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1. Adaptacja szkolna to proces

Rozpoczecie nauki w nowej szkole w innym kraju jest duza zmiang w zyciu dziecka. Zmieniaja
sie jezyk, zasady, srodowisko spoteczne, a czesto takze poczucie bezpieczenstwa. Dziecko musi
jednoczesnie uczyc sie nowych tresci szkolnych, nowego jezyka i funkcjonowania w obcym
systemie edukacyjnym. Probuje odnalez¢ sie tez w nowym srodowisku réwiesnikéw, co wigze sie

z duzym napieciem i czesto trudnymi doswiadczeniami.
Adaptacja jest procesem. Nie dzieje sie od razu.

Moze trwac kilka miesiecy, a czasem nawet rok lub dtuzej. Kazde dziecko przechodzi jg w swoim
tempie. Tempo zalezy od wieku, znajomosci jezyka, wczeéniejszych doswiadczen i aktualnej

sytuacji rodzinne;j.
W pierwszym okresie moga pojawic sie:

zmeczenie po szkole,
wycofanie,

trudnosci z koncentracja,
wahania nastroju,

wieksza drazliwos¢,

nieche¢ do mowienia o szkole,

trudnosci ze snem.

Takie reakcje czesto wynikaja z przecigzenia informacjami i emocjami. Dziecko przez wiele
godzin funkcjonuje w jezyku, ktérego dopiero sie uczy. Wymaga to duzego wysitku. Po powrocie

do domu moze by¢ rozdraznione lub bardzo zmeczone.
To nie oznacza, ze dziecko sobie nie radzi. Oznacza to, ze intensywnie sie uczy i przystosowuje.

Jesli Twoje dziecko jest przecigzone, to potrzebuje Twojej obecnosci, uwagi i bezpieczenstwa.
Warto obserwowac zachowania dziecka ze spokojem - w wiekszosci przypadkéw trudnosci maja

charakter przejsciowy i z czasem przemijaja.
Szok kulturowy - czym jest i jak sobie z nim radzi¢?

Przeprowadzka do innego kraju oznacza spotkanie z nowym jezykiem, zwyczajami, zasadami
spotecznymi i stylem zycia. W takiej sytuacji dzieci i dorosli moga doswiadczac szoku

kulturowego. Jest to naturalna reakcja na duzg zmiane srodowiska. Szok kulturowy moze
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objawiac sie zmeczeniem, rozdraznieniem, tesknotg za dawnym miejscem, poczuciem

zagubienia lub trudnoscig w zrozumieniu zachowan innych ludzi.

U dzieci moze sie to przejawiac np. wieksza wrazliwoscia na krytyke, wycofaniem, ztoscia lub
niechecia do szkoty. Takie reakcje sg czescia procesu przystosowania i zwykle z czasem

stabng, gdy dziecko zaczyna lepiej rozumie¢ nowe otoczenie.
Rodzic moze poméc dziecku, gdy:

rozmawia z nim o réznicach kulturowych i wyjasnia nowe zwyczaje,
zacheca dziecko do zadawania pytan i dzielenia sie swoimi odczuciami,
pomaga dziecku zachowac kontakt z wtasng kulturg i jezykiem,

pokazuje pozytywne strony nowego srodowiska (np. nowe miejsca, mozliwosci, znajomosci).

Wazne jest takze, aby cata rodzina wspierata sie wzajemnie. Wspdlne rozmowy
o doswiadczeniach, dzielenie sie trudnosciami i matymi sukcesami pomagajg budowac poczucie
bliskosci. Warto tez stopniowo poznawac nowe otoczenie — spacerowac po okolicy, uczestniczy¢

w wydarzeniach lokalnych, poznawac¢ innych ludzi.

Szok kulturowy jest etapem adaptacji, a nie oznaka stabosci. Z czasem wiele rodzin zaczyna
czuc sie coraz pewniej w nowym miejscu, faczac elementy swojej kultury z doswiadczeniami

nowego kraju.

2. Jak mozesz wspierac dziecko w domu

Dom jest miejscem, w ktorym dziecko powinno czu¢ sie bezpiecznie. To wtasnie state

i bezpieczne sSrodowisko pomaga mu poradzi¢ sobie z wyzwaniami szkolnymi.
Budowanie stabilnosci

Staty plan dnia daje dziecku poczucie porzadku. W nowej sytuacji wiele rzeczy jest nieznanych.

Dlatego przewidywalno$¢ w domu jest szczegdlnie wazna.
Warto:

ustali¢ state godziny snu,
zaplanowac czas na nauke i odpoczynek,
wspalnie przygotowywac sie do kolejnego dnia w szkole,

zaplanowac regularny czas na wspadlny relaks, wspdlne wyjscia.

Rutyna zmniejsza stres i pomaga dziecku odzyskac poczucie kontroli.
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Wspierajaca rozmowa z dzieckiem

Rozmowa jest jednym z najwazniejszych narzedzi wsparcia. Dla dziecka z doswiadczeniem
migracji rozmowa z rodzicem moze by¢ duzym wsparciem w radzeniu sobie z nowa

rzeczywistoscia.

Wspierajgca rozmowa nie polega na dawaniu rad. Polega na byciu obecnym i uwaznym.
Zacznij od uwaznosci

Zanim rozpoczniesz rozmowe:

wytacz telefon,
znajdz spokojne miejsce,

poswiec dziecku petng uwage.

Dziecko szybko wyczuwa, czy dorosty naprawde stucha. Kontakt wzrokowy, spokojny ton gtosu

i cierpliwos¢ buduja zaufanie.
Mozesz powiedziet:

Chciatabym/chciatbym postuchag, jak minat Twoj dzieh.

Jestem ciekawa/ciekawy, co dzi$ byto dla Ciebie wazne.
Zadawaj pytania, ktore otwieraja

Unikaj pytan, na ktére mozna odpowiedzie¢ tylko ,tak” lub ,nie”. Zamiast tego zadawaj pytania,

ktére zachecajg do opowiedzenia wiece;.
Przyktady:

Co byto dzi$ najtatwiejsze?
Czy cos Cie dzi$ zaskoczyto?

Jak sie czutes/czutas w tej sytuac;ji?

Jesli dziecko mowi niewiele, nie naciskaj. Mozesz wréci¢ do rozmowy pozniej. Czasem dzieci
potrzebuja czasu, aby uporzadkowac swoje emocje. W takich sytuacjach sprobuj wykorzystac

zabawe, wspodlne rysowanie lub opowiadania do wyrazenia trudnych przezy¢.

Milczenie nie zawsze oznacza problem. Czasem oznacza zmeczenie.
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Stuchaj bez oceniania

Kiedy dziecko opowiada o trudnej sytuacji, naturalng reakcjg dorostego jest che¢ naprawienia

problemu. Jednak najpierw warto wystuchac.
Zamiast:

Nie przejmuj sie, nic wielkiego sie nie stato.
To nie jest wazne.

Inne dzieci majg gorze;j.
Lepiej powiedziec:

To mogto by¢ dla Ciebie trudne.
Rozumiem, ze byto Ci przykro.

Dziekuje, ze mi o tym moéwisz.

Akceptacja uczuc¢ dziecka nie oznacza zgody na kazde zachowanie. Oznacza uznanie jego

emodji.

Pomagaj nazywac emocje

Dzieci nie zawsze potrafig nazwac to, co czuja. Mozesz im w tym pomac.
Na przyktad:

Czy czutes sie zawstydzony?
Moze byto Ci smutno?

Czy to byta ztos¢ czy bardziej rozczarowanie?

Nazywanie emocji pomaga dziecku je zrozumiec i requlowaé. To wazna umiejetnos¢ na cate

zycie.
Wzmacniaj poczucie sprawczosci
Po wystuchaniu mozesz zapytac:

Jak myslisz, co mogtoby poméc?
Co mozemy zrobi¢ razem?

Czy chcesz, zebym porozmawiata/porozmawiat o tym z nauczycielem?

W ten sposob pokazujesz dziecku, ze ma wptyw na sytuacje.
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Celem rozmowy nie jest rozwigzanie problemu od razu. Celem jest wzmocnienie dziecka

i pokazanie, ze w kazdej sytuacji moze na Ciebie liczyc.
Zakoncz rozmowe wsparciem
Na koniec warto podkreslic:

Jestem z Ciebie dumna/dumny.
Widziatam/widziatem, jak bardzo sie starates.

Poradzimy sobie z tym razem.

Takie komunikaty buduja poczucie bezpieczenstwa i wiez.

3. Wzmacnianie samooceny i poczucia wartosci

Zmiana kraju i szkoty moze ostabi¢ pewnos¢ siebie dziecka. Wczesniej mogto by¢ dobrym

uczniem, mie¢ przyjaciét i zna¢ wszystkie zasady. W nowym miejscu zaczyna od poczatku.
Dziecko moze przez pewien czas czuc sie mniej kompetentne.
Rola rodzica jest przypominanie mu, ze jego wartos$¢ nie zalezy tylko od ocen.

Docenianie wysitku

W pierwszym okresie nauki jezyka nawet mate osiggniecia sg duzym sukcesem. Warto zauwazac:

kazdy postep w nauce jezyka (np. nowe stownictwo),
prébe rozmowy z rowiesnikiem,

samodzielne odrobienie zadania domowego.
Chwal wysitek, nie tylko efekt.
Takie podejscie buduje motywacje wewnetrzng i poczucie sprawczosci.
Zachowanie tozsamosci

Dziecko nie musi rezygnowac ze swojej kultury, jezyka ani tradycji. Wrecz przeciwnie - silna

tozsamos$¢ pomaga w budowaniu stabilnosci emocjonalnej.
Warto:

rozmawia¢ w domu w jezyku pierwszym (w jezyku kraju pochodzenia),

opowiadac o historii rodziny,
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siegac po rodzime filmy, bajki, ksigzki, muzyke,

pielegnowac tradycje.

Dwujezycznos¢ i doswiadczenie migracji sg duzym zasobem Twojego dziecka.

4. Nauka jezyka i trudnosci edukacyjne

Nauka jezyka przebiega etapami. Najpierw dziecko zaczyna rozumie¢ podstawowe komunikaty.
Pozniej uczy sie mowic. Liczba rozumianych stow i zwrotéw znacznie przewyzsza liczbe tych
mowionych czy pisanych. Najtrudniejsze jest rozumienie tekstow szkolnych i pisanie, zwtaszcza

jesli dziecko musi nauczy¢ sie nowego alfabetu.
Trudnosci jezykowe nie oznaczaja braku zdolnosci intelektualnych.

Dziecko moze rozumie¢ matematyke czy przyrode, ale nie potrafi¢ jeszcze wyrazi¢ swojej wiedzy

w nowym jezyku.
Rodzic moze wspiera¢ dziecko poprzez:

wspolne czytanie krotkich tekstéw,
rozmowy o nowych stowach,
ogladanie programéw edukacyjnych,

korzystanie z materiatéw szkolnych przekazanych przez nauczyciela.

Warto pamietac, ze przecigzenie dodatkowymi zajeciami moze zwiekszy¢ zmeczenie. Dziecko

potrzebuje takze czasu na odpoczynek!

6. Empatyczna wspotpraca ze szkota

Wspotpraca ze szkota opiera sie na dialogu i wzajemnym szacunku.

Rodzic jest ekspertem od swojego dziecka. Nauczyciel jest ekspertem od edukacji.
Regularny kontakt pomaga zapobiegac¢ nieporozumieniom. Warto informowac szkote o:

waznych wydarzeniach rodzinnych,

trudnosciach zdrowotnych,
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dtugotrwatym pogorszeniu nastroju,

zmianach w zachowaniu dziecka.
Podczas spotkan w szkole mozna zapytac:

Jak dziecko funkcjonuje w grupie?
Czy dziecko nawiazuje relacje z réwiesnikami?
Jak radzi sobie jezykowo?

Czy potrzebne sa dodatkowe zajecia?

Jesli pojawiaja sie trudnosci komunikacyjne, mozna poprosi¢ o pomoc ttumacza lub asystenta
miedzykulturowego. Postaraj sie znalez¢ w szkole osobe, ktéra bedzie Twoim pierwszym
kontaktem (moze by¢ to pedagog, psycholog, wychowawca dziecka). Przekazuj jej wazne

informacje o dziecku, pytaj na biezgco o postepy i samopoczucie dziecka podczas pobytu w szkole.

7. Wsparcie psychologiczne i pedagogiczne

Szkota moze oferowac rézne formy pomocy:

zajecia wyrbwnawcze,
dodatkowe lekcje jezyka,
konsultacje z psychologiem,

zajecia integracyjne.
Wczesne wsparcie zapobiega pogtebianiu trudnosci.
Jesli dziecko przez dtuzszy czas:

unika szkoty,
jest bardzo wycofane,

ma silne objawy lekowe,
— warto zgtosic sie do specjalisty.

Przy wyborze specjalisty mozesz skorzystac z sugestii szkoty lub poradni psychologiczno-
-pedagogicznej. Mozesz skorzystac tez z pomocy odptatnej, prowadzonej przez gabinety

i poradnie sektora prywatnego. Szybka reakcja zwieksza skutecznos¢ pomocy.
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8. Zadbaj o siebie!

Migracja jest duzym obcigzeniem takze dla dorostych. Rodzice czesto mierza sie z nowymi

obowiagzkami, stresem finansowym i bariera jezykowa.
Rodzic, ktory dba o siebie, lepiej wspiera dziecko.
Warto:

szukac kontaktu z innymi rodzicami,
korzystac z bezptatnych konsultacji,
brac udziat w grupach wsparcia,

pozwoli¢ sobie na odpoczynek.

9. Ogdélnopolskie instytucje wsparcia

Centrum Wsparcia dla Oséb w Kryzysie Psychicznym — 800 70 2222 (catodobowo, bezptatnie)

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy (prowadzony przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site) -
116 111

Telefon dla Rodzicow i Nauczycieli w sprawie Bezpieczenstwa Dzieci — 800 100 100

Polskie Forum Migracyjne

Fundacja Ocalenie
UNICEF Polska

Caritas Polska

Fundacja Ukrainski Dom

Pamietaj!

Adaptacja wymaga czasu. To trudny proces dla catej rodziny.
Wsparcie rodzicow i szkoty ma kluczowe znaczenie.

Kazde dziecko ma zasoby i potencjat do rozwoju.

Nie musisz przechodzi¢ tej drogi sam. Jesli jest Ci trudno — pamietaj, ze to normalna reakcja na

sytuacje. Wokot Ciebie sg osoby, ktére mogg pomaoc.
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https://centrumwsparcia.pl/
https://116111.pl/
https://rodzice.fdds.pl/pomoc/jak-mozemy-pomoc/
https://forummigracyjne.org/
https://ocalenie.org.pl/
https://unicef.pl/
https://caritas.pl/szukam-pomocy/
https://ukrainskidom.pl/
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