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Ekspertka z U) podpowiada, jak przygotowacd sie do roku szkolnego

2025-08-29

Weekend przed rozpoczeciem nowego roku szkolnego bedzie peten emocji. Nie wszyscy uczniowie ciesza sie
z powrotu do szkoty. U niektérych taka mysl wywotuje bdl brzucha, apatie, a nawet zaburzenia snu. Dr
Malgorzata Turczyk z Instytutu Pedagogiki Uniwersytetu Jagiellonskiego podpowiada, jak wyregulowac
poziom stresu u dzieci i mtodziezy.

- W mass mediach coraz czesciej styszy sie sformutowanie , depresja powakacyjna” w odniesieniu do
mitodziezy. Dla nas, jako dydaktykdéw, sam fakt, Zze w dyskursie spotecznym pojawia sie taki temat jest
bardzo niepokojacy. Szkota powinna by¢ miejscem rozwijania pasji i bezpieczenstwa, a w momencie,
gdy powrdt do niej wigze sie z lekiem, poczucie realizacji swoich potrzeb w obszarze dobrostanu
psychofizycznego jest na pierwszym miejscu, edukacja schodzi wéwczas na dalszy plan - wyjasnia dr
Matgorzata Turczyk.

Ekspertka zwigzana z krakowskim srodowiskiem akademickim ktéra na co dzien bada rzeczywistos¢
szkolng i buduje teorie w konfrontacji z praktyka edukacyjna, podpowiada rodzicom, jak moga poméc
dzieciom i mtodziezy w obnizaniu stresu przedszkolnego. Zwraca uwage, ze wszelkie strategie
normalizacji sytuacji wigzg sie z odpowiednim zdiagnozowaniem problemu, np. czy dziecko boi sie ze
wzgledu na zmiane szkoty, czy tez lek tkwi w jego relacjach réowiesniczych. - Jesli przez wakacje nie
bylismy blisko naszych dzieci, to nie wyjmiemy rozwigzania tych problemoéw z kapelusza - podkresla
dr Turczyk.

Pomocne moze okazac sie stopniowe przywracanie rutyny w postaci regulacji snu, wczesniejszego
chodzenia spad, ale réwniez zbudowanie systemu wiedzy na temat danej szkoty. Dzieci potrzebujg
przewidywalnosci, wiec warto poswieci¢ troche czasu, by wraz z nimi odwiedzi¢ strone internetowg
szkoty, zorientowac sie, jacy nauczyciele zostali przydzieleni do poszczegdlnych przedmiotéw, poznad
srodowisko, w ktédrym nasze dziecko bedzie w koncu spedzac wiekszos¢ swojego czasu. Kolejnym
utatwieniem powrotu do szkoty bedzie sprawdzenie harmonogramu aktywnosci na dany rok i
przeanalizowanie, kiedy dziecko bedzie miato wolne.

- Rozpisanie kalendarza szkolnego z uwzglednieniem nawet pomniejszych przerw i wspdlne
planowanie, jak te przerwy wykorzystac, pomoze oswoic ten dtugi, jak na percepcje dziecka, czas
obowigzkdw szkolnych - przekonuje badaczka z Uniwersytetu Jagiellohskiego.

Tekst opracowany na podstawie informacji prasowej udostepnionej przez Uniwersytet Jagiellonski w
Krakowie.



