Rok zycia w pandemii- jak zadba¢ o zdrowe nawyki?

Po roku funkcjonowania w pandemii nasza codzienno$¢ w duzej mierze
przeniosta si¢ do wirtualnego $wiata. Internetowa, telefoniczna komunikacja stata si¢
podstawowa forma kontynuowania relacji prywatnych, szkolnych, zawodowych.

Z drugiej strony, nie ruszajac si¢ z domu mozemy zatatwi¢ wiele spraw, ktore
wczesniej zatatwialiSmy w bezposredniej relacji z osobg. Tak, wiec porady u lekarza,
spektakle teatralne, rozmowy ze znajomymi, sesje psychoterapii, szkolenia itp. sg w
zasiggu monitora.

Korzystanie ze smartphondéw i1 komunikatorow powoduje, iz pojawia si¢ ogromna
presja dazenia do doskonalosci w sieci. W mediach publikowane sg przefiltrowane
informacje, sukcesy i przyjemnos$ci. Obraz swiata kKreowany przez w/w komunikacje
jest czegsto zhudny, wyidealizowany. Mtodzi ludzie §ledzacy komunikatory
rowiesnikow czy celebrytow 1 poréwnujacy si¢ do nich doswiadczajg sporej frustracji
i obnizonej samooceny. Ponadto probujg kreowa¢ swoj wizerunek oparty na tych
wyidealizowanych modelach. Oczywiscie komunikowanie si¢ w sieci rzadzi si¢
swoimi prawami. Brak reakcji na wystany post lub komunikat, negatywny komentarz
moze wywotywac niepokdj 1 by¢ odbierany jako odrzucenie.

Dzieci i nastolatki doswiadczaja dzisiaj szkoly przez internet. Z jednej strony
daje to mozliwos¢ realizacji treSci dydaktycznych, programowych. Niektorzy
uczniowie s3 zadowoleni z tej formy nauki, inni majg réznorodne problemy. W
swojej pracy diagnostycznej, terapeutycznej obserwuj¢ dynamike odczué i pogladow
na ten temat u uczniow, rodzicow i nauczycieli.

Poczatkowe zadowolenie u uczniow w przedtuzajagcym si¢ okresie izolacji
zmienito si¢ w frustracj¢ wynikajacg z braku kontaktow z rowieSnikami, trudnosciach
w zrozumieniu niektérych tresci, trudnosciach w koncentracji, problemach w
samodyscyplinie. Wielu nauczycieli 1 rodzicow skarzy si¢, iz uczniowie rownolegle
do prowadzonych lekcji zajmujg si¢ czym$ innym (np. grajg na smartphonie), CO
powoduje brak koncentracji na lekcji, brak opanowania konkretnych umiejg¢tnosci,
zalegtosci, unikanie mierzenia si¢ z trudno$ciami dydaktycznymi.

Edukacji zdalnej towarzyszy problem ,,znikania ucznidéw z systemu”. Tacy
uczniowie nie pojawiaja si¢ na lekcjach online, nie odrabiaja prac domowych.
Wedlug ostatnich badan Centrum Cyfrowego jest to problem masowy, gdyz 48 proc.
badanych nauczycieli zarowno szkét podstawowych, jak i liceow oraz technikow
wskazalo ten problem. W szkotach branzowych ten problem jest jeszcze wigkszy —
wskazalo na niego az 58 proc. badanych nauczycieli. Kolejny problem to ,,zdalni
wagarowicze”, czyli osoby, ktore loguja si¢ na lekcje, ale wcale w nich nie
uczestnicza.

Edukacja zdalna niewatpliwie wptywa na kondycje psychiczng dzieci i mtodziezy.



W Poradni obserwujemy zwickszajaca si¢ liczbe dzieci ze stanami
depresyjnymi, legkowymi, mys$lami samobdjczymi, uzaleznionymi od telefonu,
komputera, internetu.

Wydtuzanie okresu edukacji zdalnej to takze coraz dluzsza rozigka dzieci z
rowiesnikami, coraz dtuzsze zamknigcie w domu, nawet jesli w wielu miejscach
organizowane sg zajecia sportowe czy pozalekcyjne w mniejszych grupach.

Warto podkresli¢, ze edukacja zdalna przerwata rowniez adaptacj¢ dzieci klas
pierwszych w nowym S$rodowisku szkolnym. Do dzieci docieraja informacje o
groznej epidemii, przezywaja one stres zwigzany ze strachem o zdrowie 1 zycie
najblizszych. Przymus pracy z wlaczong kamera, brak bezposredniego kontaktu z
roOwie$nikami 1 nauczycielami, praca pod presja czasu, moga nasila¢ trudnosci
rozwojowe i kryzysy psychiczne.

Dla wiele os6b z réznymi niepetnosprawnosciami typu autyzm, zespoOt
Aspergera, niepetnosprawnosci intelektualne, ruchowe itp. korzystny i terapeutyczny
jest bezposredni kontakt z nauczycielem, z rowiesnikami.

Dla wielu uczniow klas I-11l edukacja zdalna oznacza brak systematycznej nauki i
utrudniong socjalizacje.

Etap wczesnoszkolny to przygotowanie do dalszej nauki, to nauka szkoty,
rowiesnikdw, relacji z nauczycielami, nauka funkcjonowania w grupie 1 w szkole,
¢wiczenie pisania, czytania, liczenia. Tego nie da si¢ w wigkszosci zrealizowaé
zdalnie. Prawidlowe nawyki zwigzane z pisaniem, ksztattuja si¢ w wyniku
indywidualnej pracy z nauczycielem. Podobnie rozwdj kompetencji matematycznych
— one takze wymagaja osobistego kontaktu 1 wspierania w rozwigzywaniu
pojawiajacych si¢ probleméw. Forma zdalna ten bezposredni staly kontakt 1 relacje
spoleczne w znacznym stopniu ogranicza. Edukacja zdalna zmusila wigkszos$¢
rodzicow mtodszych dzieci do wejscia w role nauczycieli. Nie kazdy ma takie
zdolnosci, kompetencje, nie kazdy z rodzicoOw ma tez czas na takie zaangazowanie.

Po roku doswiadczania zycia w pandemii obserwuj¢ z jednej strony oswojenie,
a z drugiej strony frustracje przedtuzajacymi si¢ restrykcjami i ograniczeniami oraz
konsekwencje gorszej kondycji psychicznej dzieci, mtodziezy oraz dorostych.

Jak zadba¢ o zdrowe nawyki dziecka podczas pandemii?

o Jesli rodzic, nauczyciel zauwaza, ze jest problem z nauka, zachowaniem
dziecka, trzeba prosi¢ o pomoc. To nie jest tak, ze jeste§ ztym rodzicem, ale w
takich sytuacjach kto§ obcy jest czesto lepszym pomagajacym niz rodzice.
Trzeba poszuka¢ pomocy psychologicznej, pedagogiczne;.

o Warto rozmawia¢ z dzie¢mi o emocjach. Dziecko moze ba¢ si¢ $mierci, utraty
bliskich lub samego zachorowania. Absolutnie nie oszukujmy dzieci,
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przyznawajmy si¢, jesli tak jest, ze tez czego$ o sytuacji nie wiemy, ze tez
mamy obawy, szukajmy wspolnie odpowiedzi.

Warto rozmawia¢ z nastolatkami jak z dorostymi ludZzmi, zeby pomogli w
opiece nad starszg osobg. zaangazowali si¢ W 0bowigzki domowe.

Nie pozwdlmy dziecku catkowicie zniknag¢ w Internecie. Szkola jest
pretekstem do ciagtego bycia w sieci, dziecko mowi, ze si¢ uczy. Jednak trzeba
uwazac i sprawdzac, co dziecko faktycznie robi.

Utrzymajmy staly rytm dnia, pom6zmy zorganizowa¢ w zdrowym stylu dzien.

Rozmawiajmy z dzieckiem o jego nauce, interesujmy si¢ tym, jak sobie radzi.
Tlumaczmy, Ze nie jest korzystne dla nauki, jesli uczy si¢, a ma pootwierane
okna z innymi stronami, grami i jednoczes$nie ,co$ robi” na telefonie
komorkowym. Dzieci mowia, ze ,,0garniajg” taki wielowatkowy przekaz, ale
maja trudnosci w koncentracji na tresciach dydaktycznych.

Warto robi¢ sobie wspdlna, rodzinng przerwe od Internetu, odlozy¢ telefon i
cos zrobi¢ razem.

Zadbajmy o dobry sen. Ilos¢ bodzcoéw plyngca z ekranow jest meczaca dla
dzieci, ma tez wptyw na to, czy dobrze §pig. Na godzing przed snem odstawmy
komputer, telefon, wywietrzmy poko;.

Wspieraymy dziecko w utrzymywaniu kontaktu z rowiesnikami. Starsze
dziecko moze, oczywiscie w dozwolonych godzinach, po szkole, p6j$¢ na
spacer z przyjacielem.

Zadbaymy o zdrowy ruch. Wprowadzmy zdrowy zwyczaj: wyjdzmy razem z
dzieckiem na 40- minutowy, marszowy spacer. Spacer zapobiega stanom
depresyjnym, jest dobry dla kondycji. Skoro méwimy dziecku ,,nie siedz ciggle
przed komputerem”, dajmy mu dobry przyktad.

W Naszej Poradni mogg Panstwo takze znalezé wsparcie specjalistow
psychologdéw, pedagogow, logopedy.

Zapraszamy do kontaktu telefonicznego; 515557833, 757182572, kontaktu e-
mail poradniakowary@wp.pl oraz bezposrednio do kazdego specjalisty, ktory

znajdziecie na naszej stronie internetowej www.poradnia-kowary.pl
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