Drogi Rodzicu!

Pierwsze dni w szkole często wiążą się z dużym stresem dziecka: największym problemem nie jest sam lęk przed szkołą, ale oderwanie od domu, od bliskich i znanego środowiska. Dziecko nie wie jaka będzie jego Pani nauczycielka/Pan nauczyciel, jak będą postrzegać  je koledzy i koleżanki, czy da sobie radę z nowymi obowiązkami. 

Te wszystkie zmiany mogą początkowo przestraszyć naszego malucha. Dlatego bądź przygotowany Rodzicu, że możesz usłyszeć:
· „JESTEM CHORY”

· „NIE CHCĘ ISĆ DO SZKOŁY/WOLĘ ZOSTAĆ W DOMU”

· „BOLI MNIE BRZUCH/ GARDŁO/ GŁOWA”

· „ZOSTAŃ ZE MNĄ/ZABIERZ MNIE ZE SOBĄ”

To normalne reakcje na stres, prawdopodobnie większość rodziców i dzieci w tym momencie przeżywa podobne chwile.
Chcemy, żeby dzieci jak najszybciej poradziły sobie z procesem adaptacji w szkole, jednak wiele zależy także od samych rodziców, ich reakcji i emocji. Oto, co możesz zrobić (lub nie), aby pomóc swojemu dziecku oswoić się ze szkołą:

· Kontroluj swoje emocje i zachowaj spokój. Posłanie dziecka do szkoły jest też dużą zmianą i stresem dla rodzica. Pamiętaj, że dziecko jest Twoim lustrem! Kiedy zauważy Twoją niepewność i niepokój, samo także będzie odczuwało lęk. To ważne, by przekazać mu dobre nastawienie.
· Rozpocznijcie dzień z uśmiechem i nie rób smutnej miny przy pożegnaniu. Wtedy dziecko czuje, że powinno być zaniepokojone.
· Nie przeciągaj pożegnania. Pomóż dziecku rozebrać się, pocałuj je 
i wyjdź. Rozstanie jest mniej bolesne, gdy jest serdeczne, ale krótkie. Pamiętaj, że często jest to problem rodzica, który po „rozstaniu” rozpamiętuje, czy dziecko czasem nie płacze, czy dobrze sobie radzi. A ono najpewniej myśli już o czymś innym.
· Przestrzegaj szkolnych zasad. Jeżeli dzieci mają być pozostawiane przy szatni, bo schodzi po nie wychowawczyni – to nie prowadź dziecka sama do klasy. Pamiętaj, że w naszej szkole tak właśnie jest – ze względów bezpieczeństwa osoby z zewnątrz nie powinny poruszać się po piętrach szkoły.

· Kiedy dziecko nie chce zostać w szkole – proszę, nie dyskutuj. Powiedz, że rozmawialiście o tym wiele razy, że dzieci muszą się uczyć i przypomnij co fajnego może je dzisiaj spotkać w szkole. To wszystko – żegnamy się i wychodzimy.
· Nie zabieraj dziecka z powrotem do domu, gdy płacze przy rozstaniu. Jeśli to zrobisz, dasz mu do zrozumienia, że łzami można wszystko wymusić.
· Nie obiecuj, że coś dziecku kupisz lub dasz za to, że wytrwa ten dzień w szkole. Jest to forma przekupstwa, która bardzo osłabia wewnętrzną motywację do nauki. Pójście do szkoły, to nie jest coś, za co przyznajemy nagrody, lecz normalna kolej rzeczy. Możesz jednak obiecać, że po powrocie ze szkoły, spędzicie razem czas w wybrany przez dziecko sposób.

· Bądź punktualny i słowny. Jeśli zapewniasz, że przyjdziesz po dziecko od razu po lekcjach, zrób to. Dziecko czuje się bezpiecznie w przewidywalnych sytuacjach oraz kiedy może zaufać Tobie i otoczeniu.

· Jeśli zauważysz, że dziecko się boi, możesz mu dać coś, co będzie mu przypominało dom i osoby bliskie np. maskotkę, zdjęcie, niewielki przedmiot osobisty któregoś z rodziców.

· Jeżeli dziecko płacze przy pożegnaniu z Tobą, pomyśl nad tym, aby przez kilka dni do szkoły odprowadzał je ktoś bliski, z kim rozstania są trochę mniej bolesne (drugi rodzic, dziadkowie).

· Dziecko powinno wiedzieć, że chodzenie do szkoły i nauka to jego obowiązek. Dobrze jeśli jest przyjemnością. Dokładnie tak jak z naszą pracą.

· PAMIĘTAJ! Zawsze witaj i żegnaj swoje dziecko z uśmiechem!

W domu:

· Rozpocznij raczej od pytania „Jak podobało Ci się w szkole”, aniżeli „Czy byłeś grzeczny?”. 

· Nie wymuszaj na dziecku, aby zaraz po przyjściu do domu opowiadało, co wydarzyło się w szkole, klasie – maluch może nawet nie umieć ubrać tego w słowa. Dziecko samo dojrzeje do momentu, w którym zechce podzielić się swoimi wrażeniami, przeżyciami związanymi z pobytem poza domem. 
· Słuchaj i bądź zainteresowana tym, co dziecko opowiada po powrocie ze szkoły oraz tym, co dzieje się w szkole.

· Na początku pozwalamy dziecku na zabawę po szkole, trzeba dać mu czas na wyładowanie energii i emocji. Dziecko takie potrzebuje jeszcze spontanicznej zabawy. Z czasem kolejność powinna być odwrotna; najpierw lekcje, później zabawa. 
· Opowiedz dziecku ciekawe, dowcipne historie ze swojego życia szkolnego.
· Możesz poczytać mu bajki, opowieści o tematyce szkolnej.
· Ogranicz atrakcje i wrażenia. Pójście do szkoły do duża sprawa dla pierwszoklasisty. W miarę możliwości, ograniczmy ilość wrażeń i zmian w tym czasie – niewskazane są teraz wizyty rodziny, wyjścia do kina, sal zabaw, zmiany pokoju, przemeblowania czy przeprowadzki. Na to wszystko był czas wcześniej i będzie za chwilę.
· Ćwicz z dzieckiem (np. w formie zabawy) proste czynności samoobsługowe: wiązanie sznurowadeł, wyszukiwanie swojego ubrania, rozpakowywanie i pakowanie książek i przyborów szkolnych z plecaka.
· Ustal wspólnie z dzieckiem rozkład dnia, godziny przeznaczone na naukę, zabawę i odpoczynek.
· Stwórz rytuały (te same czynności codziennie, które pozwolą dziecku przyzwyczaić się do sytuacji):
· wczesnego kładzenia się spać, by wstać do szkoły wypoczętym. Pamiętaj, że 7-10 latki powinny spać co najmniej 9-10 godzin. Na godzinę przed snem dziecko nie powinno już oglądać telewizji, grać w gry czy intensywnie się bawić. Ma to być czas wyciszenia.
· wieczornego wspólnego wybierania ubrań „na jutro” i pakowania plecaka
· wstawania w określony sposób (budzik, piosenka) + zapach kakao, kawy zbożowej.
· wspólnego jedzenia śniadania - jest ono najważniejszym posiłkiem ucznia, ponieważ dostarcza mu energii do zajęć w szkole. Śniadanie musi być pożywne i urozmaicone. Dziecko powinno też dostać do szkoły kanapkę na drugie śniadanie oraz sok lub wodę mineralną do picia.
· żegnania się z domownikami, życzenia sobie miłego dnia.
· Ogranicz pośpiech rano. Szybkie i nerwowe poranki to duży stres dla Ciebie i dziecka. Lepiej wstać nieco wcześniej i przyzwyczaić do tego dziecko. Zapytaj dziecka, co pomoże mu w porannym wstawaniu (np. zapach świeżego chleba, włączenie radia). Zróbcie z tego poranny rytuał.
· Przygotuj miejsce do pracy Twojemu dziecku (biurko, odpowiednie oświetlenie itp.).

· Zaczynaj naukę z dzieckiem od przedmiotów, które ono lubi, a następnie te, które sprawiają dziecku trudność.
· Chwal za poczynione postępy, gdyż zwiększy to motywację dziecka do nauki.
Współpraca ze szkołą:

· Ściśle współpracuj z nauczycielami, okazuj zaufanie pracownikom szkoły - wszyscy chcą dobra Twojego dziecka. 

· Nawet jeśli masz wątpliwości i jesteś pod wpływem emocji – nie krytykuj nauczycieli  i szkoły przy dziecku. Ono potrzebuje autorytetu nauczyciela, tak, by miało na kim polegać w czasie pobytu w szkole. To daje mu poczucie bezpieczeństwa i wzmacnia jego szacunek do wychowawcy. Podważenie autorytetu w większości przypadków spowoduje brak posłuszeństwa, lekceważenie powierzanych obowiązków. W późniejszym czasie często przenosi się to na lekceważenie innych dorosłych – również rodziców.
· Nie straszymy szkołą! Nie mów proszę, że „ w szkole to dadzą Ci popalić”, „nauczą Cię porządku”, „za takie czytanie, to Cię Pani wygna z klasy”. Nie chcemy, żeby szkoła była miejscem wrogim, lecz przeciwnie – takim, w którym czeka malucha wiele dobrego.
· Utrzymuj z wychowawcą stały kontakt – dowiaduj się, jak funkcjonuje dziecko w relacjach z rówieśnikami, w nauce, w zachowaniu, w samodzielności. Dziecko musi wiedzieć, że współpracujecie. Pamiętaj o zebraniach, konsultacjach, dniach otwartych.
· Informuj wychowawcę o niepokojącym zachowaniu dziecka lub trudnościach w odrabianiu prac domowych.

·  W sytuacji narastających niepowodzeń dziecka skorzystaj z porady wychowawcy, pedagoga lub psychologa szkolnego.

Dzieci, idąc do szkoły, przeżywają różne uczucia i emocje:  niepokój, ciekawość, smutek, radość, zazdrość. Jako kochający rodzicie, chcielibyśmy dziecku oszczędzić przeżywania trudnych uczuć, jednak dzieci potrzebują przeżywać wszystkie uczucia – również te nieprzyjemne - i uczyć się radzić sobie z nimi. Możemy im w tym przeżywaniu towarzyszyć (słuchać, rozumieć, akceptować), ale nie pozbawiajmy ich tych doświadczeń! Dzięki nim stają się silniejsze i bogatsze. 

Opracowanie: Kamila Deska

na podstawie stron; http://www.edupress.pl/warto-przeczytac/art,227,dobry-start-czyli-o-trudnej-adaptacji-szkolnej.html ;  https://zdrowyprzedszkolak.pl/wychowanie/719/pierwsze-kroki-w-szkole-porady-eksperta.html  , http://zsszydlowiec.pl/index.php/dla-rodzicow/psycholog/19-jak-pomoc-dziecku-przetrwac-pierwsze-dni-w-szkole , materiałów własnych i obserwacji.

