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wydanie XV

Witamy w nowym roku szkolnym 2026/2027

Z radoscig oddajemy w Panstwa rece kolejny numer ,Wiadomosci Poradnianych”. Poczgtek roku szkolnego to czas nowych wyzwan, planéw
i doswiadczen - zaréwno dla dzieci, jak i ich rodzicédw oraz nauczycieli.
W tym numerze przyblizamy temat radzenia sobie ze stresem oraz funkcjonowania dziecka w cyfrowym Swiecie.
Zyczymy spokojnego, petnego sukceséw i dobrych relacji roku szkolnego oraz przyjemnej lektury!

Dyrektor i Pracownicy Poradni Psychologiczno- Pedagogicznej w Warce

ROLA NAUCZYCIELA EDUKAC)I WCZESNOSZKOLNE) W POMAGANIU
UCZNIOM W RADZENIU SOBIE ZE STRESEM

Nauczyciel edukacji wczesnoszkolnej jest jedng z najwazniejszych oséb wptywajacych na funkcjonowanie dziecka w mtodszym wieku
szkolnym. Codzienny kontakt z uczniami sprawia, ze sposéb komunikowania sig, organizowania pracy reagowania na trudnosci moze
zaréwno zmniejsza¢, jak i nasila¢ odczuwany przez dziecko stres. Wspierajace dziatania nauczyciela moga wiec petni¢ funkcje ochronng

i pomagac uczniom w radzeniu sobie z wymagajacymi sytuacjami. Wspétczesna rola nauczyciela wykracza poza przekazywanie wiedzy.
Powinien on réwniez rozpoznawa¢ potrzeby uczniéw, wspiera¢ ich rozwéj emocjonalny i spoteczny oraz dba¢ o ich dobrostan. Ma to
szczegblne znaczenie w edukacji wczesnoszkolnej, gdy dzieci dopiero uczg sie samodzielnego radzenia sobie z trudnosciami

i odpowiedzialnego funkcjonowania.

Nauczyciel jako wsparcie w sytuacji stresu

Stres szkolny moze wynika¢ zaréwno z wymagan edukacyjnych, jak i z relacji spotecznych czy funkcjonowania w srodowisku szkolnym.
Nauczyciel moze pomédc dziecku zrozumie¢ trudng sytuacje, obnizy¢ napiecie i znalez¢ sposéb rozwigzania problemu. Jego pomoc nie
powinna ogranicza¢ sie do usuniecia zrédta stresu - rownie wazne jest wzmacnianie zasobéw dziecka i rozwijanie jego umiejetnosci
samodzielnego radzenia sobie. Skuteczne wsparcie wymaga uwaznej obserwacji, dostrzegania sygnatéw swiadczacych o trudnosciach oraz
gotowosci do rozmowy. Istotne sg réwniez kompetencje komunikacyjne: aktywne stuchanie, zadawanie pytan, empatia i akceptowanie
dziecka wraz z jego mocnymi stronami i ograniczeniami. Badania B. Jacennik i J. Szczepanskiej pokazuja, ze 77,8% badanych nauczycieli
czuto sie odpowiedzialnych za pomoc uczniom w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami.

Zaufanie podstawa relacji
Warunkiem skutecznego wsparcia jest relacja oparta na zaufaniu i poczuciu bezpieczenstwa. Nauczyciel powinien by¢ przewidywalny
w swoich reakcjach, komunikowac sie z uczniem zyczliwie i z szacunkiem oraz traktowac jego problemy powaznie.
Dziecko powinno wiedzie¢, ze moze zwréci¢ sie do nauczyciela bez obawy przed o$mieszeniem, lekcewazeniem czy ocenianiem. Taka
relacja pomaga zmniejszy¢ napiecie, wzmacnia poczucie bezpieczenstwa i daje uczniowi wiekszg gotowos¢ do podejmowania préb

samodzielnego radzenia sobie ze stresem. )
Opracowata mgr Monika Krawczyk - psycholog
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DZIECKO W CYFROWYM SWIECIE

Co ekran robi z emocjami i czym go zastgpic? ~ -

eszcze jeden filmik!", ,Dokoricze runde!”, ,Nudzi mi sie bez telefonu!” - te zdania zna wielu rodzicéw. Elektronika moze uczyc¢ i bawig, ale
nie powinna zastepowac ruchu, zabawy, snu i relacji.

Z perspektywy psychologa wazne jest nie tylko: ,lle czasu dziecko spedza przed ekranem?”, lecz takze: ,Co ekran zastepuje w jego
codziennym zyciu?”

Mézg potrzebuje prawdziwego Swiata

Biegajac, wspinajac sig, budujac, lepigc i rozmawiajac, dziecko rozwija uwage, mowe, koordynacje, wyobraznie i samodzielnos¢.

W zabawie z innymi uczy sie wspotpracy, czekania, przegrywania i rozwigzywania konfliktéw. Ekran dostarcza gotowych obrazéw

i szybkich nagréd, ale nie zastgpi ruchu, dotyku ani kontaktu z drugim cztowiekiem.

Szybki montaz, intensywne kolory i gtosne dzwieki mogg przecigza¢ uktad nerwowy. Po wyigczeniu urzadzenia dziecko bywa
rozdraznione, pobudzone lub natychmiast domaga sie kolejnej tresci. Jesli po bajce trudno mu wréci¢ do zabawy, rozmowy albo zasna¢,
tre$¢ mogta by¢ zbyt intensywna.

Czy ekran naprawde uspokaja?

Telefon moze szybko odwréci¢ uwage dziecka od ztosci, smutku lub nudy. Nie oznacza to jednak, ze dziecko poradzito sobie z emocja.
Jezeli ekran pojawia sie przy kazdym napieciu, dziecko ma mniej okazji do rozwijania samoregulacji.

Zamiast od razu podawac telefon, warto powiedzie¢: ,Widze, ze jeste$ zty. Jestem obok”, ,Potrzebujesz ruchu czy chwili spokoju?” lub
,Sprébujmy razem uspokoic ciato”.

lle czasu przed ekranem?
e Do 2. roku zycia - bez regularnego korzystania z ekranéw; wyjatkiem mogg by¢ krétkie rozmowy wideo z bliskimi.
e 0Od 2. do 5. roku zycia - mozliwie jak najmniej; jedna godzina dziennie jest maksymalng granicg, a nie zalecang dawka.
e Starsze dzieci - ekran nie powinien wypiera¢ snu, ruchu, nauki, zainteresowan i relacji.

Urzadzenia warto wytgcza¢ przynajmniej godzine przed snem i pozostawiac je na noc poza sypialnia.
Dobra bajka ma spokojne tempo, prostg fabute, nie zawiera nagtych dzwiekéw, chaosu i agresji. Najwazniejsza jest reakcja dziecka -
bajka powinna pozostawia¢ przestrzer na rozmowe i wlasng zabawe.

Gra popularna nie zawsze jest odpowiednia
Przed pobraniem gry nalezy sprawdzi¢ oznaczenie PEGI: 3, 7, 12, 16 lub 18. Cyfra wskazuje minimalny wiek odbiorcy. Gry PEGI 18, np.
Grand Theft Auto V, sg przeznaczone wytacznie dla dorostych.
Platformy takie jak Roblox i Fortnite wymagajg szczegélnego nadzoru. Nalezy sprawdza¢ konkretng rozgrywke, czat, zakupy oraz
ustawienia prywatnosci. Warto uwazac takze na codzienne nagrody, serie logowan i ograniczone czasowo oferty, ktére wywierajag presje
i zachecajg do czestego powracania do gry.

Bezpieczenstwo w sieci
Dziecko nie powinno przekazywac haset i danych osobowych, wysyta¢ nieznajomym prywatnych zdje¢, klika¢ w podejrzane linki ani
umawiac sie z 0sobg poznana w internecie.
Jesli wydarzy sie co$ niepokojacego, nalezy wystuchac¢ dziecka bez krzyku, zabezpieczy¢ wiadomosci, a nastepnie zablokowac i zgtosic¢
sprawce. Dziecko nie powinno by¢ karane za to, ze poprosito o pomoc

Co zamiast ekranu?

Zaproponuj dziecku spacer, taniec, tor przeszkéd, klocki, rysowanie, lepienie, budowanie bazy, gre planszowg, wspélne gotowanie lub
czytanie. Pomocne moze by¢ rowniez ,pudetko na nude” z karteczkami zawierajgcymi pomysty na zabawy.
Wprowadzcie rodzinne zasady: positki bez telefonéw, codzienny ruch, urzadzenia poza sypialnig i przynajmniej jeden wspdélny wieczér
bez ekrandéw.
Najwazniejsze nie jest samo zabieranie urzadzenia, ale tworzenie dziecku $wiata, do ktérego chce wrdci¢ po jego wytgczeniu. Dzieci
potrzebuja ruchu, zabawy, bliskosci, réwiesnikéw, odpoczynku, a czasem takze zwyczajnej nudy.

Opracowano na podstawie zaleceri WHO i Amerykariskiej Akademii Pediatrii oraz materiatow Ministerstwa Cyfryzacji, NASK i klasyfikacji PEGI.

mgr Kinga Dulewicz
psycholog
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