SIUKAT WSPARCIA

Jesli dziecko ma trudnosci w szkole, rozwaz skorzystanie z pomocy zewnetrznej, takiej jak
korepetycje, terapia czy doradztwo edukacyjne.

Po pomoc mozesz sie skierowac do:
. psychologa,
. pedagoga szkolnego.
- rejonowych Poradni Psychologiczno-Pedagogicznych,
. osrodkdéw srodowiskowej pomocy psychologicznej_- | poziom referencyjny
« Pod numerami telefondw: 800100100 lub 116 111 (dla mtodziezy)

ANNA SOWINSKA

Doradca zawodowy, Psychoedukator
www.wybieramszkole.eu

U - START

DLA RODZICA

ODKRYJ CENNE WSKAZOWKI, DZIEKI
KTORYM WESPRZESZ SWOJEGO
NASTOLATKA W NOWEJ SZKOLE SREDNIEJ


https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/informacje-o-swiadczeniach/ochrony-zdrowia-psychicznego-dzieci-i-mlodziezy/
https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/informacje-o-swiadczeniach/ochrony-zdrowia-psychicznego-dzieci-i-mlodziezy/
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UPRAWOMOCNIAJ - PRZYJMIJ ROZNE ODCZUCIA

” Gdy stajemy przed nowym wyzwaniem budzi sie w nas mieszanka obaw
i ekscytacji. Jest to naturalna reakcja na zmiany. Stres ma swoje miejsce w zyciu
i stuzy nam do ochrony. Dlatego zaréwno Ty jako Rodzic jak i Twéj nastolatek -
moze odczuwac feerie réznych uczuc. Przyjmij je, to naturalne.

DAJ PRZESTRZEN

’ Mtoda osoba moze potrzebowac swojej przestrzeni do radzenia
sobie ze stresem i zmianami. Pozwdl im czasami samodzielnie
rozwigzywac problemy i podejmowac decyzje.

BADZ ELASTYCZNY

’ Dostosowanie sie do nowego srodowiska moze wymagac czasu. Niektdre dzieci
szybko sie przystosowujg, podczas gdy inne mogq potrzebowac wiecej czasu.
Bgdz cierpliwy i elastyczny w reagowaniu na potrzeby swojego dziecka.
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ROZMAWIAJ

” Porozmawiaj z nastolatkiem na temat jego uczuc i obaw zwigzanych z nowg
szkotg. Zachec go do dzielenia sie swoimi przezyciami i do wyrazania swaich
emocji i mysli.

ZADAWAJ PYTANIA OTWARTE

’ Zamiast pytac "Jak poszta ci szkota?" zapytaj np. "Co dzisiaj byto ciekawego
w szkole?". To moze zachecic dziecko do bardziej otwartej rozmowy.

WZMACNIAJ POCZUCIE PEWNOSCI SIEBIE

’, Wspieraj rozwijanie pewnosci siebie swajego dziecka, doceniaj jego osiggniecia
[nawet drobnel. Dziel sie spostrzezeniami na temat jego zasobéw - co umie lub
potrafi. Zamiast méwic “JESTES np. mgdry”, sprébuj powiedzie¢ “Widze, ze UMIESZ
byc cierpliwy, poniewaz..."

ROZWOJ T RELACTE 2

WSPIERAJ ZAWIERANIE PRZYJAZNI

’ Nawigzywanie nowych przyjaZzni moze byc wyzwaniem. Pomdz swojemu
dziecku rozwijac¢ umiejetnosci spoteczne i zachecaj do uczestnictwa
w Rlubach szkolnych lub zajeciach pozalekcyjnych, ktére go interesujg.

ROZWIJAJ UMIEJETNOSCI RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

” Podziel sie strategiami radzenia sobie ze stresem, takich jak
techniki relaksacyjne, medytacja, czy zdrowe sposoby radzenia
sobie z presjg.

MONITORUJ EKRAN | MEDIA SPOLECZNOSCIOWE:

’ Bgdz swiadomy tego, ile czasu poswieca oraz jakie tresci i interakcje dziecko
znajduje w mediach spotecznosciowych. Poméz mu zrozumie¢ znaczenie
bezpiecznego i odpowiedzialnego korzystania z internetu.

ORGANLZACIA (65

POMAGAJ W ORGANIZACJI CZASU

” Wspieraj swoje dziecko w planowaniu swojego czasu, aby efektywnie taczyc¢
nauke, zajecia pozalekcyjne i czas wolny. Poméz im stworzy¢ harmonogram
i naukowe nawyki. Wskaz pomocne narzedzia stuzace do planowania.

ROWNOWAGA

’ Zachecaj do utrzymania rdwnowagi miedzy nauka a czasem
wolnym. Poméz zrozumie¢, ze odpoczynek i zabawa sg wazne dla
zdrowia psychicznego.

WZMACNIAJ SAMODZIELNOSC

” Poméz organizowac sie w nowym Srodowisku, ale
zachowuj réwnoczesnie zdrowq réwnowage, by nie

robi¢ wszystkiego za niego. Nastolatkowie powinni
uczyc sie bycia samodzielnym i odpowiedzialnym.
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