ULOTKA 1

Spokojny start - jak dobrze zorganizowac
poczatek roku

Poczatek roku szkolnego to czas nowych obowiazkéw, emocji i zmian.
Dobra organizacja pomaga dziecku poczuc bezpieczenstwo i ogranicza
codzienny pospiech.

Ustalcie staty rytm dnia

* Podobne godziny pobudki, positkéw, nauki, odpoczynku i snu utatwiajg dziecku
funkcjonowanie.

* Nie planujcie kazdego popotudnia co do minuty - potrzebny jest takze czas na swobode.

Przygotowanie wieczorem

» Spakowanie plecaka, przygotowanie stroju i przyboréw szkolnych wieczorem zmniejsza
poranny stres.

» Warto wspodlnie sprawdzic¢ plan lekcji i najwazniejsze rzeczy na nastepny dzien.
Miejsce na nauke

* State, spokojne miejsce pomaga wejs¢ w tryb pracy.

* Na czas nauki ograniczcie telefon, telewizor i inne rozpraszacze.

Sen to podstawa

* Dziecko w wieku szkolnym potrzebuje regularnego, odpowiednio dtugiego snu.

» Godzine przed snem warto wyciszy¢ aktywnosci i ograniczy¢ ekran.

[ Najwazniejsze: nie chodzi o idealny plan. Chodzi o przewidywalnos¢, spokdj i
powtarzalne nawyki.
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ULOTKA 2

Jak motywowac dziecko do nauki?

Motywacja nie zawsze pojawia sie sama. Dziecko potrzebuje doswiadcza¢,
ze wysitek ma sens, a dorosty zauwaza nie tylko wynik, ale rowniez
starania.

Zamiast presji - ciekawos¢

 Pytaj: ,,Co byto dzi$ najtatwiejsze?”, ,Co byto trudne?”, ,Czego potrzebujesz, zeby to
zrobic¢?”.

» Unikaj poréwnywania dziecka z rodzehnstwem lub kolegami.

Chwal konkretnie

» Zamiast ,Jestes zdolny” powiedz: ,Widze, ze mimo trudnosci dokohczyte$ zadanie”.
* Doceniaj systematycznos$¢, samodzielnosé, wytrwatos¢ i poprawe.

Dziel zadania na kroki

* Duze zadanie moze przyttaczac. Ustalcie maty, konkretny cel: np. 10 minut pracy albo trzy
przyktady.

* Po wykonaniu jednego kroku zaplanujcie krétkg przerwe.
Dawaj wybor

* Mozna zapytac: ,Wolisz zaczag¢ od matematyki czy angielskiego?”

* Maty wybdr zwieksza poczucie wptywu i odpowiedzialnosci.

[ Pamietaj: dziecko nie musi lubi¢ kazdej nauki. Wazne, aby wiedziato, ze moze
prébowac, popetniac btedy i prosi¢ o pomoc.
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ULOTKA 3

Odpornosc na stres i szkolne emocje

Nowy rok szkolny moze wigzad sie z napieciem, obawa przed ocena,
sprawdzianami, relacjami z rowiesnikami czy nowymi wymaganiami.

Najpierw wystuchaj

* Nie bagatelizuj: ,Nie ma sie czym przejmowac”. Lepiej powiedzie¢: ,Widze, ze to jest dla
Ciebie trudne”.

» Pozwdl dziecku opowiedzie¢ o sytuacji bez natychmiastowego oceniania.

Pomoz nazwac emocje

* Pytaj: ,,Co doktadnie czujesz?”, ,,Czego sie obawiasz?”, ,,Co mogtoby Ci pomdc?”.
* Samo nazwanie emocji czesto zmniejsza napiecie.

Cwiczcie proste sposoby wyciszenia

* Powolny oddech, krétki spacer, rozcigganie, muzyka, rozmowa lub chwila ciszy mogg
pomaoc wréci¢ do réwnowagi.

» Warto ¢wiczy¢ te sposoby wtedy, gdy dziecko jest spokojne.

Reaguj na sygnaty ostrzegawcze

» Dtugotrwata niechec¢ do szkoty, wycofanie, czeste béle brzucha lub gtowy, problemy ze
snem czy nagte zmiany zachowania wymagajg rozmowy z dzieckiem i - w razie potrzeby -
kontaktu ze szkota lub specjalista.

[ Dziecko nie potrzebuje rodzica, ktéry zawsze zna odpowiedz. Potrzebuje
dorostego, przy ktorym moze bezpiecznie powiedziec: , Nie radze sobie”.
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ULOTKA 4

Telefon, internet i nauka - jak ustalié
zdrowe zasady?

Ekrany sa czescia codziennosci. Najlepiej dziataja jasne, przewidywalne
zasady, ktore dotycza catej rodziny, a nie tylko dziecka.

Ustalcie czas i miejsce
* Ustalcie, kiedy telefon moze by¢ uzywany, a kiedy odktadamy go na bok.

» Dobrym zwyczajem jest odktadanie urzgdzenh podczas positkdw i nauki oraz poza sypialnig
na noc.

Najpierw obowiazki, potem ekran

* Pomdz dziecku wypracowac kolejnos¢: szkota i obowigzki - odpoczynek — rozrywka.
* Nie uzywaj ekranu jako jedynej nagrody ani kary za wszystko.

Interesuj sie, co dziecko robi online

* Rozmawiaj o grach, filmach, komunikatorach i mediach spotecznosciowych.

* Przypominaj, aby nie udostepnia¢ obcym danych, zdje¢, haset ani informacji o miejscu
pobytu.

Badz przykiadem

» Dzieci obserwujg dorostych. Jesli prosimy o odktadanie telefonu, sami réwniez pokazujmy,
ze potrafimy to zrobi¢.

[0 Zasada, ktdra dziata najlepiej: mniej kontroli ,,na kazde klikniecie”, wiecej
rozmowy, jasnych granic i zaufania budowanego krok po kroku.
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ULOTKA 5

Wspotpraca rodzic - dziecko - szkota

Dobre rozpoczecie roku to takze dobra komunikacja miedzy domem a
szkota. Wspdlny kierunek daje dziecku wieksze poczucie bezpieczenstwa.

Rozmawiaj o szkole regularnie

* Nie ograniczaj rozmowy do ocen. Zapytaj réwniez o relacje, samopoczucie, sukcesy i
trudnosci.

e Czasem prostsze pytanie dziata lepiej niz ,Jak byto w szkole?”.

Kontaktuj sie ze szkota, gdy cos niepokoi
* Wczesna rozmowa czesto pozwala szybciej rozwigza¢ problem.

* W razie trudnosci warto skontaktowac sie z wychowawcg, nauczycielem, pedagogiem
szkolnym lub innym pracownikiem szkoty.

Ucz odpowiedzialnosci

* Pomagaj dziecku organizowac nauke, ale stopniowo przekazuj mu odpowiedzialnos¢ za
plecak, zadania, terminy i przygotowanie do lekcji.

* Pomoc nie powinna oznacza¢ wyreczania.
Zauwazaj sukcesy

* Rozmawiajcie takze o tym, co sie udato.

» Mate postepy sg wazne - szczegdlnie wtedy, gdy dziecko wczesniej miato z czyms
trudnos¢.

[0 Wspolny cel dorostych jest prosty: aby dziecko czuto sie bezpieczne, zauwazone i
miato warunki do rozwoju.
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