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Co wspomaga naukę? 
Podejścia, metody i techniki.
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Jak uczy się mózg 

● Mózg jest plastyczny
● Łączenie informacji z już znanymi
● Aktywowanie jak największych 

obszarów mózgu
● Podejście polisensoryczne

● Emocje uczą razem z treścią-
wspomnienia emocjonalne

● Odpamiętywanie
● Podobne warunki
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Powtórki > kucie

Kilka krótkich powtórek rozłożonych w czasie daje 2–3 razy lepszy efekt niż jeden długi zryw przed sprawdzianem.



Mnemotechniki

Konkretne narzędzia do zapamiętywania — działają, bo są zgodne z biologią mózgu

Dlaczego mnemotechniki w ogóle działają?

Bo mózg zapamiętuje obrazy 6× lepiej niż słowa, emocje 3× lepiej niż neutralne fakty, a powiązania 5× lepiej niż listy. Mnemotechniki łączą 
wszystkie trzy.

1
Pałac pamięci

umieszczanie informacji w 
wyobrażonej przestrzeni

2
Akronimy 

— pierwsze litery jako klucz

3
Mapy myśli

drzewo z głównym tematem i 
rozgałęzieniami

4
Łańcuchy skojarzeń
Hisotyji i piosenki

absurdalna historia łącząca pojęcia
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Technika pomodoro

Konkretne narzędzia do zapamiętywania — działają, bo są zgodne z biologią mózgu

Jak działa pomodoro?

Robimy przerwy w pracy

1
Przeciążenie poznawcze

2
Odkładanie na później

3
Trening koncentracji

4
Efekt pierwszeństwa i 
świeżości
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Stres a uczenie się
Dlaczego zestresowane dziecko nie potrafi się skupić

Co dzieje się w mózgu

1 Stres → ciało myśli „zagrożenie”

2 Krew odpływa z kory przedczołowej

3 Spada pamięć robocza i logiczne myślenie

4 Włącza się tryb walka / ucieczka / zamrożenie

5 Dziecko nie „nie chce” — fizycznie nie może.

Po czym poznać, że dziecko jest w stresie

Ciało

ból brzucha, głowy, problemy ze snem, brak apetytu lub objadanie

Emocje

płacz przy pracy domowej, wybuchy, wycofanie, „nienawidzę szkoły”

Zachowanie

unikanie, prokrastynacja, „zapominanie” zeszytu, kłamstwa o ocenach

Myślenie

„jestem głupi/a”, „i tak nie zdam”, katastrofizacja
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Jak walczyć z przeciwnościami?
O tym jak stres, emocje i życie 
sabotuje naukę.
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PIGUŁKA WIEDZY                         Po Co Ludziom Stres?
Prawo Yerkesa-Dodsona: Optymalny Poziom Stresu  

nuda

optimum

blokada



1 Śmierć współmałżonka 100
2 Rozwód 73
3 Separacja lub rozstanie 65
4 Pobyt w więzieniu 63
5 Śmierć bliskiego członka rodziny 63
6 Ciężka choroba lub wypadek z uszkodzeniem ciała 53
7 Ślub 50
8 Zwolnienie z pracy/ bezrobocie 47
9 Pojednanie się z małżonkiem 45
10 Przejście na emeryturę 45
11 Znacząca zmiana stanu zdrowia lub zachowania członka rodziny 44
12 Ciąża  40
13 Trudności seksualne 39
14 Pojawienie się nowego członka rodziny 39
15 Poważna zmiana w pracy lub reorganizacja firmy 39
16 Zmiana statusu finansowego38
17 Śmierć bliskiego przyjaciela 37
18 Zmiana stanowiska pracy 35
19 Konflikty w rodzinie 35
20 Wysoki kredyt lub poważne obciążenie hipoteki 30
21 Problemy z hipoteką/ odmowa kredytu 30
22 Napad, kradzież, włamanie 30

23     Awans w pracy lub degradacja stanowiska 29
24 Syn/córka opuszcza dom rodzinny 29
25 Kłopoty z teściową / teściem 29
26 Wybitne osiągnięcia osobiste 28
27 Podjęcie lub utrata pracy przez współmałżonka 26
28 Rozpoczęcie lub zakończenie nauki 26
29 Znacząca zmiana warunków życia 25
30 Znacząca zmiana nawyków osobistych np. jedzeniowych 24
31 Kłopoty z szefem 23
32 Zmiana godzin lub warunków pracy 20
33 Zmiana miejsca zamieszkania 20
34 Zmiana szkoły 20
35 Znacząca zmiana rozrywek19
36 Znacząca zmiana aktywności religijnych 19
37 Znacząca zmiana kontaktów towarzyskich 18
38 Niewielka pożyczka 18
39 Znacząca zmiana przyzwyczajeń dotyczących snu. 16
40 Znacząca zmiana dotycząca kontaktów z rodziną15
41 Znacząca zmiana sposobu odżywiania się 15
42 Urlop 13
43 Święta spędzone z rodziną 12
44 Niewielkie wykroczenie prawne

Thomas Holmes i Richard Rahe - skala najbardziej stresujących wydarzeń życiowych



PIGUŁKA WIEDZY

Model Poznawczy Stresu:
Interpretacja Ma Znaczenie
Według Lazarusa i Folkman, to nie sama sytuacja nas stresuje, ale nasza interpretacja tej sytuacji. To, jak myślimy o wydarzeniach, 
wpływa na nasze emocje i reakcje.

Sytuacja

Myśl

Emocja

Reakcja Ciała

Zachowanie

Źródło: Lazarus, R.S., Folkman, S. (1984)



Sytuacja

Kacper ma odpowiadać przy tablicy z historii.

Myśl

● „Na pewno się pomylę.”
● „Wszyscy będą się ze mnie śmiać.”
● „Jestem słaby z historii.”

Emocja

● strach,
● lęk,
● wstyd,
● napięcie.

Kacper ma 14 lat i następnego dnia ma odpowiedzieć przy tablicy z historii. Wieczorem siada do nauki, ale trudno mu 
się skupić. Przypomina sobie, że ostatnio nauczyciel zwrócił mu uwagę przy całej klasie, gdy nie znał odpowiedzi.

Reakcja ciała

● ból brzucha,
● szybkie bicie serca,
● spocone dłonie,
● trudność ze snem.

Zachowanie

● odkładanie nauki,
● unikanie zgłaszania się,
● milczenie na lekcji,
● wymyślanie sposobu, by 

nie iść do szkoły.

Co może pomyśleć, żeby poczuć się inaczej?



Jak możesz pomóc dziecku uczącemu się w stresie?

konkretne narzędzia, które możecie zacząć stosować jutro

Najpierw kontakt, potem zadanie

Zanim sprawdzicie zadanie domowe — przytulenie, 5 minut rozmowy 
o czymś innym. Mózg w kontakcie ≠ mózg w obronie.

Mikropauzy

25 min nauki + 5 min ruchu. Nawet pójście do kuchni po wodę. To nie 
strata czasu — to reset układu nerwowego.

Ruch przed nauką

10 minut spaceru, skakanki, tańca przed siadaniem do książek. Obniża 
kortyzol, dotlenia mózg.

Nazwijcie emocję

„Widzę, że jesteś sfrustrowany.” Samo nazwanie zmniejsza 
intensywność. Nie naprawiajcie od razu — najpierw uznajcie.

Sen — niepodlegający negocjacji

Wieczorny ekran = gorszy sen = gorsza pamięć następnego dnia.

Oddziel ocenę od miłości

„Kocham cię, kropka. Ocena to informacja, co umiesz, a nie kim 
jesteś.” To zdanie, które dziecko musi usłyszeć.
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Opracowanie z dzieckiem planu na stresową 
sytuację

Co mogę zrobić przed?
Co wiem, że mnie relaksuje? Co sprawi, że poczuje się pewny siebie?

Co zrobię po, aby się zrelaksować?
Co mogę zrobić od razu po, potem w ciągu dnia lub tygodnia, co pomoże mi się zresetować?

Co mogę zrobić w trakcie, gdy się zestresuje?
Co od razu mnie uspokoi? Co mogę zrobić w warunkach klasowych?



Więcej niż stres - Sytuacja emocjonalna i rodzinna

Dlaczego to często jest główny powód „spadku w nauce”

Dziecko nie odkłada emocji „na potem”, żeby skupić się na lekcjach. Ono je nosi — do szkoły, do zeszytu, do snu.

Atmosfera w domu

Kłótnie rodziców, napięcie, krzyk — wciągają zasoby 
uwagi dziecka. Nawet gdy „nic nie słyszy”.

Zmiany rodzinne

Rozwód, nowy partner rodzica, narodziny rodzeństwa, 
choroba w rodzinie, śmierć kogoś bliskiego.

Relacje rówieśnicze

Konflikt z grupą, samotność, dręczenie — także to 
online. Często dziecko nie powie wprost.

Presja i porównania

„Twoja siostra w tym wieku...” — rodzicielskie 
oczekiwania, które dziecko czuje jako warunek bycia 
kochanym.

Niezauważone emocje

Lęk, smutek, wstyd przed klasą, „pierwsza miłość” — 
wszystko to wymaga energii, której potem brakuje na 
naukę.

Świat online

Hejt, porównywanie się, pornografia, gry hazardowe — 
często przed 10 rokiem życia. Rodzice nie wiedzą.
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Case  — Kuba, 10 lat - analiza emocji i potrzeb dziecka
Kuba ma 10 lat i chodzi do czwartej klasy szkoły podstawowej. Od początku edukacji miał trudności z czytaniem i pisaniem. Czyta wolniej niż 

rówieśnicy, często myli litery i denerwuje się, gdy musi czytać na głos. W domu rodzice coraz częściej zwracają uwagę na jego oceny i brak 

samodzielności przy odrabianiu lekcji.

Pewnego popołudnia Kuba siedział przy stole w kuchni i próbował odrobić zadanie z języka polskiego. Miał przeczytać krótki tekst i odpowiedzieć na 

pytania. Po kilku minutach zaczął się wiercić, wzdychać i odkładać ołówek. Mama, przygotowując obiad,  mówiła:

 – „Kończ już, zaraz obiad”

 – *widząc, że się wierci* “Skup się.”

– „Twoja siostra w twoim wieku robiła wszystko sama.”

Kuba nie odpowiadał. Patrzył w zeszyt i zaciskał dłonie pod stołem. Po chwili młodsza siostra zaczęła śmiać się, że Kuba „czyta jak pierwszak”. 

Chłopiec gwałtownie zamknął książkę i powiedział podniesionym głosem:

 – „Nienawidzę tej szkoły! I tak jestem głupi!”

Mama zdenerwowała się i odpowiedziała:

 – „Jakbyś się bardziej starał, miałbyś lepsze oceny. Wystarczy się trochę przyłożyć”

Kuba wstał od stołu, trzaskając krzesłem, i pobiegł do swojego pokoju. Zamknął drzwi. Przez dłuższą chwilę siedział na łóżku w ciszy. Kiedy tata wrócił 
z pracy i próbował z nim porozmawiać, Kuba powiedział tylko:

 – „Nie chcę gadać.”

 Potem odwrócił się do ściany.

Wieczorem rodzice rozmawiali między sobą o tym, że Kuba stał się ostatnio nerwowy, łatwo się złości i coraz częściej mówi, że nie lubi szkoły. 

Zauważyli też, że unika wspólnego odrabiania lekcji i szybko się poddaje, nawet gdy zadanie nie jest bardzo trudne.
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1. Emocje dziecka
● frustracja związana z trudnościami w 

nauce,
● poczucie wstydu i bycia gorszym od 

innych,
● złość po komentarzach mamy i 

siostry,
● smutek i bezradność,
● poczucie niezrozumienia i 

osamotnienia.

2. Potrzeby dziecka

● potrzeba akceptacji i wsparcia,
● potrzeba zrozumienia trudności,
● potrzeba poczucia sukcesu i 

docenienia wysiłku,
● potrzeba bezpieczeństwa 

emocjonalnego,
● potrzeba spokojnej pomocy w nauce.

3. Wpływ komunikatów rodziny na 
samoocenę

● porównywanie do siostry obniża 
poczucie własnej wartości,

● krytyczne uwagi wzmacniają 
przekonanie „jestem gorszy”,

● brak zauważania wysiłku powoduje 
spadek motywacji,

● wyśmiewanie przez siostrę zwiększa 
poczucie wstydu.

4. Reakcje dziecka na trudne emocje

● wybuch złości („Nienawidzę szkoły”),
● wycofanie się do pokoju,
● unikanie rozmowy i kontaktu,
● rezygnacja i poddawanie się podczas 

nauki.

5. Relacje rodzinne i komunikacja

● komunikacja opiera się głównie na 
ocenianiu i krytyce,

● mało empatii wobec trudności 
dziecka,

● rodzice skupiają się bardziej na 
wynikach niż emocjach,

● brak spokojnej rozmowy i wsparcia.

6. Możliwe konsekwencje długotrwałe

● obniżona samoocena,
● niechęć do szkoły i nauki,
● trudności w relacjach rodzinnych,
● wzrost napięcia emocjonalnego i lęku,
● wycofanie społeczne lub agresywne 

reakcje.

7. Warunki pracy

● czy stół w kuchni to dobre miejsce?

8. Brak dodatkowego info: tryb życia, 
zdrowie, ekrany, dieta, sen, zmiany w życiu



Pytania, które warto zadać sobie

Dla rodzica — najtrudniejsze, ale najwięcej zmieniają

O relację

„Kiedy ostatnio rozmawialiśmy o czymś INNYM niż obowiązki, oceny 
i sprzątanie?”

O własne emocje

„Czy moje napięcie i lęki nie wracają do dziecka jako presja?”

O obraz dziecka

„Czy widzę dziecko, jakim JEST — czy jakim 
CHCIAŁABYM/CHCIAŁBYM, żeby było?”

O własne wzorce

„Czy reaguję na ocenę dziecka tak, jak moi rodzice reagowali na 
moje?”

O zauważanie

„Co dobrego dziecko zrobiło dziś — i czy mu o tym powiedziałem?”

O cel

„Chcę, żeby moje dziecko miało dobre oceny — czy żeby było 
szczęśliwym dorosłym? Czy te dwa cele są zgodne dziś?”

Jak wspierać dziecko w nauce  •  Politechnika Białostocka 29 / 32



Zaburzenia, choroby i diagnozy. 
Kiedy trudność wymaga już diagnozy?
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Specyficzne trudności w nauce

Kiedy „nie chce mu się” tak naprawdę znaczy „nie potrafi w taki sposób”

To NIE są: lenistwo, brak inteligencji, „rozpieszczenie”, wina rodzica.

To są zaburzenia neurorozwojowe — mózg dziecka przetwarza pewne informacje inaczej. Wczesne rozpoznanie + dobrane wsparcie = dziecko 
radzi sobie świetnie.

Dysleksja

trudności z czytaniem

Sygnały:

myli litery (b/d, p/g), czyta wolno, gubi linijki, słabo 
rozumie czytany tekst

Co pomaga:

audiobooki, czytanie z linijką, większa czcionka, lektury 
dostosowane, więcej czasu, nie zmuszać do czytania na 
głos przy klasie

Dysgrafia / Dysortografia

pismo i ortografia

Sygnały:

nieczytelne pismo, błędy ortograficzne mimo 
znajomości reguł, wolne pisanie, ból ręki

Co pomaga:

pisanie na klawiaturze, dyktafon zamiast notatek, 
ćwiczenia grafomotoryczne, krócej i częściej

Dyskalkulia

trudności z liczbami

Sygnały:

myli cyfry, nie czuje wielkości liczb, kłopot z czasem i 
pieniędzmi, lęk przed matematyką

Co pomaga:

konkretne przedmioty do liczenia, oś liczbowa, 
kalkulator dozwolony, mniej zadań — więcej 
zrozumienia
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Czy Kuba ma dysleksję?



Case  — Tomek, 12 lat - koncentracja, impulsywność, ruchliwość
Co tu się dzieje? Spróbujcie postawić kilka hipotez

Tomek ma 12 lat, VI klasa. Inteligentny — w rozmowie zaskakuje się szeroką wiedzą o świecie.

Ale: gubi zeszyty, zapomina przyborów, „zapomina” zadań domowych. Notatki są chaotyczne.

Nie potrafi usiedzieć przy biurku dłużej niż 10 minut. Bujane krzesło — zawsze w ruchu.

Zaczyna pięć rzeczy naraz, kończy zero. Pokój wygląda jak po burzy.

W rozmowie przerywa, mówi szybciej niż myśli. Bywa „za głośny” w klasie.

Ma świetne pomysły, ale nie umie ich zapisać. Pisze nieczytelnie.

Wpada w złość, gdy ktoś mu coś każe powtórzyć.

Jednocześnie — kocha sport, w piłce nożnej jest gwiazdą drużyny. Tam skupienie nie jest problemem.

Co Was tu uderza? Co byście chcieli wiedzieć więcej?
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Case  — analiza i kierunek

Klasyczny obraz, który warto sprawdzić

Pytania, zanim zaczniesz działać

?  Czy te trudności są od dawna, czy ostatnio się nasiliły?

?  Jak Tomek funkcjonuje, gdy coś go bardzo interesuje?

?  Co mówi nauczycielka?

?  Czy w rodzinie ktoś miał diagnozę ADHD lub trudności podobnego 
typu?

Co można zrobić od jutra

→  Wizualny plan dnia (kartka z magnesami)

→  Timer 10 min → przerwa na 10 pompek → kolejne 10 min

→  JEDNO polecenie naraz — i potwierdzenie, że usłyszał

→  Konsultacja u psychiatry dziecięcego — diagnostyka ADHD

→  Pochwała za wysiłek („widzę, że spróbowałeś”), nie tylko 
ocenę
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→  Tryb życia - codzienny ruch, docisk, ekrany, sen
?  W jakich okolicznościach dziecko funkcjonuje lepiej?



Trudności z koncentracją
Z czego mogą wynikać — bo „brak skupienia” to objaw, nie diagnoza

Sen i biorytm

niewyspanie, późne ekrany, kofeina (cola, energetyki)

Dieta i nawodnienie

skoki cukru, brak wody, śniadanie tylko z węglowodanów

Bodźce i ekrany

TikTok / gry trenują uwagę 5-sekundową — szkoła wymaga 
45-minutowej

Emocje

lęk, smutek, złość — zabierają zasoby uwagi, choć nie widać ich „na 
zewnątrz”

Sytuacja społeczna

konflikt z rówieśnikiem, trudna relacja z nauczycielem, rozwód 
rodziców

Neurorozwój

ADHD, zaburzenia integracji sensorycznej, niedosłuch, niedowidzenie

Środowisko nauki

hałas, bałagan, brak światła, telewizor w tle, telefon obok

Materiał

za trudny → frustracja; za łatwy → nuda; bez sensu dla dziecka → 
wyłączenie
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Jak wspierać koncentrację — codziennie

Kilka rzeczy, które razem dają ogromną różnicę

1
Stałe miejsce i pora nauki

Mózg lubi rytuały. To samo biurko, ten sam czas — mniej oporu, 
łatwiejszy start.

2
Telefon w innym pokoju

Sam fakt, że telefon LEŻY obok, obniża wydajność  — nawet 
wyłączony. Sprawdzone w badaniach.

3
Zasada 25 + 5 pomodoro

25 min skupionej pracy → 5 min ruchu (nie scrollowania!). Po 4 
cyklach dłuższa przerwa 20 min.

4
Jedna rzecz naraz

Multitasking nie istnieje — to szybkie przełączanie, które zżera 
uwagę. Najpierw matma, potem polski.

5
Plan w kawałkach

Zamiast „odrób lekcje” → „1) zad. 3 z matmy, 2) przeczytaj rozdz., 3) 
napisz 5 zdań”. Zaznacz każdy ✓.

6
Środowisko sensoryczne

Stoper, słuchawki wygłuszające, gniotek w ręce dla kinestetyka, 
lampka. Eksperymentujcie.
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ADHD — czym (nie) jest

Najczęściej źle rozumiane zaburzenie neurorozwojowe

MIT

✗  „Wszystkie dzieci są ruchliwe — przesadzacie”

✗  „To wina rodziców — zbyt mało dyscypliny”

✗  „Cukier i ekrany powodują ADHD”

✗  „Wyrośnie z tego”

✗  „Dziewczynki nie mają ADHD”

FAKT

✓  ADHD to choroba — nie brak chęci

✓  Mózg wolniej dojrzewa w obszarach kontroli i uwagi (3–5 lat 
opóźnienia)

✓  Ekrany i cukier nie powodują ADHD, ale mogą nasilać objawy

✓  ADHD trwa całe życie — uczymy strategii radzenia sobie

✓  Dziewczynki mają ADHD równie często — częściej typ z deficytem 
uwagi (są „ciche”, więc je przeoczamy)
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● trudność w skupieniu na zadaniu (pracy, zabawie i innych zajęciach) - kilka  
kontekstów sytuacyjnych

● impulsywność - najpierw robi/mówi potem myśli
● dokładność wykonywanej pracy oraz trudności w zauważaniu popełnianych 

błędów
● słomiany zapał
● trudności z organizacją pracy i obowiązkami domowymi
● unikanie czynności mozolnych o dużym nakładzie umysłowym
● wiercenie się
● przerywanie pytania rozmówcy, odpowiadanie przed dokończeniem 

pytania,
● trudność w przebywaniu w ciszy i czekaniu na swoją kolej
● nadmierna rozmowność
● problemy ze snem
● zaburzenia zachowania
● bunt i opozycja

Czerwone flagi - czy to już ADHD?



Jak wspierać dziecko z ADHD

Co działa  vs.  co szkodzi

Co pomaga

✓  Krótkie, konkretne polecenia — JEDNO naraz

✓  Wizualne plany dnia (kartka, magnesy na lodówce)

✓  Pochwała natychmiast za sam wysiłek, nie tylko efekt

✓  Stałe rytuały: ten sam czas snu, posiłków, nauki

✓  Pozwolenie na ruch przy nauce (gniotek, piłka zamiast krzesła)

✓  Rozbicie zadania na 3-minutowe kawałki

✓  Zewnętrzne zegary (timer widoczny dla dziecka)

✓  Sport regularny — to lekarstwo, nie hobby

Czego unikać

✗  Długich list poleceń („idź, posprzątaj, odrób, zjedz”)

✗  Karania za objawy (zapominanie, gubienie, wiercenie)

✗  Etykietowania: „leniwy”, „złośliwy”, „beznadzieja”

✗  Robienia za dziecko, gdy „się nie da” — uczy bezradności

✗  Porównań do rodzeństwa lub kolegów

✗  Dyskusji o ocenach przy kolacji / w samochodzie

✗  Kar typu „zakaz sportu” — to odbieranie lekarstwa

✗  Bagatelizowania: „weź się w garść”
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Do kogo iść z czym iść?

Pedagog / psycholog szkolny

pierwszy kontakt — bezpłatny, w szkole

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna

diagnoza specyficznych trudności, opinia, orzeczenie

Psychiatra dziecięcy

ADHD, lęki, depresja — tu jest droga przez psychiatrę

Logopeda / terapeuta SI

trudności z mową, integracją sensoryczną

lekarz

trudności z koncentracją, wahania nastrojów, zapominanie

konsultacje psychologiczne

wsparcie w trudnej sytuacji, wskazówki wychowawcze

psychoterapia

leczenie zdiagnozowanych chorób i zaburzeń, stała 
zmiana schematów myślenia

w grupie siła
wsparcie emocjonalne rodziców, szkoła dla rodziców, 
treningi (umiejętności społecznych, zastępowania agresji, pewności siebie), 
grupy psychoedukacyjne dla dzieci (np. o emocjach), socjoterapia



Trzy historie dzieci

Po każdym opisie zatrzymujemy się.

Najpierw zastanowimy się: co może być przyczyną?

Potem: jakie pytania zadalibyście, żeby zrozumieć więcej?

Dopiero na końcu — możliwe wskazówki.
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Case 1 — Kasia, 9 lat

Przeczytajcie. Co Was uderza? Czego brakuje?

Kasia jest w III klasie. Do tej pory uczyła się dobrze — sama mówi, że „lubi szkołę”.

Od dwóch miesięcy zaczęła przynosić gorsze oceny. Zwłaszcza z dyktand — robi błędy w słowach,

które wcześniej znała. Pisze coraz wolniej, nie nadąża za klasą.

Wieczorami płacze przy odrabianiu zadań. Mówi „jestem głupia”, „pani na mnie krzyczy”.

Mama Kasi pracuje w nowym miejscu od 3 miesięcy — wraca do domu o 18:00.

Tata przeprowadził się 2 miesiące temu — Kasia widuje go w weekendy.

Kasia zasypia z telefonem w ręku — ogląda filmiki do późna.

Nauczyciel mówi, że „dziewczyna ma fajną energię, ale często się zamyśla”.

Zatrzymajcie się na chwilę — co przychodzi Wam do głowy jako możliwa przyczyna?
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Case 1 — jakie pytania warto zadać
zanim postawimy diagnozę „nie chce jej się”

Do Kasi — z troską, z ciekawością

•  „Co dziś było najfajniejszego, a co 
najtrudniejszego?”

•  „Z kim się dzisiaj bawiłaś na przerwie?”

•  „Co się dzieje, kiedy pani prosi cię o 
przeczytanie?”

•  „Tęsknisz za tatą?  Co czujesz, gdy do niego 
jedziesz?”

Do siebie — uczciwie

•  Ile czasu w tygodniu spędzam z Kasią — bez 
telefonu, bez zadań?

•  Czy moje napięcie z nowej pracy nie wraca z nią 
do domu?

•  Czy o tacie rozmawiamy spokojnie, czy ze 
złością czy unikamy tematu?

Do nauczycielki / pedagoga

•  Jak Kasia funkcjonuje na przerwach — sama, czy 
z kimś?

•  Czy błędy w pisaniu mają jakiś wzorzec (myli 
b/d, opuszcza litery)?

•  Czy w szkole było coś, co mogłoby ją 
rozregulować?
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Case 1 — możliwe przyczyny i wskazówki

Najczęściej to nie jeden czynnik — to splot kilku

Co mogło się złożyć
Stres rozwodu

rozstanie rodziców = duże obciążenie emocjonalne, zżera zasoby uwagi

Mniej dostępna mama

nowa praca + wieczorne zmęczenie = mniej kontaktu, którego dziecko teraz najbardziej 
potrzebuje

Niewyspanie

telefon w łóżku → niebieskie światło → płytszy sen → pogorszenie pamięci i pisania

Możliwe specyficzne trudności w nauce

warto przyjrzeć się: czy błędy są specyficzne, powtarzalne — to do pedagoga / poradni

Negatywny dialog wewnętrzny

„jestem głupia” = czerwona flaga emocjonalna

Pierwsze 3 kroki dla rodzica

1 Przywróć kontakt

30 min dziennie sam-na-sam z Kasią. Bez telefonu. Bez „jak było w 
szkole”. Po prostu razem.

2 Telefon poza sypialnią

Ładowarka w kuchni od 21:00. Książka na miejscu telefonu. To jedno 
zmieni najwięcej.

3 Wizyta w szkole

Zapytaj czy nauczyciele coś zauważyli. Porozmawiaj
Bez paniki — opisz fakty (błędy, płacz, „jestem głupia”). 
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Case 2 — Zosia, 14 lat

Najtrudniejszy przypadek — bo „wszystko jest dobrze”

Zosia ma 14 lat. Świetna uczennica — średnia 5,3.

Jest cicha, grzeczna, „nie sprawia problemów”. Nauczyciele ją chwalą.

W ostatnim półroczu oceny lekko spadły — z 5,3 na 5,0. Nic dramatycznego.

Mama mówi: „tylko rzuciła zespół muzyczny, do którego chodziła 4 lata”.

Zosia coraz mniej je. Zaczęła „dietę” — mama myśli, że to taki wiek.

Wieczorami siedzi w pokoju, nie chce rozmawiać. Mówi: „wszystko ok”.

Kiedyś malowała — dawno już nie wzięła pędzla. Telefon — kilka godzin dziennie.

W zeszłym tygodniu mama zauważyła plastry na jej przedramieniu. „Skaleczyłam się od kota.”

Co Wam się tu zapaliło? Co tu jest najważniejsze?
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Sygnały ostrzegawcze - czy to coś poważnego?

Kiedy „spadek w nauce” oznacza, że dzieje się coś więcej

! Nagła zmiana w zachowaniu — rzucanie hobby, wycofanie ! „Boli mnie brzuch” w każdy poniedziałek rano

! Zaburzenia snu — bezsenność lub nadmierne spanie ! Zmiana relacji z dotychczasowymi przyjaciółmi

! Mówienie o sobie z pogardą („jestem nieudacznikiem”, „lepiej, żeby mnie 
nie było”)

! Samookaleczenia, zaburzenia jedzenia

! Zniknięcie radości — anhedonia ! Agresja, której wcześniej nie było

Jeśli widzicie kilka z tych sygnałów — proszę, idźcie do specjalisty. Lepiej zbędna wizyta niż zlekceważona depresja dziecięca.
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Case 2 — co tu jest tak naprawdę
To nie historia o ocenach. Oceny są tu przykrywką.

Sygnały, które się sumują:

rzucone hobby + spadek apetytu + wycofanie + plastry + „wszystko ok” + spadek ocen + rozwodnione zainteresowania = wymaga reakcji DZIŚ, 
nie za miesiąc.

Czego NIE robić

✗  Nie obwiniać, zaakceptować odpowiedź “nie wiem”

✗  Nie krzyczeć o samookaleczenia — to wzmacnia wstyd

✗  Nie obiecywać, że „nikomu nie powiesz”

✗  Nie czekać, „aż wyrośnie” 

Co zrobić — w tej kolejności

→  Spokojna rozmowa: „Widzę cię. Martwię się. Jestem.”

→  Bez wymuszania pokazania ran — uznanie, że jest jej trudno

→  Wizyta u psychologa/psychiatry

→  Telefon zaufania dla dzieci i młodzieży: 116 111 (24/7)
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Dziękuję
Czas na Wasze pytania, historie i wątpliwości.

Telefony i miejsca, które warto zapisać

•  116 111 — Telefon Zaufania dla Dzieci i Młodzieży (Fundacja Dajemy Dzieciom Siłę), 24/7

•  800 12 12 12 — Telefon Zaufania dla Dzieci i Młodzieży Rzecznika Praw Dziecka

•  116 123 — kryzysowy telefon zaufania dla dorosłych

•  Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna — PPP1, PPP2, Powiatowa PPP


