Powrdt do szkoly — ale jak?

Gdy dwa lata temu podczas spotkan w Poradni uczniowi byli pytani, czy lubig chodzi¢ do
szkoly, zdecydowana wigkszos¢ odpowiadata, ze nie. Odpowiedz twierdzaca padata
najczesciej wowcezas, gdy chodzito o kontakty z rowiesnikami, mozliwo$¢ spotkania si¢
z nimi, porozmawiania, sp¢dzenia czasu na przerwach. Wtedy jednak nie byto za nami
doswiadczenia pandemii, zwigzanej z nig izolacji i czego§ — CO na pierwszy rzut oka
wydawatoby si¢ nie lada atrakcja — nauki zdalnej. Dzi§ kazdy z nas z osobna moze tworzy¢
swoja kronike lub pamigtnik czasu z Covid-19, bo on nadal z nami jest. Kazdy tez ma swoja
odpowiedz na to, co jest dla niego w obecnym czasie wazne, co mu pomaga, a co utrudnia
przetrwanie i jakie uczucia towarzysza w zwigzku z nim.

Obecnie wraca mozliwos¢ nauki stacjonarnej i ten fakt rodzi podobne pytania zar6wno
w uczniach, jak i w nauczycielach — jak to bedzie? Jak sobie poradze¢? Od czego zaczac?
Ministerstwo Edukacji i Nauki podato wytyczne dotyczace dziatan skierowanych do uczniéw
i rodzicéw oraz kadry pedagogicznej po powrocie do szkot 1 placowek (dostepne sa pod
adresem:
https://www.gov.pl/web/edukacja-i-nauka/wytyczne-dotyczace-dzialan-skierowanych-do-
uczniow-i-rodzicow-oraz-kadry-pedagogicznej-po-powrocie-do-szkol-i-placowek).

Posrod wielu z nich znalezé mozna te, ktore laczy jedno slowo — ,reintegracja”, czyli
ponowna integracja nauczycieli, uczniow, rodzicow. Jak ja przeprowadzi¢? Co zrobié, by
powrotowi do szkoty towarzyszyty uczucia przyjemne: rado$¢, zaciekawienie, spokoj, ulga,
zadowolenie, szczescie, zamiast uczué nieprzyjemnych, tj. niepokoju, ztosci, smutku, strachu?
Najwazniejsze jest podarowanie sobie czasu na zbudowanie relacji na nowo, po prostu na
bycie ze sobg. Mozliwos$ci, by go wypehic¢ jest wiele — ponizej Kilka propozycji, inspiracji,
pomystow.

Od czego zaczat? Moze od rozwijania uwaznosci na siebie nawzajem. Czym ta
uwazno$¢ jest? ,,Uwazno$¢ jest niczym innym jak petnig obecnosci. (...). To nie tyle mysle¢
o tym, co si¢ dzieje w danej chwili, ile by¢ w tej chwili, tu 1 teraz”*. Po co to robi¢? Po to,
zeby uspokoi¢ gonitwe mysli, uchwycic 1 zaakceptowac swoje emocje, rozwija¢ umiejetnose
bycia uprzejmym 1 mitym dla siebie i1 innych. I jeszcze — zeby osiggna¢ wigkszy spokoj
w klasie, lepsza koncentracje, i wigksza otwarto$é’. Cwiczenia uwazno$ci przeznaczone sa
dla 0s6b w r6znym wieku. Dla dzieci w wieku 5 — 12 lat inspiracji i pomystow na rozwijanie
uwazno$ci mozna szuka¢ w ksigzce Eline Snel ,,Uwazno$¢ i spokoj zabki”, dla dzieci
mtodszych (od 18 miesiecy do 4 lat) w publikacji tej samej autorki pt. ,,Uwazno$¢ malej
zabki”, z kolei dla nastolatkow w jej ksiazce ,,Daj przestrzen... i badZ blisko”. Do kazdej
z tych ksigzek dolaczone sg nagrania — dzigki nim mozna uwaznosci ,,posmakowac” — poczu¢
si¢ przez chwile jak ,,siedzaca zaba” i1 z nig pooddycha¢, znalez¢ swoj ,,przycisk pauzy”,
odwiedzi¢ ,,domek pluszakow”, czy zrobi¢ ,test spaghetti”. Pomystéw na bycie uwaznym
mozna takze poszuka¢ w ksigzce ,,10 minut uwaznosci. Jak pomée dzieciom radzi¢ sobie ze

! Snel A., 2015: Uwaznos¢ i spokéj zabki, CoJaNaTo, Warszawa
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stresem i strachem” Goldie Hawn oraz Wendy Holden — np. jak poradzi¢ sobie ze ztoscig
z pomoca sygnalizatora $wietlnego i uwaznego oddychania®. Mozna tez skorzystaé
z Superbohaterskich Kart Zabaw wspierajacych regulacje emocji’ - jesli chee sie wykorzystaé
superbohateré6w oraz ¢wiczenia ruchowe pomagajace regulowaé emocje, np. miecz $wietlny
czy magiczne bransoletki, ktére to ¢wiczenia bazuja na pracy z oddechem, technikach
mindfulness, progresywnej relaksacji mie$ni czy elementach jogi (moze na zajeciach
wychowania fizycznego okaza si¢ przydatne?). Z kolei Karty Zabaw Wspierajace Regulacje
Emocji 80 inspirujacych pomystow® to zestaw, ktéry dedykowany jest dla 0sob w wieku od
4 do 104 lat. W nim karty podzielone sg na trzy kategorie:

— kolor zielony to zabawy regulujace emocje przy pomocy metod uwaznosciowych,

— kolor niebieski to zabawy regulujace emocje przy pomocy oddechu,

— kolor zo6tty to zabawy regulujace emocje przy pomocy progresywnej relaksacji

mieéni lub zabaw ruchowych®.

We wzmacnianiu mocnych stron i budowaniu poczucia wiasnej wartosci po powrocie do
szkoty moze pomdc program ,,Poznaj swoje supermoce! Jak budowaé u dzieci pozytywnag
motywacje? Program rozwojowy dla nauczycieli, rodzicow i dzieci’”. Mocne strony zawarte
w tym zestawie sg od lat przedmiotem badan psychologdéw i naukowcow na catym $Swiecie,
a program ten zostal przygotowany m. in. w oparciu o Inwentarz silnych stron VIA (Values In
Action), ktory zostal stworzony przez dwoch amerykanskich psychologéw: Christophera
Petersona 1 Martina Seligmana oraz organizacj¢ Character Lab, ktorg kieruja Angela

Duckworth oraz Christopher H. Browne®.

Pomocne moze by¢ takze zaangazowanie kreatywnos$ci ucznidow W budowanie dobrej
atmosfery w klasie — moze zrobig ,,co$ Z niczego”. Moze stworzg histori¢, wykorzystujac
karty Dixit czy kostki do gry Story Cubes? A moze kazdy narysuje na czystej kartce kreske
i przekaze ja dalej, tak by inni uczniowie mogli na niej dorysowa¢ swoje kreski? Co
powstanie, gdy kartka wroci do wiasciciela? Wigcej inspiracji na prace z rysowaniem mozna
znalez¢ W ksigzce Wiestawa Karolaka ,,Rysunek w arteterapii”.

Moze tez wspdlnie W co$ zagracie? Gry takie jak: Emocje. Odkryj siebie i poznaj swoje
emocje, gra edukacyjna Odkrycia. Poznac¢ 1 zrozumieé Siebie, czy gra terapeutyczno —
edukacyjna Gora uczu¢ (rekomendowana dla dzieci powyzej 6 lat) to propozycje, ktore takze
pozwolg atrakcyjnie spedzic¢ razem czas.

* Hawn G., Holden W., 2013: 10 minut uwaznosci. Jak pomoc dzieciom radzi¢ sobie ze stresem i strachem, MT
Biznes sp. z 0. 0., Warszawa
* Superbohaterskie Karty Zabaw wspierajace regulacje emocji
https://sklep.edukowisko.pl/produkt/superbohaterskie-karty-zabaw-wspierajace-regulacje-emocji/
® Karty Zabaw Wspierajace Regulacje Emocji. 80 inspirujacych pomystow,
ft;ttps://sklep.edukowisko.pI/produkt/80-kart-zabaw-w5pierajacych-reguIacje-emocji

tamze
" https://sklep.edukowisko.pl/produkt/poznaj-swoje-supermoce-jak-budowac-u-dzieci-pozytywna-motywacje-
program-rozwojowy-dla-rodzicow-nauczycieli-i-dzieci/
® tamze



Propozycji na reintegracje jest wiele — te powyzsze nie wyczerpujg ich wszystkich.
W poszukiwaniu sposobow na spedzenie wspolnie czasu warto uwzglednié takze to, 0 czym
powiedzg sami uczniowie — ich pomysty moga okazac si¢ jednoczace, a jednocze$nie pozwola
zobaczy¢ to, co dla nich jest wazne.
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