Zadbaj o motywacje

Bardzo czesto siegamy po nagrody materialne, natomiast jest kilka innych grup
nagrod atrakcyjnych dla dzieci:

nagrody materialne - mogg by¢ drobne typu lizak, cukierek, mata zabawka, naklejka;

czas spedzony z wazng dla dziecka osoba - np. zagranie w gre planszowa, wspoélna
zabawa, rozmowa, stuchanie muzyki, wspolne wyjscie do kina czy na spacer;

uzyskanie przywileju zwigzanego z mozliwosciag dokonania wyboru - dziecko moze
zdecydowad, jaki bedzie deser po obiedzie albo gdzie pdjda na spacer;

wydtuzenie czasu dostepu do niektorych przywilejow - np. czas ogladania telewizji
czy godzina powrotu do domu;

zwolnienie z wykonywania przydzielonego dziecku obowiazku - np. rodzic wychodzi
rano z psem zamiast dziecka;

luksusowa nagroda - np. spodnie do 150 zt z wybranej przez dziecko marki;

zakazany owoc - pozwolenie dziecku na robienie tego, co najbardziej lubi, a jest
zazwyczaj przez dorostego ograniczane.
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Warto, aby nagrody przy dzieciach opozycyjnych na poczqgtku byty
stosowane regularnie. Nastepnie starajmy sie je stopniowo ograniczac.
Pamietajmy o obserwacji swojego dziecka i konsekwencji w tym, za co
nagradzamy i kiedy zabieramy przywilej. Rozmowa na temat zachowania,
ktore nam sie nie podobato, nie byto wtasciwe, jest bardzo przydatna, aby

dziecko dostrzegto pewne reguty i zasady.




Jak wroci¢ do rytmu codziennego chodzenia

do szkotly? Zadbaj o emocje

Co zrobic, gdy u dziecka pojawia sie ztosc?

Zto$¢ u dziecka jest naturalng konsekwencjg trudnosci jakich dziecko doswiadcza
w zetknieciu sie z nowa sytuacja. Przejawy ztosci u dziecka moga by¢ bardzo réznorodne
i informowad otoczenie o koniecznosci zlokalizowania przyczyny tej emocji
oraz wprowadzenia zmian redukujacych stan napiecia i zdenerwowania. Nalezy wykazaé
sie spokojem i wyttumaczy¢ dziecku, ze ma prawo do odczuwania skrajnych emocji, a
takze sprobowaé uswiadomic¢ dziecku, z czego taki stan moze wynikac. Mozemy
zobrazowad ztosc tak, by przyblizy¢ dziecku kontakt z tg emocja i na przyktadzie ludzika
pokazad, jakie reakcje w organizmie ona wywotuje. Warto wspomnieé, o tym, ze zto$¢, jak
kazda emocja, jest bardzo waznym zjawiskiem, poniewaz informuje nas o tym, ze co$ nam
sie nie podoba, z czyms sie nie zgadzamy, mamy zbyt duzo obowigzkéw lub ktos ma
wobec nas wygorowane oczekiwania, ktérym nie jesteSmy w stanie sprostac. Dziecko po
narysowaniu ludzika i okresleniu miejsc w ciele, w ktérych skumulowane jest napiecie,
moze dokonczyc rozpoczete przez nas zdanie: “jestem zty/a, poniewaz...”.
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do szkotly? Zadbaj o emocje

Co zrobic, gdy u dziecka pojawia sie ztosc?

Nastepnym krokiem w radzeniu sobie ze ztoscia jest wspolne wypracowanie metod, ktore
dziecko moze samodzielnie zastosowac, by roztadowaé wewnetrzne napiecie w sposéb
bezpieczny dla niego samego i dla otoczenia. To bardzo indywidualna kwestia i zalezy
od mozliwosci, potrzeb i preferencji ucznia. Sposoby radzenia sobie ze ztoscig to np. préby
roztadowania napiecia i nadmiaru energii przy uzyciu adekwatnych i akceptowalnych
metod, jak ¢wiczenia fizyczne, bieganie, jazda na rowerze lub korzystanie z technik
wyciszajacych, takich jak sSwiadome, gtebokie oddychanie, masaz, wizualizacje
czy stuchanie relaksujacej muzyki. Dobrym sposobem jest takze zaangazowanie sie
w ulubiong aktywnos$é, ktora zawsze sprawiata przyjemnosé: obejrzenie smiesznych
filmikow, gra na komputerze czy zabawa ze swoim zwierzakiem. Warto stworzy¢ wspolnie
z dzieckiem taka liste “pomagaczy”, ktdre sa skuteczne i przynosza dziecku ulge.
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do szkotly? Zadbaj o emocje

Co zrobic, gdy u dziecka pojawia sie ztosc?

Zadaniem oséb dorostych: rodzicdw, nauczycieli, terapeutéw, jest zlokalizowanie
przyczyn nadmiernego zdenerwowania u dziecka, manifestujagcego sie poprzez
zachowania agresywne, autoagresywne lub destrukcyjne. PowinniSmy zastanowié sie,
jakie czynniki wywotujg u dziecka ztos¢ i czy mozemy wprowadzi¢ jakies zmiany w
otoczeniu dziecka w organizacji jego czasu i aktywnosci, ktére utatwig powroét do
rownowagi. Nalezy zastanowic sie, czy dziecko nie jest obcigzone zbyt duzym nattokiem
wymagan, zadan, prac domowych oraz przyjrze¢ sie funkcjonowaniu dziecka w szkole i
jego relacjom z rowiesnikami. Wazne jest zachowanie réwnowagi miedzy obowigzkami
i przyjemnosciami, a srodowisko szkolne powinno budzi¢ w dziecku pozytywne
skojarzenia. W sytuacji, gdy dziecko ma duze trudnosci ze zrozumieniem wtasnych emog;ji
i komunikacja z innymi, szczeg6lnie wazne jest zaangazowanie osob z otoczenia dziecka
w statg obserwacje jego reakcji i zrozumieniu przyczyn, pojawiajgcych sie zachowan
niepozadanych.




Jak wroci¢ do rytmu codziennego chodzenia

do szkotly? Zadbaj o emocje

Co zrobic, gdy u dziecka pojawia sie ztosc?

Dziecko, ktore odczuwa napiecie, lek i frustracje, ale nie rozumie, tego co sie z nim dzieje,
bedzie informowato otoczenie o ztym samopoczuciu poprzez angazowanie sie
w zachowania agresywne, autoagresywne, destrukcyjne lub autostymulacyjne. W takiej
sytuacji nie wolno dziecka karac, ale trzeba zastanowic sie jaka jest funkcja takiego
zachowania: by¢ moze dziecko potrzebuje czegos i nie potrafi nam o tym powiedzie¢, jest
przestymulowane nadmiarem bodzcéw z otoczenia, Zle sie czuje fizycznie, czegos sie boi,
ma trudnosci z przystosowaniem sie do zmian lub po prostu Zle sypia. Prawidtowa
identyfikacja przyczyny trudnych zachowan, pozwala wyeliminowac z otoczenia dziecka
czynniki draznigce lub utatwia zapewnienie mu odpowiednich warunkéw do zabawy,
naukii odpoczynku.
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do szkotly? Zadbaj o emocje

Co zrobic, gdy u dziecka pojawi sie lek?

Lek jest bardzo potrzebng emocja. To naturalna
reakcja organizmu na niebezpieczne
i zagrazajagce nam sytuacje. Choc¢ dla osoéb
dorostych dzieciece leki czesto wydajg sie
irracjonalne, nie nalezy ich bagatelizowac.
Szczegdlnie, gdy lek jest na tyle silny, ze utrudnia
dziecku codziennie funkcjonowanie. W takiej
sytuacji warto wiedzie¢, co mozemy zrobi¢, aby
wspiera¢ swoje dziecko w radzeniu sobie
z lekiem.

Lek dziecka nigdy nie pojawia sie bez powodu,
dlatego, aby efektywnie sobie z nim radzic,
nalezy znalez¢ jego przyczyne. Tylko wtedy
bedziemy mogli dostosowaé podejmowane
strategie do aktualnych potrzeb dziecka.
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do szkotly? Zadbaj o emocje

Co zrobié, gdy u dziecka pojawi sie lek?

Rodzaje dzieciecych lekow:

® obawaistrach przed rozdzieleniem z rodzicami/opiekunami

® nadmierne zamartwianie sie bez konkretnej przyczyny
® lek przed konkretnym obiektem czy sytuacja

lek w nastepstwie przerazajacego wydarzenia, ktory powraca pod postaciag mysli
i wspomnien z nim zwigzanych

® lek przed kontaktami z obcymi osobami

lek wywotywany przez natretne mysli, czasem zwigzany réwniez z poczuciem przymusu
wykonywania okreslonych czynnosci (tzw. rytuatow)
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do szkotly? Zadbaj o emocje

Co zrobic gdy u dziecka pojawi sie lek?

Przyczyny leku u kazdego dziecka moga by¢
inne, natomiast istniejg jednak pewne wspdlne
symptomy najczesciej wystepujace u dzieci
zmagajacych sie z lekiem. Dzieci wysytaja
rodzicowi sygnaty $wiadczace o odczuwaniu
leku, prezentujagc  okreslone zachowania.
Niezwykle istotne jest to, aby rodzic potrafit te
sygnaty rozpoznac.
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do szkotly? Zadbaj o emocje

Niepokojace sygnaty, ktore moga miec¢ zwigzek z odczuwanym przez
dziecko lekiem:

ktopoty z zasypianiem, bezsenno$¢, nocne koszmary

moczenie nocne - moze mie¢ podtoze somatyczne, ale niekiedy bywa zwigzane
z lekiem

zmiana zachowania - rozdraznienie, ptacz, wybuchy ztosci, wycofanie, zamartwianie
sie, samookaleczanie

symptomy somatyczne - bol brzucha, bdl gtowy, napiecie miesniowe, nadmierna
potliwosc, uczucie dtawienia badz duszenia, nudnosci, przyspieszone bicie serca

odmowa pojscia do przedszkola, szkoty, na zajecia dodatkowe
odmowa jedzenia

odmowa zasniecia bez obecnosci rodzica w poblizu
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do szkotly? Zadbaj o emocje

Co moze zrobic rodzic, gdy u dziecka pojawi sie lek?

przygotowaé dziecko na nieuniknione sytuacje lekotwodrcze, oswajaé je z sytuacja
wywotujacg lek - lek wywotuje czesto to, co nieznane, niebezpieczenstwo ulega
wyolbrzymieniu pod wptywem leku

panowaé¢ nad swoimi lekami, stara¢ sie kontrolowad wtasne reakcje - dziecko
niejednokrotnie boi sie czegos, bo zobaczyto nasz lek w kontakcie z dang osoba, sytuacja
czy przedmiotem

wspierac dziecko w sytuacjach trudnych poprzez wspdlne wypracowanie strategii radzenia
sobie w sytuacjach lekotworczych

nie wySmiewac lekdw dziecka, nie zawstydzac, stara¢ sie zapewni¢ dziecku poczucie
bezpieczenstwa

cierpliwie wystuchac dziecka i starac sie je zrozumieé
skorzystac z fachowej pomocy
nauczy¢ dziecko komunikowad swoje potrzeby

pomoc dziecku znalezé sposdb radzenia sobie z lekiem
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do szkoty? Zadbaj o emocje

Przyktadowe strategie pokonywania leku (mozna stosowac kilka strategii
naraz):

radzenie sobie z lekiem poprzez zabawe

bajkoterapia (metoda opisana w dalszej czesci tekstu; w zataczniku bajka terapeutyczna
dotyczaca powrotu do szkoty)

poszukiwanie wsparcia spotecznego
dziatania ukierunkowane na wzbudzanie przyjemnego afektu - lista przyjemnosci

roztadowywanie napiecia emocjonalnego przez relaksacje (metoda opisana w dalszej czesci
tekstu)

regulacja emocji odbywajaca sie na poziomie myslenia

nauka rozpoznawania wtasnych stanéw emocjonalnych
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do szkotly? Zadbaj o emocje

Radzenie sobie z lekiem zabawa

Dzieki zabawie dziecko zdobywa wiedze
0 otaczajgcym go  Swiecie.  Poprzez
obserwowanie przyswaja pewne zasady
funkcjonowania w spoteczenstwie. Zabawa
pozwala na zdystansowanie sie od okreslonej
sytuacji. Odgrywajac doswiadczenia bohatera
zabawy, dziecko uczy sie regulowac wtasne
stany emocjonalne i rozumiec¢ uczucia innych.
Warto wiec wykorzysta¢ zabawe do walki
z dzieciecym lekiem.

Wybierz jednag z zabawek dziecka i nadaj jej
rys osobowosciowy. Niech wybrana zabawka
“przezywa” te same trudnosci, co Twoje
dziecko. Podczas zabawy odgrywaj sytuacje,
ktore niepokoja dziecko i za pomocg wybranej
wczesniej zabawki ttumacz mu
i pokazuj, jak moze sobie z nimi radzic.
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do szkotly? Zadbaj o emocje

Poszukiwanie wsparcia spotecznego

Warto upewni¢ sie, ze dziecko posiada
wiedze o tym, skad i od kogo moze otrzymac
pomoc w sytuacji trudnej oraz nauczyc je,
w jaki sposdb zakomunikowac innym,
ze potrzebuje pomocy.

Moze zdarzy¢ sie tak, ze w sytuacji
wzbudzajacej niepokdj dziecku trudno
bedzie poinformowaé innych o tym,
ze potrzebuje wsparcia za pomoca stow,
dlatego tez mozna ustalic wczesniej
z dzieckiem jaki$ znak/gest, ktory bedzie
dla innych jasng informacja, ze w danym
momencie potrzebuje ono pomocy.
Zadbaijcie tez o to, aby osoba udzielajaca
wsparcia wiedziata, w jaki sposéb to zrobid.
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do szkotly? Zadbaj o emocje

Dziatania ukierunkowane
na wzbudzanie przyjemnego afektu -
lista przyjemnosci

Uczucie niepokoju mozna zmniejszyc
rowniez poprzez kontakt z uspokajajacymi
przedmiotami badz aktywnosciami. Stworz
razem z dzieckiem liste zabaw/aktywnosci,
ktdre sprawiajg mu przyjemnos¢ badz je
wyciszaja. W sytuacji wzbudzajacej ogromny
lek, mozna  zaproponowac  dziecku
zaangazowanie sie w aktywnos¢ z listy.
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do szkotly? Zadbaj o emocje

Regulacja emocji odbywajaca sie
na poziomie myslenia

W  przypadku starszych dzieci mozna
sprobowad zmienic¢ sposdb ich interpretacji
danej sytuacji tak, aby stata sie dla nich mniej
zagrazajaca/obciazajaca, a co za tym idzie
bardziej akceptowalna. Sprébuj wspdlnie
z dzieckiem poszukac korzysci wynikajacych
z nowej sytuacji. Zaakcentuj te elementy,
ktore sag dla dziecka atrakcyjne. Dowiedz sie,
jakich sytuacji obawia sie Twoje dziecko.

Zastanowcie sie, jakie kroki moze podjaé, aby
obnizy¢ prawdopodobiefnstwo wystapienia
lekotworczej sytuacji, np. jesli dziecko boi sie,
ze nie bedzie pamietato, w ktorej sali
odbywaja sie dane lekcje, mozecie stworzyé
rozpiske, ktorg dziecko bedzie nosié
w kieszeni i siegac do niej w takiej sytuacji.
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do szkotly? Zadbaj o emocje

Nauka rozpoznawania wtasnych
stanow emocjonalnych

Wyttumacz dziecku, jakie zmiany zachodza
w organizmie cztowieka, kiedy odczuwa lek.
Opowiedz o tym, jakie emocje moze
odczuwaé w trudnych sytuacjach, a takze
o objawach leku pochodzacych z ciata
(m.in. przyspieszone bicie serca, dusznosci
itp.).
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do szkoly? Zadbaj o relacje z rowiesnikami

Zadbaj o relacje z rowiesnikami

Po dtugiej nieobecnosci dziecka w szkole mozliwe jest ostabienie wiezi miedzy nim a
rowie$nikami. Jedng z charakterystycznych cech oséb ze spektrum autyzmu jest trudnosé
W nawigzywaniu i podtrzymywaniu relacji spotecznych, dlatego wysoce
prawdopodobne jest, ze dziecko bedzie miato trudnosci z ponowna adaptacjg w grupie
rowiesniczej. Waznym czynnikiem jest obserwowanie zachowania dziecka, aby wiedzie¢,
czy zaszty jakie$ zmiany w jego zachowaniu, ktére moga swiadczy¢ o problemach w grupie
rowiesniczej oraz staty kontakt z nauczycielem.

Bardzo wazne jest, abysmy pomogli dziecku na nowo odnalez¢ sie w kontaktach
z innymi dzieCmi, poniewaz brak naszej pomocy moze skutkowal negatywnymi
nastepstwami takimi jak: catkowite zamkniecie sie w sobie, izolowanie sie od grupy
rowiesniczej, odrzucenie przez rowiesnikdw. To wszystko moze przetozyC sie
na pogorszenie funkcjonowania w zyciu codziennym i proces nauki, poprzez wolniejsze
przyswajanie wiedzy oraz pogorszenie ocen.
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do szkoly? Zadbaj o relacje z rowiesnikami

Zadbaj o relacje z rowiesnikami

Wazne jest, aby dziecko czuto wsparcie z naszej strony, powinnismy budowac atmosfere
wzajemnego szacunku, akceptacji oraz zrozumienia dla dziecka oraz jego obaw,
watpliwosci zwigzanych z ponownym odnalezieniem sie w grupie rowiesnicze;.

Pamietajmy, ze jedng z przyczyn pogorszenia sie kontaktdw rowiesniczych naszego
dziecka moze by¢ zaburzone poczucie bezpieczenstwa, dlatego na jego odbudowaniu
powinnismy sie w gtéwnej mierze skupic. Dziecko, ktore czuje sie bezpiecznie tatwiej
nawiazuje relacji zinnymi oraz wchodzi w interakcje rowiesnicze.

PowinniSmy pozytywnie wzmacniac kazda interakcje, jakie nasze dziecko podejmuje
z innymi dzie¢mi poprzez usmiech, pochwate czy mite stowo.
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do szkoly? Zadbaj o relacje z rowiesnikami

Zadbaj o relacje z rowiesnikami

Naszym celem powinna by¢ réwniez pomoc dziecku w ksztattowaniu wzajemnego
komunikowania sie z rowiesnikami poprzez zachecanie do rozmowy, zadawanie pytan oraz
do zachecania zadawania ich przez dziecko. Powinnismy dotozy¢ wszelkich staran, aby te
rozmowy przebiegaty w mitej, pozytywnej atmosferze. Mozemy zaproponowadé, aby nasze
dziecko zaprosito swojg kolezanke lub kolege do domu i zorganizowad im wspolny czas, ktory
bedzie dla nich atrakcyjny, aby pomdc im w ponownym nawigzaniu wiezi. Pomocne réwniez
moze by¢ czytanie dziecku opowiadan/bajek terapeutycznych
o budowaniu relacji.

Innym waznym elementem jest rbwniez przypomnienie zasad oraz bycie konsekwentnym.
Dobrze jest raz jeszcze omowic z dzieckiem, ktore zasady
sg akceptowane w grupie réwiesniczej, a ktdre nie oraz jakie konsekwencje moga wynikac
z nieprzestrzegania tych zasad.

Te wszystkie czynnosci majg na celu ponowne uksztattowanie pozytywnej wizji zaréwno
rowiesnikdw, jak i nauczycieli oraz szkoty. Dzieki temu dziecko bedzie réwniez chetnigj
wspotpracowato z grupa oraz miato poczucie przynaleznosci do niej, co bedzie miato wptyw
na chec chodzenia do szkoty.
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Jak pomoc dziecku po ciezkim dniu w szkole?

Nagromadzone stresy oraz napiecia zwigzane z powrotem do szkoty moga niesc za sobg
wiele negatywnych konsekwencji. Dzieciaki mogg odczuwal lek, niepokdj, ztosc,
rozdraznienie, a takze mogg przejawiac trudne zachowania, z ktérymi nie potrafig sobie
poradzié. W pierwszej kolejnosci postarajcie sie porozmawiac ze swoimi dzie¢mi:

jak sie czujg po powrocie do szkoty?

jakie emocje im towarzyszyty w szkole?

jakie emocje towarzyszg im po powrocie do domu?
czy wydarzyto sie cos fajnego po powrocie do szkoty?
czy sie czyms stresowali?

czy co$ wydawato im sie trudne i nie do pokonania?

Warto rozmawiac¢ ze swoimi dzie¢mi o ich emocjach, przezyciach, stresach, okazaé
zrozumienie oraz daé wsparcie, starac sie wspélnymi sitami niwelowac nadmiar napiecia.
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Jest wiele mozliwosci, ktore mozna wykorzystaé¢ po ciezkim dniu w szkole w formie relaksu i odprezenia.
Jednymi z prostszych form naturalnego zrelaksowania sie jest ciepta kapiel czy zmiana ubioru na wygodny,
luzny dres, aby oddzieli¢ zycie domowe od szkolnego. Ale to nie wszystko!
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Aktywnosc fizyczna

Wiele korzysci mozna czerpac rowniez
z aktywnosci fizycznej. Warto zwrécic¢ uwage
na to, co lubi dziecko - czy jest to gra w pitke
nozna, jazda na rowerze czy po prostu
dtuzszy spacer. Obserwujcie swoje pociechy,
a takze rozmawiajcie z nimi, aby wiedziec,
jaka forma odprezenia po ciezkim dniu
w szkole jest dla Waszego dziecka najlepsza.
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Oddychanie

Mozecie skorzysta¢ z metod wyciszajacych,
zwigzanych z oddychaniem. Gtebokie
oddychanie sprawia, ze ciato pozbywa sie
napiecia, a umyst wycisza sie
z nadmiaru przezy¢ i emocji. Najlepszym
sposobem  na  wyciszenie  wtasnego
organizmu oddychaniem jest zamkniecie ust
i zrobienie petnego, gtebokiego wdechu
nosem. Gdy bedziecie wykonywaé wdech,
liczcie sobie w gtowie do trzech. Natomiast
podczas  wydechu, trzymajcie  usta
zamkniete, a powietrze wypuszczajcie
nosem. Postarajcie sie, aby wydech trwat
dtuzej niz wdech, mozecie sobie liczyé
w gtowie do czterech. Po kazdym petnym
oddechu odczekajcie chwile, zanim zrobicie

kolejny oddech. Pamietaj, aby wdychac¢ powietrze nosem (liczac 1-2-3) i w ten sam sposéb
je wydychac (liczac 1-2-3-4). Jesli na poczatku wyda sie to za trudne dla Twojego dziecka,
mozecie zacza¢ od wdechu nosem i wydechu ustami.
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Relaksacja

Innym sposobem na odprezenie po ciezkim
dniu jest relaksacja. Na poczatku postarajcie
sie popracowac swoimi miesniami. Usigdzcie
w siadzie skrzyznym lub potdzicie sie na
plecach.  Sprobujcie  zacisng¢  dtonie
w piesci. Napnijcie nogi tak mocno, by staty
sie twarde jak skata. Zmarszczcie twarz
i postarajcie sie utrzymacé wszystkie miesnie
W napieciu, liczac sobie w gtowie do pieciu.

Gdy skonczycie liczy¢, zrelaksujcie swoje ciato,
rozluzniajac wszystkie miesnie. Teraz dodajcie
oddech. Wdychajcie powietrze przez nos
i wydychajcie je ustami. Wyobrazcie sobie, ze
wdychane powietrze przechodzi przez cate
wasze ciato, zabiera wszystkie stresy, napiecia
i przy wydechu zostawia ciato catkowicie
zrelaksowane i odprezone. Powtorzcie to piec
razy.
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Technika relaksacji wg Jacobsona w wersji B.Kaji

Wykorzystajcie rowniez technike relaksacji wg Jacobsona w wersji B.Kaji. Ponizej znajdziecie
instrukcje, krok po kroku, co nalezy zrobid.

“Dziecko lezy wygodnie na kocyku lub dywanie. Nogi wyciggniete swobodnie. Gtowa potozona
na matej poduszce. Ramiona wyciggniete wzdtuz tutowia tak, aby sie nie dotykaty.

1. Zegnij prawe ramie tak, by naprezyc biceps. Jeste$ silny, bardzo silny, naprezaj go mocno
(przez kilka sekund). Czujesz, jak bardzo napiete sg twoje mie$nie? A teraz jestes staby,
rozluznij napiete miesnie, potdz z powrotem reke na dywan. Teraz wyraznie czujesz, jak
rozluznity sie twoje miesnie.

2. To samo, tylko lewa reka.

3. Nacisnij, jak mozesz najsilniej, piescia prawej reki na klocek (z tworzywa sztucznego)
potozony po twojej prawej stronie - jestes silny, twoje miesnie sg napiete. A teraz rozluznij
miesnie, jeste$ znowu staby, nie naciskaj juz, czujesz ulge. Miesnie rozluznity sie.

4. To samo, tylko z piescia lewej reki.

A teraz odpocznij chwile, lez spokojnie i oddychaj spokojnie, rowno, rece twoje odpoczywaija.
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Technika relaksacji wg Jacobsona w wersji B.Kaji

5. A teraz silna i staba bedzie twoja prawa noga. Wt6z klocek pod kolano zgietej nogi

i mocno $cisnij noge w kolanie, a teraz noga stabnie, rozluzniasz miesnie, wypuszczasz
klocek.

6. To samo cwiczenie, tylko z lewa noga.

7. A teraz zobaczymy, czy masz tyle sity, by napetni¢ powietrzem swoj brzuszek.
Wciggnij mocno powietrze w ptuca i napnij brzuszek jak balon, mocno, a teraz wypusc
powietrze, rozluznij miesnie, czujesz ulge.

8. Nacisnij mocno gtowa na poduszke, na ktorej lezysz, gtowa jest bardzo silna,
naciskasz mocno, a teraz rozluznij miesnie, gtowa juz nie naciska na poduszke,
odpoczywa, czujesz ulge.

9. Jestes niezadowolony i grozny, ktos zniszczyt twoja budowle z klockow.
Marszczysz mocno czoto, jeszcze mocniej, a teraz rozluznij miesnie, niech odpoczna,
czoto jest gtadkie.
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Technika relaksacji wg Jacobsona w wersji B.Kaji

10. Twoje oczy tez mozesz mocniej i stabiej zaciska¢ powiekami. Sprobuj teraz
zacisng¢ mocno powieki, jeszcze mocniej, a teraz rozluznij je, odpocznij.

11. A teraz zacisnij mocno szczeki, zeby dotykaja zebow. | gérna i dolna szczeka jest
silna, zeby mocno naciskaja na siebie. A teraz rozluznij szczeki, czujesz ulge.

12. Utoz wargi tak jakbys chciat powiedziec ,,och” (lub zréb ryjek, jak u matej Swinki)
i napnij mocno miesnie ust, a teraz rozluznij miesnie.”
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Trening autogenny Schultza w wersji A. Polender

Kolejnym pomystem na odprezenie jest trening autogenny Schultza w wersji A. Polender. Jest to nazwa
neuromiesniowej techniki relaksacyjnej, ktéra polega na wywotaniu metoda autosugestii doznan podobnych do
stanu hipnozy oraz wewnetrznej medytacji. Trening $miato mozna traktowaé jako metode relaksacji
i zapobiegania negatywnym skutkom stresu. Na kolejnych stronach znajduje sie tekst, ktory czytamy dziecku.

—
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“Postuchaj dzisiaj opowiadania o matym, dobrym skrzacie (krasnalu, lesnym ludku, misiu, dobrym duszku, jezyku, itp.).
Malutki skrzacik zyje w duzym, ciemnym lesie, pod ogromnym muchomorem. Ma czerwongq czapeczke, niebieski kubraczek i
zawsze sie usmiecha. Przez catqg wiosne, lato, jesien skrzat ciezko pracowat, wszystkim wokot pomagat, zeby kazdy byt
szczesliwy. Zblizata sie zima i skrzacik poczut sie ogromnie zmeczony. Zrobit sobie wygodne postanie pod czerwonym
grzybkiem i postanowit wreszcie wyspac sie i solidnie odpoczqgc. Wszystkie dzieci bedq teraz myslaty o tym spracowanym,
wesotym dobrym skrzacie i robity wszystko to, co on robi. Skrzat uktada sie do gtebokiego zimowego snu i ktadzie sie
prosciutko na postaniu. Ty teZ ktadziecie sie na kocykach. Skrzat ktadzie sobie pod gtowe poduszeczke z zielonego,
puszystego mchu- ty tez lezysz juz z gtowg na poduszce. Skrzacik lezy spokojnie, ma zamkniete oczy, czuje jak odpoczywajg
jego rqgczki, nozki, gtowa, buzia i oczka. Najpierw czuje, Ze jego lewa noga robi sie taka ciezka, coraz ciezsza, jakby byta
zdrewna czy z Zzelaza. Skrzat nie moze jej podniesc, noga stata sie leniwa, ale tak jest dobrze, wygodnie. Ach, jak cieplutko
i przyjemnie. Prawa noga zazdrosci lewej. Wiec, aby jej nie byto smutno, Skrzacik mysli o tej drugiej. Prawa noga tez robi sie
taka ciezka, coraz ciezsza, ze nie mozna jej podniesc, wiec sie nie rusza, lezy spokojnie, jest jej dobrze i cieplutko. Ach, jak
ciepto i przyjemnie. Obie nozki skrzata sq teraz spokojne, nie ruszajq sie. Jest im dobrze i cieplutko. A tapki Skrzacika? Tez
chcq, zeby im byto przyjemnie wiec skrzat mysli o nich. Najpierw o lewej rgczce. Ona chce odpoczgé, bo sie bardzo
napracowata. Skrzacik potozyt rgczke wygodnie na postaniu wzdtuz swego ciata. Paluszki lezg swobodnie. Sg leniwe, nic im

sie nie chce robic. A prawa reka?
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Skrzat mysli o niej, a ona robi sie taka ciezka jak klocek z drewna, ale za to jest cieplutka i jest jej przyjemnie. Teraz Skrzacik
mysli o tej drugiej rgczce. Najpierw sprawdza, czy jest jej wygodnie, czy paluszki sie nie ruszajqg. Ojej! Ona tez sie robi taka
ciezka, nie mozna jej oderwac od kocyka. Ale i jej jest dobrze i cieplutko. Teraz i rgczki i nozki lezq juz spokojnie, nie ruszajq
sie. Jest im dobrze. Odpoczywajq. Skrzat juz o nich nie mysli. Ale za to przypomniat sobie o swojej gtowie. Opuszcza jg
swobodnie, az zapada sie ona w poduszeczke. Gtowka leci, leci gdzies w dét.... Jest jej dobrze. Buzia rowniez jest spokojna.
Oczka sq zamkniete, nic nie widzg, jest ciemno. O jak przyjemnie, o niczym sie nie mysli. Lezymy spokojnie, cichutko...,
stuchamy razem ze skrzatem jak szumi las, jak drzewa Spiewajg (nauczyciel nuci kotysanke). Teraz sie budzimy
i przeciggamy rozkosznie. O, jak dobrze... Skrzacik sie wyspat i Swietnie sie czuje. Zatem sprobujmy, czy potrafimy wolno
unies¢ w gore jedng nozke, potem drugq - w gore i bach - na postanie, teraz druga w gore i bach! Na postanie. Skrzat

podnosi sie i wstaje. Ty tez wstan, przeciggnij sie mocno. Co czutas podczas zabawy? Co ci sie najbardziej spodobato?”.
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Dla mtodszych dzieci dobrg metodg mogq rowniez byc¢ bajki
relaksacyjne. Bajkoterapia polega przede wszystkim na wizualizacji
w celu odprezenia i relaksu. Cata historia bajki opisywana jest w sposob
spokojny, pobudzajgcy wszystkie zmysty, a takze dziatajgcy
na wyobraznie. Bajka powinna by¢ krotka. Mozna rowniez przy
opowiadaniu bajki wtgczy¢ cichg, spokojng muzyke.

Przyktady takich bajek znajdziecie na koncu poradnika. Jesli potrzebujecie wiecej przyktaddw, zajrzyjcie

w linki umieszczone na koncu w bibliografii. E
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Masaz relaksacyjny

Do odprezenia po ciezkim dniu w szkole mozecie réwniez wykorzysta¢ masaz relaksacyjny. Taki masaz dodaje
energii, poprawia samopoczucie, pozwala wycisza¢ nagromadzone emocje, a przede wszystkim relaksuje
i wycisza. Przyktad takiego masazu znajdziecie na kolejnej stronie.
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»,Deszczyk”

Dziecko ktadzie sie na brzuchu opierajac policzek na dtoniach utozonych na podtodze ptasko jedna na drugiej.
Rodzic méwi tekst i ilustruje go czynnosciami palcow i dtoni na plecach lezacego dziecka. llustracje moze
wspomagacé muzyka.

Tedy ptynie rzeczka - rysowanie palcem rzeczki od karku do krzyza
Idzie pani na szpileczkach - dotykanie plecow wskazujacymi palcami od krzyza do gtowy

Tu przebiegty konie - delikatne klepanie plecow palcami zwinietymi, w piesci od krzyza do gtowy w rytmie
galopu koni - ,pa- ta- taj”

Tedy przeszty stonie - powolne oklepywanie plecéw od krzyza ku gtowie, catymi dtonmi utozonymi w ksztatcie
todeczki

Atu idzie szczypaweczka, - umiarkowane szczypanie kregostupa od krzyza ku gtowie,
Zaswiecity dwa stoneczka, - powolny kolisty masaz gérnej czesci plecdw otwartymi dtonmi (palce ztaczone),
Spadt drobniutki deszczyk, - przebieranie wszystkimi palcami po plecach od krzyza ku gtowie,

Czy przeszedt Cie dreszczyk?” - lekkie szczypanie kregdw szyjnych.




Jak pomac dziecku po ciezkim dniu w szkole?

Masaz nog

Dziecko lezy na brzuchu opierajac policzek na dtoniach utozonych na podtodze ptasko jedna na drugiej. Rodzic kleka
za lezacym dzieckiem, ujmuje jego noge, ugina ja w kolanie, mowi tekst i ilustruje go czynnosciami dtoni na tydce
ugietej nogi. To samo ¢wiczenie mozna wykonac na rekach lezacego na wznak.

“Cicho, cichutko,

w puszystej kurteczce,

chodzita myszka

po gtadkiej poteczce. - powolne gtaskanie tydki piety do kolana,

Znalazta ser zotty,

zabkami go jadta (pauza), - powolne $ciskanie tydki palcami rozpoczynajac do piety, a koficzac przy kolanie,
strzepneta okruszki (pauza), - szybkie klepanie tydki od piety do kolana luznymi, rozstawionymi palcami,

w kaciku usiadta,

okruszki zebrata,

zabkami je zjadta (pauza), - powolne $ciskanie tydki od piety do kolana,

po gtadkiej poteczce

chodzita w kurteczce.” - gtaskanie tydki od piety do kolana.

(J. Stadnicka)
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Teksty afirmacyjne - wizualizacje dla dzieci

Kolejnym przydatnym elementem odprezenia sg teksty afirmacyjne - wizualizacje dla dzieci. Celem relaksu

przez wizualizacje jest wprowadzenie zaréwno ciata, jak i umystu w stan totalnej relaksacji. Na nastepnej stronie
znajdziecie dwa przyktadowe teksty do wykorzystania w domu.
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»Wodospad”

“Wyobraz sobie, ze spacerujesz po lesie. Otaczaja Cie same duze drzewa. Pogodnie zagtebiasz sie w las.
W pewnej chwili dociera do Ciebie szum ptynacej wody. Jest to bardzo przyjemny dzwiek. Styszysz
go coraz wyrazniej... Zbliz sie do ptynacej wody, do tego strumienia. Idac wzdtuz jego biegu, dochodzisz
do wodospadu cieptej wody. Jest to wyjatkowo piekny wodospad, otoczony mgietka pary... Wpatrujesz
sie w te wode, obficie sptywajaca. Wode czysta i ciepta... Czujesz mite wzruszenie.”

»Chmurka”

“WyobraZz sobie, ze jeste$ biatg pierzasta chmurka, ptynaca po niebie. Wygladasz Slicznie na tle
btekitnego nieba, przemykajac miedzy promieniami stofca. Delikatny wiaterek przemieszcza chmurki
we wszystkie strony, nie jestes sam, ptyna obok ciebie inne biate chmurki. Jest Wam razem dobrze.
Przed Wami przelatuja ptaki, a w dole wcigz zmienia sie krajobraz. Ptynac po niebie widzisz w dole
piekny las, rozlegte taki, pola z tanami zboz, pola przecina rzeka, a wzdtuz niej droga, ale to wszystko
jest w dole. Ty beztrosko ptyniesz po niebie, czujesz sie radosny i bezpieczny, kapiesz sie
w promieniach stonca, jestes$ szczesliwy, masz swoje miejsce, jestes potrzebny i wazny, jestes$ jedyny
i niepowtarzalny. Czujesz, ze jestes kochany, akceptowany. Zapamietaj te wszystkie odczucia, zawsze
bedziesz mégt do nich wrdcié. A teraz powoli wracasz do sali na swoje miejsce i przestajesz by¢

chmurka”.
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Poznajcie rowniez ¢wiczen relaksacyjnych i zabaw rozluzniajaco - odprezajacych dla dzieci:

® ,Budzacy sie kwiatek” - pozycja skulona; na hasto ,$wieci storice” - powolne wstawanie do pozycji
pionowej, lekki skton w tyt z jednoczesnym wymachem rak; na hasto ,susza” - powrdt do pozycji
skulonej

® L Aniotki” - siad skrzyzny, rece luzno; wdech - rece bokiem do géry; wydech - rece bokiem w dét

® Cwiczenia relaksacyjne z dzwiekiem; lezenie na plecach, nastuchiwanie konkretnych dzwiekdw
w muzyce; taniec oraz zabawy muzyczne, np. klaskanie lub tupanie do taktu muzyki

® Wizualizacja relaksacyjna; wygodna pozycja, zamkniete oczy, wizualizacja w myslach opowiadania
terapeuty; dziecko lezy na dywanie, rece opuszczone wzdtuz ciata. Na polecenie rodzica bierze gteboki
wdech nosem, wcigga powietrze do brzucha, ktory napetnia sie jak pitka; zatrzymuje na chwile
powietrze; powoli wypuszcza powietrze przez nos. Powtarza ¢wiczenie kilka razy

Dziecko lezy na brzuchu; unosi w gére kofczyny gérne przetaczaja sie powoli do lezenia na plecach,
a nastepnie w ten sam sposob wraca do lezenia na brzuchu. Powtarza ¢wiczenia kilka razy

Dziecko siedzi na dywanie, wybiera sobie po jednej pluszowej maskotce, nastepnie wykonuje
kierowane do niego polecenia rodzica: mocno przytul maskotke, delikatnie przytul maskotke,
pogtaskaj maskotke... nastepnie Spiewajac znang sobie piosenke probuja ukotysa¢ maskotke do snu
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Pamietajmy, ze do kazdego dziecka trzeba podchodzic indywidualnie. Kazda
osoba bedzie potrzebowata innej metody na relaks i odprezenie po ciezkim
dniu w szkole. Warto sprobowac roznych technik relaksacji, aby sprawdzic,
ktora bedzie najbardziej odpowiednia dla Waszych pociech. Bardzo wazna
jest rowniez rozmowa po powrocie dziecka ze szkoty, rozwigzywanie
trudnosci w zalgzku, roztadowywanie emocji, czy po prostu spedzenie
wspolnie czasu na ulubionych przyjemnosciach.




Nawiazanie dobrych relacji z nauczycielami

i innymi rodzicami, wzajemne wsparcie

Nawiazanie dobrych relacji z nauczycielami i innymi rodzicami, wzajemne
wsparcie

Powrdt do szkoty to koniecznos$¢ przystosowania sie dziecka do nowej rzeczywistosci,
co czesto skutkuje wzmozonym napieciem i niepokojem. Dzieci z zaburzeniami
ze spektrum autyzmu maja duze trudnosci z identyfikowaniem swojego stanu
emocjonalnego i komunikowaniem potrzeb otoczeniu. Lek i wewnetrzne napiecie moga
manifestowac sie poprzez angazowanie sie dziecka w zachowania niepozadane o réoznym
charakterze i nasileniu: agresywne, autoagresywne, destrukcyjne lub stymulacyjne. Wazne
jest zatem, aby wszystkie osoby majace bezposredni kontakt z dzieckiem tzn. rodzice,
opiekunowie, nauczyciele, lekarze i terapeuci uwaznie obserwowali zachowanie sie
dziecka w rdéznych sytuacjach oraz wymieniali sie spostrzezeniami, w celu ustalenia
wspolnego schematu interwenciji.
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i innymi rodzicami, wzajemne wsparcie

Warto otworzy¢ sie na wspoélne spotkania i rozmowy, w atmosferze wzajemnego
zrozumienia i poczuciu wspolnego celu jakim jest pomoc dziecku. Takie podejScie moze
okazac sie bardzo konstruktywne, jesli kazda z oséb dostarczy cennych wskazowek
a wspétpraca bedzie zyczliwa i oparta na wzajemnym porozumieniu. W tym celu nalezy
ustali¢ z nauczycielem mozliwos¢ regularnych konsultacji, ktére zapewnig odpowiednia
ilos¢ czasu na spokojna rozmowe bez pospiechu i umozliwia wypracowanie zgodnego
systemu rozwigzania problemow. Cenne jest rowniez nawigzanie dobrych relacji z innymi
rodzicami, wymiana doswiadczen i wzajemne wspieranie sie w trudnych chwilach. Warto
organizowac spotkania grupy wsparcia, w trakcie ktorych rodzice bedg mogli dzieli¢ sie
z innymi pomystami np. odnosnie skutecznego redukowania stresu u dziecka po powrocie
ze szkoty. Konstruktywne dyskusje i wymiana pogladéw w porozumieniu z kadra
nauczycielska, moze zaowocowac pozytywnymi zmianami i stuzy¢ poprawie komfortu
dziecka przystosowujacego sie do szkolnej rzeczywistosci.
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Zygzak idzie do przedszkola

Autor: R6za Stelmach

Dzien dobry kochany Zygzaczku, pora wstaaawaé, pobuuudkaaaaa! - gtos Mamy dobiegat do lezgcego jeszcze
w t6zku matego Zygzaka.

O nie, pomyslat sobie, zapewne znowu bede musiat pdjsé do przedszkola. Tylko nie to!

Zygzak niechetnie wstat z tdzka.

— Mamusiu, czy moge dzi$ zosta¢ w domu?

- Ubierz sie i zaraz jedziemy do przedszkola. Szybciutko!

Na dworze byto bielutko od $niegu. Wszystkie drzewa byty ubrane w grube, biate kozuchy.

Jak fajnie bytoby porzucac sie Snieznymi kulkami, pomyslat Zygzak, kiedy wsiadat z Mama do samochodu.
Brum, brum, zaburczat silnik samochodu i ruszyli w droge. Na sama mysl o tym, ze zaraz zostanie sam, w oczach

Zygzaka pojawity sie wielkie tzy. Nagle samochdd zatrzymat sie przed przedszkolem. Przez szybe Zygzak

zauwazyt inne autka, ktore z usmiechem maszerowaty ze swoimi Mamami do przedszkola.
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W szatni przywitata Zygzaka Pani Koparka, Tereska.

— Nie chce tutaj zostac, zabierz mnie stad, Mamo - powiedziat Zygzak szlochajac.
~ Wroce po ciebie pdzniej. Mitej zabawy.

Zygzak chciat wtasnie uczepid sie maminego ptaszczyka, kiedy ustyszat trzasniecie drzwi. Odwrdcit sie, Mamy juz
nie byto.

- Buuu, buuu - rozlegt sie gtosny ptaczi krzyk.

— Chce do domu - krzyczat Zygzak.

Nagle poczut, jak ktos klepnat go po ramieniu.

— Czotem kolego! Dlaczego ptaczeszi tak gtosno krzyczysz?

— Zostaw mnie, odejdz sobie, chce do mojej Mamy -

odpowiedziat Zygzak.

- No tak! Jestes tutaj nowy. Wiem, co czujesz, ja tez kiedys tak ptakatem jak ty.
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Na te stowa Zygzak przestat krzyczec i odwrocit sie, zeby zobaczy¢, kto to powiedziat. Ujrzat matego Garbuska.

~ Cze$¢, mam na imie Garbusek, Zbyszek.

- Czesc, aja Zygzak.

- Dlaczego ptaczesz? - zapytat Zbyszek.

- Bo moja Mama poszta sobie, zostatem sam.

— | pewnie myslisz, ze juz jej wiecej nie zobaczysz?

— Doktadnie. Skad wiesz, co czuje?

- Bo ja kiedys tez tak myslatem, i tez ptakatem i batem

sie, tak jak ty - powiedziat Garbusek.

-l juz sie nie boisz?

- Pewnie, ze nie. Juz wiem, ze w przedszkolu jest wesoto i mito. | jestem tutaj bezpieczny. Twoja Mama poszta
do pracy i pozniej przyjdzie po ciebie, i pojedziecie razem do domu. Wiem to, bo moja Mama tez mnie zostawia

w przedszkolu, kiedy idzie do pracy. | zawsze po mnie wraca. Tak samo, jak mamy wszystkich innych autek,

ktore chodza do tego przedszkola.
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- Powaznie? Nie ktamiesz? - zapytat Zygzak.

~ No co ty! Mowie catg prawde. | wiesz co? Mi to sie teraz bardzo podoba w przedszkolu. Poznatem tutaj bardzo
mitych kolegéw i kolezanki: Skode Marysie, Smieciarke Basie, Spychacza Edka, Forda Michata i Opla Karola.
Cho¢ ze mna. Zapoznam cie z nimi.

Zygzak troche sie jeszcze wahat. Z jednej strony byt bardzo ciekawy, z drugiej tesknit za Mama.

- No chodz! - Garbusek Zbyszek chwycit go za reke i zaprowadzit na sale. - Mamy tutaj kolorowe klocki, duze
i mate piteczki, samochodowe uktadanki i, co najwazniejsze, duzo miejsca do zabawy. | jestesmy bezpieczni
w naszym przedszkolu. Opiekuja sie nami Panie Koparki, Tereska i Grazynka. One wymyslajg rdzne wesote
zabawy. Duzo Spiewamy i rysujemy. Jest bardzo fajnie. Zaraz sam zobaczysz!

Zygzak poznat wszystkie autka, byty bardzo mite, tak jak mowit Garbusek. Pani Grazynka nauczyta wszystkich
Smiesznego wierszyka, Zygzak namalowat pieknego, czerwonego tulipana dla swojej Mamy. Bawit sie klockami
razem ze Spychaczem Edkiem i Skoda Marysia. Przez caty czas byt bardzo wesoty. Czut sie bezpiecznie. Nawet

sie nie obejrzat, kiedy przyszta po niego Mama. Bardzo sie ucieszyt na jej widok i mocno sie do niej przytulit.
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Pozegnat sie jeszcze ze wszystkimi autkami.

- Przyjdziesz do nas jutro Zygzaku? - zapytata Pani Tereska.

- Tak! - odpowiedziat Zygzak.

W drodze do domu Zygzak opowiadat Mamie o wszystkich przedszkolnych przezyciach. Mama byta bardzo
dumna ze swojego synka.

Nastepnego dnia rankiem, Zygzak szybciutko ubrat sie i pojechat z Mamg do przedszkola. Przy wejsciu
podarowat Mamie wielkiego buziaka i powiedziat:

- Do zobaczenia pdzniej, Mamusiu.

| radosnie pobiegt do innych autek.

| radosnie pobiegt do innych autek.
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Bajka o wrobelku - lek przed szkota
Maria Molicka

"Mama prowadzita matego wrdbelka do szkoty. Szedt tam dzisiaj pierwszy raz. Czego ja sie bede uczyt? -
zastanawiat sie. Wszystkie- co przyda ci sie w zyciu - odpowiedziata tajemniczo mama, ale on tylko pokrecit
tebkiem, bo w dalszym ciggu nic nie rozumiat. O, juz jesteSmy - powiedziata mama, gdy staneli pod wielkim
debem, naokoto ktérego byto juz wiele mam ze swoimi pociechami. Panowat gwar nie do opisania. Nagle
pojawita sie wielka pani Wrébel, nauczycielka w okularach na dziobie, i powiedziata dono$nym gtosem: Witam
wszystkich nowych ucznidow na pierwszej lekcji nauki fruwania! Zwracajac sie do mam, dodata: Dzisiaj wasze
pociechy juz samodzielnie przyleca do domu, nie potrzebujecie po nie przychodzi¢. A teraz prosze mnie
zostawié z dziecmi, bo chce rozpoczaé lekcje. Rozlegto sie ciche klap, klap, klap. To dzwiek, jaki wydaja dzioby,
gdy dotykajg sie przy pozegnaniu. Po chwili mamy wrébelkdéw odleciaty. Nauczycielka podchodzita do kazdego

z ucznidéw i pomagata mu sie dostac na gatazke debu. Kiedy ostatni juz byt na drzewie, pani powiedziata:




Bajki relaksacyjne dla dzieci

- Prosze potozy¢ sie na brzuszku wygodnie, o tak, jak najwygodniej. Rozktadamy szeroko skrzydetka,
oddychamy wolno, spokojnie. Przywieramy catym ciatem co drzewa. Czujemy zapach kory, mity powiew wiatru,
odpoczywamy. Oddychamy miarowo i spokojnie. Wyobrazcie sobie, mate wrdbelki, ze powiew wiatru mégtby
was unies¢ w powietrze tak, jak unosi liscie. Czujecie sie wspaniale. Prosze lekko poruszac skrzydetkami, raz,
dwa, wolniutko, a teraz troszke szybciej, raz, dwa...

Skrzydetka matego wrodbelka jak skrzydta latawca lekko poruszaty sie. - Odpychamy sie nézkami od gatazki
i ptyniemy w powietrzu, ptyniemy razem. - Nasz wrébelek poczut, ze skrzydta same go unosza. Obok niego,
z boku i z tytu, i nad nim fruwaty inne wrébelki. Poruszat lekko skrzydtami i wzbijat sie w gore, w btekit nieba.
Czut sie tak lekko i swobodnie, byto mu tak przyjemnie! Popatrzyt w dét, wznosit sie nad zielonymi koronami
drzew. Dookota rozciagat sie piekny park. Nie spieszac sie, w slad za nauczycielka leciat w gore, do stonca. Ciepte
stoneczko wychylito sie zza chmurki i ciekawie spogladato na wrdbelki. Postato promyczek, ktéry cieptym
dotykiem przyjemnie go pogtaskat. Wrébelek wznosit sie w gore, wyzej i wyzej. Czut sie lekko i swobodnie. Teraz

przelatywat nad taczka, zatoczyt koto, jedno, drugie i wolniutko sfruwat w dét.




Bajki relaksacyjne dla dzieci

Byt nad matym strumyczkiem, przy brzegu, ktdérego wygrzewat sie na stoneczku zajaczek. Sfrunat jeszcze nizej,
nad samg tafle wody, zobaczyt kolorowe rybki, jak wolno ptynety z nurtem, ustyszat, jak kumkajg zabki: kum,
kum, rozmawiajac miedzy soba. Poczut zapach taki, kwiatdéw. Wciggat gteboko ten zapach w siebie. Sfrunat nad
brzeg strumyka, usiadt na matym kamyczku, nachylit sie i napit wody. Byta zimna i orzezwiajaca. Postuchat
szemrzacego strumyka. Odpoczywat. Wiatr lekko muskat mu pidrka. Postanowit zamoczy¢ tapki, wszedt
do wody, popryskat sie nig troszeczke, jak to wrdbelki majg w zwyczaju. Otrzasnat sie i tysigce kropelek spadto
na spragnione wody roslinki. Zrobit to raz i drugi, pokropit wszystkie kwiatki dookota. Poczut sie rzesko, czut,
Ze wstepuje w niego razem z tg zimna woda energia. Nagle ustyszat gtos nauczycielki: - Pora wracaé! - Znowu
rozpostart skrzydta i z niezwyktg sitg wzniost sie wysoko, wysoko. Wzbijat sie szybko, wznosit sie jak samolot
i krazyt w powietrzu peten sit i radosci, ze potrafi fruwaé. Tak skonczyta sie pierwsza lekcja nauki fruwania
w szkole dla wrdbelkow. Jesli bedziecie chcieli tam wrécié, to mozemy to zrobié jutro i zobaczyé, czego jeszcze

ucza sie ptaszki w swojej szkole”.
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