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Sposoby na niepokdj

Jak rozmawia¢ z dzieckiem, ktére boi sie szkolnego debiutu?

Zmiana szkoly, tak jak kazda inna duza zmiana w zyciu, powoduje lek. Mtody
cztowiek moze obawiac¢ sie tego, jak ocenig go réwiesnicy, czy znajdzie swoje
miejsce w grupie, czy bedzie mie¢ przyjaciét. Obawy budzg nowe wymagania nauczycieli, wiekszy zakres wiedzy do
opanowania.

W tym roku do nowej szkoty idg uczniowie, ktéry niemal catg 6sma klase spedzili w domach, w izolacji zwigzanej z
pandemig. To byta wyjatkowa sytuacja - stres, niepewnos¢, obawy zwigzane z egzaminami, brak szkolnej rutyny, tesknota za
przyjaciotmi albo ulga, ze nie trzeba widywac¢ kolegdéw i kolezanek z klasy. To wszystko moze podsycac lek przed szkolnym
debiutem i ostabia¢ odpornos¢ psychiczna.

Konkretne argumenty

O obawach i niepokoju warto rozmawiac, by roztadowaé napiecie i wyregulowaé¢ emocje. W rozmowach z dzieckiem mozna
siega¢ np. do takich argumentéw:

- To, czego sie obawiasz, to sg twoje wyobrazenia. To nie jest co$ prawdziwego, realnego — tylko twoje mysli. Nie wiesz, jak
tam bedzie. Do ciebie nalezy decyzja, czy bedziesz sobie wyobrazac cos ztego czy cos dobrego. Pamigtaj, ze czesto
witasnie od naszego nastawienia zalezy, co wydarzy sie w przysztosci.

- W liceum/technikum/szkole branzowej trafisz do grona ludzi, ktérych interesujg podobne rzeczy, jak ciebie. Wybraliscie
taki sam profil klasy. Jest prawdopodobne, ze tam znajdziesz pokrewne dusze.

- Zmiana $rodowiska to okazja, by pokazac siebie takim, jaki/jaka naprawde teraz jestes. Poznasz ludzi, ktérzy nie znali cie
wczesniej — masz u nich czysta karte. Mozesz sie im zaprezentowac z najlepszej strony.

- W nowej szkole bedzie inaczej. By¢ moze na poczatku trudniej. Ale z czasem sie przyzwyczaisz, a ja zawsze bede cie
wspiera¢ i w ciebie wierzy¢ - nawet jesli bedziesz mie¢ gorsze stopnie.

Techniki, ktére pomagaja
W rozmowie z dzieckiem warto siegna¢ po dwie techniki, czesto polecane przez psychologdw.

Pierwsza z nich dotyczy odwotywania sie do wczesniejszych dobrych doswiadczen. Jesli mtody cztowiek uwaza, ze w
nowej szkole na pewno sobie nie poradzi albo ze nikt go nie polubi, warto poszuka¢ wspomnienia, ktére pokazatoby, ze
kiedys w podobnej sytuacji wszystko poszto dobrze. Mozna przywotac np. sytuacje, w ktorej dziecko wchodzito w nowa
grupe na treningu, wyjechato na obéz z nieznanymi sobie ludzmi, dobrze poradzito sobie na kursie jezykowym za granica.
Jezeli trudno nam znalez¢ dobry przyktad z zycia dziecka, mozna poszuka¢ podobnego np. w ksigzce, filmie, czy innym
utworze, z ktérego bohaterem dziecko umie sie utozsamié. Mozna takze powspomina¢ wtasne doswiadczenia, ale nalezy to
zrobi¢ z wyczuciem. Nie chodzi o to, by z entuzjazmem opowiadagé, jak wspaniale rodzic czut sie w liceum, ale raczej o to, by
pokazaé: ,Ja tez sie obawiatem/obawiatam poczatku nowej szkoty. Rozumiem cig, znam to uczucie. U mnie okazato sie, ze
liceum to byto $wietne miejsce, Swietny czas w moim zyciu. Mysle, ze u ciebie tez tak bedzie”.

Druga technika przydaje sig, gdy mtody cztowiek nie bardzo umie zapanowa¢ nad swoim niepokojem. Mozna wowczas
zaproponowac takie ¢wiczenie: ,Wyobraz sobie kogos, kogo bardzo lubisz, kto jest ci bliski. To moze by¢ przyjaciel, brat,
siostra, ulubiony piosenkarz, pitkarz — ktos, komu dobrze zyczysz. Wyobraz sobie, ze ta osoba stoi przed waznym dla siebie
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zadaniem — ma rozpoczaé nauke w nowej szkole. Boi sie tego. Co jej poradzisz? Jakie podsuniesz pomysty na poprawe
nastroju? Wymien tyle sposobdw, ile przyjdzie ci do gtowy! Zapisz je wszystkie na kartce. A teraz pomysl, ktére z tych
sposob6w pasowatyby do twojej sytuacji. Wyprébuj je!”

Czego lepiej nie mowié?

Absolutnie nie nalezy zaprzecza¢ uczuciom dziecka ani ich pomniejsza¢ (,Przeciez nie masz sie czego ba¢”, ,E tam,
wymyslasz co$ sobie”, ,Swietnie sobie poradzisz i tyle”). Kazdy ma prawo czué obawe przed tym, co nieznane.
Zaprzeczajgc temu, powodujemy tylko to, ze dziecko traci zaufanie do rodzicdw (po co sie zwierzac, skoro wysmiewajg to,
co czuje?) i mysli, ze co$ jest z nim nie tak (rodzice mdwig, ze nie mam sie czego bag, a przeciez ja czuje strach).

Ztym pomystem jest poréwnywanie dziecka do innych oséb. Méwigc np.: ,Twoja siostra data sobie rade, to i ty sobie
poradzisz” dajemy dziecku do zrozumienia, jakie mamy wobec niego oczekiwania (by doréwnato starszemu rodzenstwu) i
tylko pogtebiamy strach (a jesli sie nie uda? Bede gorszy? Mniej kochany i akceptowany?).

To nie jest tez dobry czas na stawianie wymagan i straszenie (,Jak bedziesz ciezko pracowac i naprawde sie przytozysz do
nauki, to nie masz sie czego bac”).

Przede wszystkim empatia

Zestresowanemu nastolatkowi warto podsuwac zajecia, ktére zajma jego mysli, sktonig go do aktywnosci fizycznej
($wietnie redukuje napiecie emocjonalne). Dobrze zadziatajg takze konkretne przygotowania do nowego roku szkolnego:
kupno podrecznikdw

(https://sklep.nowaera.pl/najszersza-oferta-podrecznikow-do-szkoly-sredniej?
cid=spp&class=685&_ga=2.219255057.943610374.1566203553-1969567386.1520347182)

i zeszytow, odswiezenie ulubionych ubran i butdw, zrobienie zdjecia do legitymacji, opracowanie trasy dojazdu do szkoty.

W trudnych chwilach najlepiej zadziata na dziecko empatia, pokazanie, ze jestesmy blisko. Czasem wystarczy powiedzie¢:
.10, Ze sie denerwujesz, jest normalne. Jestem w tym z tobg". Cho¢ nastolatek moze zareagowac¢ w dziwny dla nas sposéb
(,Wcale sig nie denerwuje!!!”), to jednak wsparcie rodzica wcigz duzo dla niego znaczy.
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