Pomoc psychologiczno-pedagogiczna
podczas zdalnego nauczania

Jak motywowac dziecko do nauki?

Motywacja:

. odnosi sie do sfery psychicznej
cztowieka,

. jest procesem regulujgcym nasze
zachowania,

. jestutozsamiana z checig, wolg,

wzbudzaniem w sobie energii
wykorzystywanej do rozpoczecia,
kontynuacji i finalizacji
zaplanowanego dziatania,

. Wwigze sie z realizacjg naszych
potrzeb.

Wyroznia sie motywacje zewnetrzng, w ktorej wykorzystuje sie rozne
motywatory — nagrody, kary oraz wewnetrzng, tzw. automotywacje,
ktora sprowadza sie do pobudzania samego siebie w celu realizacji
zadan.

Cztowiek odczuwa wiele réznorodnych potrzeb, wsrdd nich potrzebe
autonomii, czyli  niezaleznosci  iswobody w podejmowaniu
samodzielnych decyzji oraz potrzebe kompetencji, czyli rozwoju i relacji
z ludzmi.

Rozpoznanie potrzeb icelow dziecka jest jednym ze sposobow
pobudzania jego wewnetrznej motywacji.



PORADY DLA RODZICOW

. Pobudzaj wewnetrzng motywacje dziecka, rozbudzaj jego
zainteresowania, pasje, ciekawos¢ Swiata i ludzi.

. Zaakceptuj, ze dziecko jest inne niz ty — akceptuj je bezwarunkowo,
pokazuj, ze w nie wierzysz.

. Zachecaj dziecko do rozwoju zgodnie zjego potrzebami
i preferencjami.

Obserwuj, gdzie tkwig jego talenty, jaka ma strategie uczenia sie.

. Wzmacniaj poczucie autonomii dziecka: pozwdl mu decydowad,
wybiera¢ (gdy to mozliwe), szanuj te wybory, ale wskazuj na ich
konsekwencje, zamiast kar i nagréd.

Akceptuj btedy (mozna jej poprawiac), ale prowokuj do wyciggania
whnioskéw i budowania plandw naprawczych.

. Powotuj sie na fakty — kiedy jeste$ niezadowolony z zachowania
dziecka, wyraz wiasne emocje, poinformuj o problemie i sprowoku;j,
by dziecko samo poszukato jego rozwigzania. Spokojnie czekaj...

. Badz wiarygodny i konsekwentny w tym, co méwisz i robisz — dziecko
cie obserwuje i nasladuje. Jestes dla niego wzorem.

n Jak motywowac dziecko do nauki?

https://www.youtube.com/watch?time continue=663&v=DG0Yys5zky4&feature=emb logo

Zrédto: https://portal.librus.pl/artykuly/porady-1-jak-motywowac-dziecko-do-nauki


https://www.youtube.com/watch?time_continue=663&v=DG0Yys5zky4&feature=emb_logo
https://portal.librus.pl/artykuly/porady-1-jak-motywowac-dziecko-do-nauki
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Zastanow sie, czy niektorych z tych objawodw nie
obserwujesz  uswoich dzieci. Istotne, ze
wystepowanie nawet wiekszosci z nich, nie musi
Swiadczy¢ o uzaleznieniu, ale na pewno jest
wyraznym sygnatem do niepokoju i dziatania.
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. rozdraznienie spowodowane koniecznoscig przerwania lub brakiem
mozliwosci korzystania z komputera/internetu;

. dtugotrwate sesje aktywnosci w sieci, na przyktad

. czeste korzystanie z internetu bez przerwy przez trzy godziny lub
dtuzej;

. wyraznie ostabiona kontrola (lub jej brak) czasu spedzanego przed
komputerem lub w internecie;

. zaniedbywanie dotychczasowych zainteresowan, znajomosci, form
spedzania czasu na rzecz korzystania z komputera/internetu;

. korzystanie z internetu nawet wtedy, gdy nie jest to juz interesujace;

. powtarzajace sie kfdtnie zinnymi cztonkami rodziny, zwigzane
z naduzywaniem komputera/internetu;

. izolowanie sie od ludzi, zwigzane 1z przebywaniem w sieci lub
nawigzywanie i utrzymywanie kontaktow jedynie przez internet;

. monotonna ijednorodna aktywnosc¢ przy komputerze, na przyktad
trwale ograniczajgca sie do grania w jedna gre lub wielogodzinnej
obecnosci na portalu spofecznosciowym;

. przedktadanie zycia w Swiecie wirtualnym nad zycie w Swiecie
realnym;

. wzrost intensywnosci nieprzyjemnych standw emocjonalnych, jak
rozdraznienie, apatia, poczucie nudy itp.;


https://sieciaki.pl/warto-wiedziec/zasady-bezpieczenstwa

. korzystanie z internetu po kryjomu lub ktamstwa dotyczace czasu lub
zakresu korzystania z sieci.

JAK REAGOWAC ?

Nazwac problem.

Porozmawiac z dzieckiem i powiedzie¢c mu, co niepokojgcego widzi
w jego zachowaniu. Zdiagnozowac sytuacje trudne, w ktorych dziecko
,siega” po internet — wspdlnie zdzieckiem powinni poszukac
alternatywy (np. dziatan, ktére sprawiajg rownie duzo przyjemnosci lub
w podobny sposéb pomagajg odreagowac negatywne emocje).

Ustali¢ harmonogram dnia — zréwnowazy¢ czas spedzany przez dziecko
W sieci i poza nia.

Ustali¢ zasady i etapy ograniczania korzystania z internetu. Warto wraz
z dzieckiem omowi¢ stopniowe ograniczenie czasu spedzanego przed
ekranem.

Nagradzac sukcesy w ograniczaniu czasu spedzanegow internecie.

Odtaczy¢ internet lub wytgczy¢ komputer, gdy dziecko korzysta z niego
W sposob, ktory zagraza jego zdrowiu lub Zyciu (powoduje np.
zaniedbywanie podstawowych potrzeb fizjologicznych, uniemozliwia
funkcjonowanie w codziennym zyciu).

Wyjasni¢ dziecku przyczyny tych ograniczen lub odtgczenia internetu.
Rozmowy o tym, co sie dzieje i dlaczego sg niezwykle istotne. Dziecko
bedzie sie czuto bezpieczniej, gdy pozna nasze intencje.

Kontakt z profesjonalistg (pedagogiem szkolnym, psychologiem,
poradnig ds. uzaleznien).

https://www.bezpiecznedziecko.eu/kategoria/bezpieczny-internet-dziecko/
WWW



Kazdy cztowiek doswiadcza w swoim 2zyciu uczucia
smutku i przygnebienia. Czesto okresla to uczucie stowem

depresja

Co to jest depresja?

Czesto dziecko, ktére cierpi na depresje, Jest traktowane przez
otoczenie (rodzicéw, szkote) jako leniwe, wiecznie niezadowolone czy
smutne. Niektorzy nawet probujg bezskutecznie motywowac dzieci
I mfodziez z depresjg, mowigc: ,wez sie w gars¢”, ,otrzasnij sie z tego”,
,Nie przesadzaj, juz nic sie nie dzieje”.

O dzieciecej depresji mowi sie od niedawna. Wczesniej chorobe te
diagnozowano tylko u ludzi dorostych. U dzieci byta ona niezauwazana,
poniewaz nikt nie pytat ich oto, co czujg czy w jakim s3 nastroju.
Dzis, dzieci podobnie jak dorosli doznajg frustracji, rozczarowania,
przezywajg smutek zwigzany ze stratg wich zyciu. Jesli te trudne
uczucia wywotane réoznymi sytuacjami nie mijajg i dzieci przez dtugi czas
(nawet kilku miesiecy) przezywaja smutek czy obnizony nastrdj, to
mozemy powiedziec, ze cierpig na depresje. W przypadku zwyktego
smutku zwykle pomaga mita niespodzianka, prezent, wspolne
spedzanie czasu z rodzicami, pozytywna uwaga rodziny. W przypadku
depresji to za mato.



Objawy depresji — co powinno zaniepokoic

Objawy depresji zalezg od etapu rozwojowego dziecka. Im jest ono
mtodsze, tym trudnej mu powiedziec, co czuje, podzielic sie z rodzicem
swoim stanem emocjonalnym, tym co przezywa.

Dzieci przedszkolne iwczesnoszkolne czesto skarzg sie na rozne
dolegliwosci somatyczne jak:

. bdle brzucha,

. bole gtowy,

bole ndg,

. brak apetytu, taknienia,
mimowolne moczenie sie.

Mozemy u nich tez zaobserwowac:

apatie,

. zwiekszong drazliwosc,

brak zainteresowan czynnosciami, np. zabawag, ktorg wczesniej
lubito,

nieche¢ do wspotpracy,

. lek separacyjny,

. brak zainteresowania lekcjami.

Objawy mtodziezowej depresji sg nieco inne:

. smutek, przygnebienie, ptaczliwos¢, tatwe wpadanie w ztos¢ lub
rozpacz, co moze demonstrowac sie wrogoscig w stosunku do
otoczenia,

. zobojetnienie, apatia, utrata zdolnosci do przezywania radosci; mtody
cztowiek przestaje cieszyC sie wydarzeniami czy rzeczami, ktore
wczesniej sprawiaty mu radosg,

. zaprzestanie aktywnosci, ktora wczesniej sprawiafa satysfakcje np.
zabawa, hobby, spotkania ze znajomymi; mtodziez odmawia tez



chodzenia od szkoty, wychodzenia z domu, ze swojego pokoju,
zaniedbuje higiene osobistg,
wycofanie sie z zycia towarzyskiego,

. nadmierna reakcja na krytyke, drazliwos¢ czy ztos¢, nawet kiedy

rodzic zwroci uwage w bardzo delikatny sposéb iw bardzo btahe;
sprawie,

depresyjne myslenie, ktore wyraza sie w stowach ,wszystko jest bez
sensu”, ,jestem beznadziejny”, ,nikt mnie nie lubi”, ,i tak mi sie nie
uda” itp.,

nieuzasadnione uczucie leku — ,sam nie wiem czego sie boje”,

. podejmowanie impulsywnych, nieprzemyslanych dziatann, aby

ztagodzi¢ lek, napiecie ismutek, np. picie alkoholu, zazywanie
narkotykow,

dziatania autodestrukcyjne — samookaleczanie sie np. ciecie ciata
ostrym narzedziem, przypalanie ciata zapalniczkg czy papierosem,
gryzienie sie, drapanie az do krwi; rozmysline zadawanie sobie bolu,

. mysli rezygnacyjne — ,zycie jest beznadziejne”, ,po co ja zyje”, ,lepiej

by byto, gdybym umarta”,

. mysli samobdjcze — rozmyslanie ifantazjowanie na temat wtasnej

Smierci, planowanie jej, a w skrajnych przypadkach dokonanie
samobodjstwa.

Majac do czynienia z mtodym cztowiekiem z depresjg, mozemy tez
zaobserwowac wiele objawow niespecyficznych jak:

zaburzenia koncentracji itrudnosci z zapamietaniem, ktore
powodujg trudnosci w nauce, pogorszenie wynikow edukacyjnych,
opuszczanie lekcji.

pobudzenie psychoruchowe — wwyniku przezywanego leku
i napiecia dziecko wykonuje wiele bezsensownych ruchéw np.
skubie ubranie, zaciera rece itp.

podejmowanie niektérych aktywnosci w nadmiarze, jak oglagdanie
TV czy granie w gry.

zwiekszenie lub zmniejszenie apetytu.

problemy ze snem — trudnosci z zasypianiem, wybudzenia w nocy,



budzenie sie wczesnie rano, nadmierna sennosc.

Zrédto: https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/depresja-u-dzieci-i-mlodziezy-co-powinno-nas-niepokoic-
kiedy-reagowac-gdzie-szukac-pomocy
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Depresja w dobie koronawirusa

' S
Obecna sytuacja zwigzana z koronawirusem égn \ebagatelny
wplyw na nasze zdrowie psychiczne, niezaleznie od wieku.
Ciggta niepewnosc, lek o to, co wydarzy sie jutro, mogg
stanowiC wyzwanie. Przeniesienie zycia w swiat wirtualny,
praca i nauka przed ekranem komputera, a co za tym idzie
ograniczenie kontaktow z innymi, pozbawia nas petnego
funkcjonowania w zyciu spotecznym. Nie zapominajmy, ze
cztowiek do prawidtowego rozwoju i funkcjonowania
potrzebuje kontaktow z drugim cztowiekiem. Poczucie
izolacji i samotnosci stanowig teraz coraz wiekszy problem.
Zamkniecie sie ,w czterech scianach” rowniez spowodowato
wzrost aktow przemocy, niejednokrotnie bez mozliwosci
ucieczki. Obcigzenie, z jakim na co dzien sie mierzymy, moze
stanowiC ryzyko pojawienia sie zaburzen nastroju, w tym
takze depresiji, ktora juz przed pandemia stanowita powazny
problem w zakresie zdrowia psychicznego.


https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/depresja-u-dzieci-i-mlodziezy-co-powinno-nas-niepokoic-kiedy-reagowac-gdzie-szukac-pomocy
https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/depresja-u-dzieci-i-mlodziezy-co-powinno-nas-niepokoic-kiedy-reagowac-gdzie-szukac-pomocy

Depresja to choroba. Sama nie przejdzie!

Podstawowym btedem w zwigzku z zaburzeniami nastroju, w tym
depresji, jest brak siegania po pomoc i ignorowanie pierwszych
niepokojgcych zmian, liczac, ze ,samo przejdzie” albo traktujac je
jako czes¢ nas, naszej osobowosci. Bardzo istotnym jest, aby
pamietac, ze nie ma mozliwosci samodzielnego zdiagnozowania u
siebie depres;ji.

Wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego jest niesamowicie
istotne, szczegolnie dla dzieci i mtodziezy, ktora jest poddawana
nieustannym wymaganiom stawianym przez otoczenie, niezaleznie
od pandemii. Gwattowne zmiany, jakie zachodzg podczas kolejnych
etapow rozwoju, rowniez stanowig wyzwanie dla mtodego
cztowieka.

Szukajmy pomocy!

Jak zatem radzi¢ sobie w obecnej sytuacji? Przede wszystkim
szukajmy profesjonalnej pomocy. Jezeli nie ma takiej mozliwosci,
skorzystajmy z pomocy kogos bliskiego. Juz sama rozmowa,
opisywanie przezycC i uczuc¢, moze miec efekt terapeutyczny. Dbajmy
o siebie nawzajem i rozmawiajmy, chociazby w przestrzeni
wirtualnej. BgdZzmy czujni i zwracajmy uwage na wszelkie zmiany w
samopoczuciu u siebie i innych. Korzystajmy z pomocy telefonow
zaufania, ktore sg rowniez dostepne dla dzieci i mtodziezy. Sieganie
po pomoc, przy doswiadczaniu obnizonego nastroju powinno by,
szczegolnie teraz, tak powszechne, jak sieganie po pomoc, gdy boli
nas gtowa, gardfo czy mamy katar.

Wiecej informacji: https://stopdepresiji.pl

Zrédto: https://portal.librus.pl/szkola/artykuly/mowimy-stop-depres;ji


https://stopdepresji.pl/




