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Trudny powrot do szkoty.

Dla wielu dzieci powrét do szkoly moze by¢ trudnym doswiadczeniem. Psychoterapeuta
dzieci i mlodziezy Agnieszka Lewandowska-Lepak podpowiada, z czego moga wynikac
trudne zachowania, na co zwraca¢ uwage i jak pomoc swojemu dziecku. Podkresla, ze
podstawa jest ugruntowane przekonanie, ze dziecko moze zawsze liczy¢ na swoich rodzicow.
Jednoczesnie warto pamietac, ze relacja nie musi by¢ idealna.
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Czy zglaszaja sie juz do pani rodzice dzieci, ktére po zdalnym nauczaniu nie moga sie
odnalez¢ w szkole?

Tak, docieraja do mnie sygnaty, i to zaré6wno od rodzicéw, jak i nauczycieli, ze dla niektérych ten
powrot jest trudny. Reakcje bywaja bardzo rézne. U niektérych po czasie izolacji obserwujemy
wzmocnienie relacji w klasie - dzieci bardzo stesknily sie za szkotq, za przebywaniem razem - powrét
z lockdownu jest dla nich ogromna radoscia. Ale bywa i tak, ze emocje zwigzane z odosobnieniem
byly tak duze, ze powodowato to tez wiele konfliktow miedzy dzie¢mi i pierwsze dwa, trzy tygodnie
to byt bardzo trudny czas, podczas ktorego dziato sie bardzo duzo i trudno bylo te energie ogarnac.
Takim spostrzezeniem dzielito sie ze mna wielu nauczycieli z réznych szkot.

Oczywiscie nie mamy 100 proc. pewnosci, czy trudnosci, z jakimi borykaja sie teraz dzieci, to efekt
lockdownu, czy powdd jest inny - moze co$ wydarzyto sie u nich w zyciu, akurat w tym momencie?
Ale cze$¢ zgtaszanych problemoéw to ewidentnie wplyw izolacji. Rodzice zauwazaja u swoich dzieci
np. zaburzenia lekowe. Najczesciej dotyczy to dzieci, ktére juz wczesniej byty troche lekowe
i podatne na takie sytuacje. U nich tak dtugi, wymuszony okres izolacji sprawil, ze nie mogty
przelamywac leku w relacjach spotecznych.

Dzieci obawiaja sie odpowiada¢ na forum klasy, albo przedstawia¢ prezentacje, ktora trzeba omowic.
Dla niektdrych stana¢ przed klasa to szczyt nie do zdobycia. Lek pojawia sie takze w kontaktach
miedzy dzie¢mi - izoluja sie od nich, nie integruja sie, trzymaja z dala.

Co robic w takiej sytuacji?

Jedna z najwazniejszych rzeczy jest relacja miedzy rodzicami a dzieckiem. Mam na mysli bycie razem,
bliskos¢. I to nie musi by¢ idealny zwiazek - naturalnym jest to, ze dziecko moze wybuchna¢, zrobic
cos co bedzie trudne dla rodzica, a potem przyjs$¢, przeprosic i przytuli¢ sie. I tak samo rodzice nie
musza by¢ idealni. Chodzi o to, by do siebie wraca¢, by mie¢ pewnos¢ zakorzenienia, poczucie, ze
zawsze bedziemy razem, bez wzgledu na trudnosci. I taka pewnos$¢ powinna by¢ zaréwno w dziecku,
jak i w rodzicu.

Ta relacja moze mie¢ wzloty i upadki, ale jako rodzice zawsze musimy by¢ przy dziecku, a ono musi
to wiedzieé.

W szkole u corki znajomych po powrocie ze zdalnego nauczania uczniowie nie chcieli
jecha¢ na szkolna wycieczke, cho¢ wczesniej bardzo lubili wspolne wyjazdy.

Tez sie z tym spotkatam, cho¢ oczywiscie trudno to uogoélniac i twierdzi¢, ze teraz to zjawisko
powszechne. Warto bytoby porozmawia¢ z tymi konkretnymi dzieémi, co takiego sie zdarzyto, ze nie
chca wyjezdzac¢, bo moze problem lezy gdzie indziej. Ale faktycznie spotkatam sie z tym, ze u
niektdrych dzieci nie ma potrzeby, by sie integrowac z innymi. Jest wiecej obaw: ,Jak to bedzie?”,
,Czy dam rade?”. Dzieci, ktore sa wrazliwe sensorycznie, ktére wchtaniajg bodzce dzwiekowe, ktdre
bycie w relacji kosztuje duzo energii - po czasie izolacji bardziej mecza sie ze soba. Spotkatam sie
z wypowiedziami, ze gdyby to byt wyjazd jednodniowy to ok, ale trzydniowy to dla nich za trudne. Bo
potrzebuja czasu, zeby sie wyciszy¢, wroci¢ do siebie, zeby nie by¢ ciagle wsréd oséb, wobec ktorych
musza by¢ zawsze na 100 proc., w miejscu, gdzie ciggle musza cos robié. Czes¢ dzieci potrzebuje
odpoczynku, bo ilo$¢ bodzcéw, ktore odbieraja w grupie, powoduje szybsze zmeczenie uktadu
nerwowego i musza mie¢ czas na wyciszenie.

Jedna z mam opowiadata, ze zauwazyla u swojego dziecka duzy lek przed ocena siebie nawet
w grupie kolegéw, ktére dziecko zna od dawna i ze ta sytuacja powoduje wycofywanie sie



z kontaktow. To typowy lek spoteczny: ,Jak zostane oceniony”, ,Co pomysla o mnie inni”.
Czy po pandemii nasilil sie bullying, czyli nekanie, przesladowanie rowiesnikow?

Warto wiedzie¢, ze cho¢ nekanie najczesciej kojarzy sie z uzywaniem wobec kogo$ np.
niecenzuralnych stéow, przemoca fizyczng, to moze sie ono objawia¢ takze drobnymi uwagami,
systematyczna krytyka, trafna i w duzej ilosci, nasileniem zwrdcenia uwagi na kogos, krytycznym
wzrokiem, ciaglym komentowaniem zachowan, a takze dokuczaniem, np. poprzez chowanie
przyborow szkolnych, robieniem przykrosci, zabawa czyims$ kosztem. To, co jest obecnie dodatkowo
bolesne dla dzieci to fakt, Ze przenosi sie to teraz do swiata wirtualnego, na komunikatory.

Nauczyciele skarza sie, ze dzieci sa teraz bardzo glosne, robia réozne szalone rzeczy, psuja,
biegaja, przepychaja sie, sa wobec siebie nieprzyjemne...

Najwieksze poruszenie i duzo trudnych emocji mozna zauwazy¢ w przedziale klas 6-7, powoli
zaczyna sie to w piatej klasie, a w 6smej stopniowo sie wycisza, bo dzieciaki zaczynaja
przygotowywac sie do egzaminu. Ale faktycznie te zachowania bywaja trudne i nieprzyjemne. Jednak
chciatabym naméwic panstwa - zaréwno rodzicéw jak i nauczycieli - zeby sie nie poddawac. Czasami
jest w nas bezsilnosé, jesteSmy zszokowani jakimi$ wydarzeniami, a kiedy probujemy podjac¢ jakies
dziatania, wydaje nam sie, ze one sa bezskuteczne i wycofujemy sie, tracimy nadzieje, ze mozemy cos
zrobic.

A co mozemy zrobic?

Najwazniejsze sa rozmowy indywidualne i to zaréwno z dzieckiem, ktdére jest nekane, jak i z dzie¢mi
ktére sa autorami trudnych zachowan. Najczesciej pierwsza osoba, do ktérej trafia problem, jest
wychowaweca. I to on powinien zdoby¢ jak najwiecej informacji o tym co sie dzieje. Zazwyczaj na
poczatku, gdy dorosli wiaczaja sie do konfliktu, emocje w klasie jeszcze bardziej wzrastaja. Dzieci
boja sie, ze zostana odrzucone, jezeli zdradza dorostym swdj problem, ze beda postrzegane jako
zdrajcy, donosiciele, a tym samym znajda sie jeszcze bardziej na marginesie grupy. Emocje zaczynaja
szybowa¢ do gory i rola dorostych jest ich tonowanie. Pomagaja w tym rozmowy indywidualne, ale
tez zajecia warsztatowe. Chodzi o to, aby wyciszy¢ emocje i aby jak najszybciej da¢ wsparcie dziecku,
ktore jest nekane i pokaza¢ mu, Ze nie zrealizuja sie te wszystkie straszne scenariusze dodatkowego
odrzucenia, bo my dorosli na to nie pozwolimy. Ale i ten, ktéry neka, tez potrzebuje zaopiekowania -
kogos, kto bedzie z nim rozmawial, kto sprobuje zrozumie¢ jego emocje, jego sposob myslenia
i zadba o to aby i jego emocje opadly. Musimy pamietaé, ze to dziecko jako sprawca, gdy bedzie
czuto sie zagrozone, bedzie inicjowato jeszcze wiecej trudnych zachowan.

Wachlarz mozliwych reakcji jest wiec spory. W skrajnych przypadkach, np. gdy dochodzi do
przemocy fizycznej lub gdy przemoc przenosi sie do rzeczywistosci wirtualnej i np. wykorzystywany
jest czyj$ wizerunek, wyjSciem moze by¢ zgtoszenie sprawy na policje.

To konieczne?

Czasem tak - sytuacje z wykorzystywaniem wizerunku, np. przerabianiem zdje¢, tworzeniem
przesmiewczych memow, ktére zaczynaja krazy¢ w niekontrolowany sposéb w internecie lub
powtarzajaca sie przemoc fizyczna wymaga zaangazowania policji i nie nalezy sie tego ba¢. Chodzi
tez o to, by

pokazaé¢ dzieciom - zaréwno tym, ktore przemocy doswiadczaja, jak i tym, ktére sa ich autorami, ze
dorosli nie zgadzaja sie na ta sytuacje, wiedza co robia i sa silniejsi. Dzieci musza wiedzie¢, ze gdzies
jest granica. Whrew pozorom potrzebuja tego takze agresorzy. Oczywiscie, zebym nie zostata Zle
zrozumiana: nie chodzi o wzywanie policji do kazdej sprawy i natychmiast, trudno tu stworzy¢ ogdlna
zasade, wiele zalezy to od tego, co sie wydarzyto. Ale sa sytuacje, w ktorych wezwanie policji moze



okazac¢ sie dobre dla obydwu stron.
Czy zna pani konfliktowe sytuacje, ktore zakonczyly sie pozytywnie?

Oczywiscie, nawet ostatnio taka sytuacja miata miejsce w szkole, w ktorej pracuje. Gdy dochodzi do
jakiegos konfliktu angazowane jest tu cale grono nauczycieli. Tym razem chodzito o nekanie dwdjki
dzieci i w ciagu trzech tygodni problem zostat zazegnany. MieliSmy to szczescie, ze w tym okresie
zaplanowana byla zielona szkotla, podczas ktérej zorganizowaliSmy duzo zaje¢ integracyjnych, co
pomoglo nam opanowac szybujace w gore emocje. Ci mtodzi ludzie mieli okazje, by cos razem
porobic i te trudne tematy zeszly gdzies na bok. Oczywiscie zobaczymy czy tak pozostanie, czy efekty
tych dziatan beda trwate, czy jednak wymaga to dalszej pracy, ale poki co jest naprawde dobrze.
A pamietam, jeszcze trzy tygodnie temu rozpacz tych mtodych ludzi, ze to sie nigdy nie zmieni, ze
bedzie tylko gorzej. To pokazuje, ze cho¢ moze by¢ réznie nie wolno sie poddawac.

Wiele dzieci skarzy sie, ze nie moze poradzi¢ sobie z ogromem nauki, sa zniechecone i nie
chca chodzi¢ do szkoly.

Troche wynika to z obaw nauczycieli przed kolejnym lockdownem, z tym czy zdaza z materiatem,
chca nadrabia¢ zalegtosci i teraz dociskaja. Pytanie jednak czy na pewno dotyczy to tylko nauczycieli,
ktorzy zwiekszyli wymagania czy moze tez dzieci, ktore nie bardzo moga powrdci¢ do tej sytuacji
sprzed lockdownu? Wtedy dzieci byly bardziej zahartowane, przyzwyczajone do pewnego rytmu dnia:
chodzity do szkoty, szty na zajecia dodatkowe, odrabiaty lekcje, ktadly sie, wstawaty rano i byty do
tego przyzwyczajone. W czasie nauki zdalnej wielu z nas siadato przed komputerem w pizamie lub
dresie, odpadat wiec wysitek szykowania sie rano. Wielu uczniéw funkcjonowato w ogole bez kamery
mogli wiec podczas lekcji nawet leze¢, nie bylo nad tym kontroli. W czasie nauki zdalnej
przyzwyczailiSmy sie, Ze tempo zycia zatrzymato sie. Tymczasem bycie w klasie, interakcje na zywo
kosztuja duzo wiecej energii. By¢ moze wiec teraz niektore dzieci potrzebuja na nowo przyzwyczaic
sie do tego tempa, ktore byto kiedys, do tego ze duzo sie dzieje. Organizm, ktéry zahamowat, nie
moze sie odnalez¢. Trudno to oceni¢ jednoznacznie.

A moze to ambicje rodzicow sprawiaja, ze dzieci czuja sie pod presja?

By¢ moze. Mam w gabinecie wielu nastolatkéw, w wieku 15 i 16 lat, ktérzy ciezko radza sobie ze
spelnianiem narzucanych na nich rél. Ale moze to wtasnie ten moment, kiedy zaczniemy nieco
zmniejsza¢ wygorowane ambicje, zbyt wysokie standardy, bo fakt, ze tak ciezko wrdci¢ nam do tego
kieratu to sygnatl, ze te normy sie zdezaktualizowaty?

Warto pamietaé, ze nasze dzieci beda w réznych miejscach i beda doswiadczaty réznych wymagan.
A szkota jest takim miejscem, w ktorym mamy je do tego przygotowaé. Moze wtasnie teraz dojda do
wniosku, ze wola sie zatrzymac, ze nie musza mie¢ samych piatek, ze gdy dostana trojke swiat sie
nie zawali. Dla rodzicéw takie obnizenie oczekiwan jest czesto bardzo trudne, mysla: teraz moje
dziecko ,poplynie”, przestanie sie uczy¢, przestanie walczyc¢, trzeba koniecznie wykorzystac ten czas,
kiedy jeszcze mamy na to wptyw. Ale bywa i odwrotnie: rodzice daja dziecku przyzwolenie, aby oceny
nie byly najwazniejsze, ale ono odczuwa presje: bo rodzice sa na wysokich stanowiskach, doszli do
swego statusu ciezka praca, sa np. lekarzami czy prawnikami, pracuja duzo i duzo od siebie
wymagaja. Gdy dziecko cos takiego obserwuje, samo narzuca sobie taki sam standard, wytwarza
w sobie presje, bo chce by¢ takie, jak rodzice.

Porozmawiajmy jeszcze o grach komputerowych. W czasie lockdownu byly one dla wielu
rodzicow niemal wybawieniem. A co teraz? Jak ocenia panie te sytuacje jako pedagog?

To prawda, cos, co wczesniej wielu rodzicom wydawato sie nie do pomyslenia ulegto normalizacji.



Izolacja sprawita, ze pozwoliliSmy dzieciom na wiecej. To byt zaskakujacy, nieco szalony czas, gdy
rodzice w siedzieli przed komputerem w tym samym czasie co dzieci - czas ogromnego napiecia
i szukania metod, zeby to pogodzi¢. Izolacja na wielu rodzicach wymusita przyzwolenie na granie -
w sytuacji gdy pozamykane byly szkoty, place zabaw, kina, gdy zawieszone byty treningi, gry byty
jedna z niewielu rozrywek, a nawet zapewniaty kontakt z innymi - gdy granie polegato na taczeniu
sie z kolegami. Dobrze kontrolowany czas ekranowy nie byt wiec zty, zapewniat jakas atrakcje w tym
trudnym czasie. Ale niestety w przypadku sporej grupy dzieci doprowadzit do uzaleznienia, niektdre
dzieci przestawaly uczestniczy¢ w lekcjach zdalnych, bo graly, a dla wielu teraz powroét do
ograniczen jest nie do przyjecia. To zjawisko podobne jak w przypadku uzaleznienia od alkoholu czy
innych srodkéw, ktére przemieniajq trudne stany emocjonalne na co$ bardziej znosnego. Wszystko,
co wprowadza wysokie emocje, pomaga zapomnie¢ o tym, co przezywamy, co myslimy w danym
momencie, jest po prostu atrakcyjne i moze stac sie ucieczka, a w konsekwencji uzaleznieniem.

Da sie okreslic¢ ile czasu na granie to norma, a kiedy juz powinniSmy sie martwic?

Ja w czasie izolacji zalecatam maksymalnie dwie godziny codziennie i to byl kompromis czasu
zwiazanego z grami. Trzeba by¢ bardzo uwaznym, bo tatwo przegapi¢ krytyczny moment. Czesto
spotykam sie z bezradnoscia u rodzicéw nastolatkow - kiedy dzieci sa mlodsze tatwiej jest
kontrolowac ten czas i wyznaczac jego ramy, gdy mamy do czynienia z nastolatkiem, ktérego obszar
samodzielnosci coraz bardziej mu sie powieksza, rodzicom nieswojo jest kontrolowac czas na granie.
Zachecatabym obserwowanie takiego mtodego cztowieka, rozmawianie z nim, pokazywanie mu
konsekwencji roznych zachowan. Gdy zycie zaczyna ograniczacé sie tylko do rzeczywistosci wirtualnej
a wszystko inne jest temu podporzadkowane, to sygnat, ze cos niedobrego sie zadziato i powinnismy
zareagowac.

Wroé¢my do szkoly. Jak wspiera¢ dziecko, ktoremu trudno jest sie odnalez¢ w szkolnych
obowiazkach po pandemii?

Przede wszystkim trzeba pomdc mu odnalez¢ balans, da¢ mu czas by zaadoptowalo sie na nowo,
odnalazto w codziennym wstawaniu, nauce, powrocie do domu, zajeciach pozalekcyjnych i innym
gospodarowaniu energig. Niektore dzieci potrzebuja tez wsparcia w relacjach réwiesniczych. Dla
niektorych dzieci kontakt spoteczny po tym, jak siedzialy w domu same, moze by¢ trudny, nagle
czuja sie obserwowane, wystawione na pokaz. Niektérym zabraklo treningu - dzieci ucza sie relacji,
tego jak rozwiazywac konflikty, problemy relacyjne, rozwijaja sie spotecznie w kontaktach z innymi.
Izolacja mocno to ograniczyta, dlatego teraz trzeba wspiera¢ dzieci w komunikacji, w rozwigzywaniu
problemoéw, pokonywaniu trudnosci, niepoddawaniu sie. Mysle, ze wielu z nas ciagle ma uczucie
niepewnosci i zagrozenia, ktore wyniesliSmy z pandemii, wciaz nie wiemy, co bedzie dalej, jak dtugo
bedziemy funkcjonowac z obostrzeniami, czy znowu nie bedzie lockdownu, czy ktos bliski, znajomy
nie zachoruje. To wszystko przeklada sie na mniejsze poczucie bezpieczenstwa u nas wszystkich
i jest mocno widoczne takze u dzieci. Dlatego musimy je wspieraé i pokazywac, ze niezaleznie od
tego co sie dzieje na swiecie my dorosli je ochronimy.

Jak to robic?

Rozmawiajac z nimi, dowartosciowujac je stowem, stuchajac ich, pokazujac, ze je wspieramy, ze
zawsze jesteSmy obok. Gléwnym narzedziem jest wspdlny czas i bycie razem, bo tylko wtedy mozna
ustyszec i zobaczy¢ co sie dzieje z drugim cztowiekiem - w jego mimice twarzy, w spojrzeniu.
Polecam tez dziecieca literature - jest mndstwo rewelacyjnych ksiazek dla dzieci, takze takich
przesigknietych psychologicznymi tresciami, o wartosciach terapeutycznych, warto z nich korzystac.
A jesli dziecko sygnalizuje nam, ze sytuacja, w jakiej sie znajduje jest dla niego trudna, Zze ma obawy,
ze sobie nie radzi, nie zostawiajmy go samego. Pozw6lmy mu dochodzi¢ do pewnych umiejetnosci
matymi krokami, ale na pewno nie zostawiajmy go samego.
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Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.
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Marzec byl drugim najcieplejszym miesiacem
w Europie

Wynika z danych naukowcow unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.
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Sporadyczne picie duzych ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszaé ryzyko uszkodzenia watroby.
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W naglvch przvpadkach ChatGPT Health
czesto uspokaja

Zamiast zaleca¢ szukanie pomocy.
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Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzyko demencji nawet u...

Sugeruja badania opublikowane przez pismo ,Neurology”.
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Nie kompromitujcie nas, czyli jak chronic
dane biometryczne

Naukowiec przewiduje, czy w przysztosci uda sie utrudnic¢ kradzieze.
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13-04-2026

Ruszyla Akademia Energii Jadrowej

Pilotazowy program edukacyjny Polskich Elektrowni Jadrowych.

13-04-2026

Neurolog w Swiatowym Dniu Choroby
Parkinsona

Chorych bedzie coraz wiecej

Informacje dnia: Mity na temat epilepsji Marzec byt drugim najcieplejszym miesiacem w Europie
Sporadyczne picie duzych ilo$ci alkoholu W nagtych przypadkach ChatGPT Health czesto uspokaja
Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza ryzyko demencji nawet u senioréw Nie kompromitujcie
nas, czyli jak chroni¢ dane biometryczne Mity na temat epilepsji Marz 1 drugim najci '
miesiacem w Europie r zne pici zych ilosci alkoholu W nagtych prz kach ChatGPT
Health czesto uspokaja Di W warz i ow zmniejsza ryzyk mencji naw

seniorow Nie kompromitujcie n zyli jak chroni¢ dane biom zne Mity na temat epilepsji
Marzec byt drugim najcieplejszym miesigcem w Europie T zne pici zych ilosci alkoholu W
nagtych przypadkach ChatGPT Health czesto uspokaja Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzyko demencji nawet u senioréw Nie kompromitujcie nas, czyli jak chroni¢ dane biometryczne
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