Drodzy Rodzice!

Egzamin 6smoklasisty wywotuje wiele emocji zaréwno ws$réd ucznidow, ich rodzicéw
1 nauczycieli. Jednakze, w odrdznieniu od dorostych, dzieci znacznie gorzej radza sobie
z trudnymi emocjami i ze stresem (przed)egzaminacyjnym. Trudnosci obserwujemy na trzech
poziomach:

« fizycznym - zle samopoczucie (np. béle gtowy, brzucha), hiperwentylacja, problemy
ze snem, zaburzenia taknienia,

- mentalnym — negatywne mysli na temat swojej inteligencji i posiadanej wiedzy,
wymyslanie czarnych scenariuszy (nie zrozumiem pytan, nie zdaze wszystkiego
zrobi¢, zatng si¢, oSmiesze si¢, obleje),

« emocjonalnym — niepokdj, poczucie zagrozenia, niepewnos¢, lek, napady paniki,
rozdraznienie.

Takie nastawienie i samopoczucie dziecka moze by¢ zwigzane z:

+ negatywnym obrazem samego siebie,

« przesztymi negatywnymi doswiadczeniami — niepowodzeniami szkolnymi lub
pozaszkolnymi, np. na klaséwkach, konkursach, olimpiadach czy zawodach
sportowych,

« postawami rodzicow i nauczycieli — nadmierne oczekiwania, straszenie, karanie,

« $wiadomoscig, ze egzamin jest tuz tuz, a uczen nie jest jeszcze dostatecznie
przygotowany,

« brakiem umiejetno$ci radzenia sobie z napigciem 1 stresem,

« brakiem jasnosci regut gry (uczniowie nie wiedzieli czy i kiedy wréca do szkoty ze
zdalnego nauczania).

Dobrze wiedzie¢. Wskazowki rodzicow:

* wzmacnia¢ u dziecka poczucie wtasnej wartosci 1 poczucie sprawstwa oddajac mu
inicjatywe w planowaniu nauki i powtdrek. To spore wyzwanie dla rodzicéw, ktérzy
wiedzg lepiej i chcg decydowac o wszystkim.



* dopilnowac, aby czas przeznaczony na nauke byl roztozony r6wnomiernie i
uwzgledniat odpoczynek, a takze aktywnos¢ zgodng z naturalnym rytmem i
predyspozycjami dziecka. Inaczej odpoczywa nadpobudliwy ruchowo chlopak, a
inaczej lubigca czyta¢ dziewczyna.

Nie wolno! Czyli jakich bledow nie popelniaé

Doro$li nieSwiadomie popelniajg rézne btedy, ktére podnosza poziom stresu u dzieci przed i
w trakcie egzaminu. Czego zatem nie nalezy robi¢?

* zmusza¢ dziecka do wielogodzinnych powtérek — Masz si¢ uczy¢, dopoki si¢ nie
nauczysz.

* krytykowac, jesli nie moze czegos zapamigta¢ lub zrozumie¢ — Jak mozesz tego nie
rozumie¢? Przeciez to takie proste.

* wysmiewac — Co ty za gltupoty wygadujesz?

* wypomina¢ — Trzeba bylo wczesniej zabra¢ si¢ do nauki.

* Dbagatelizowa¢ emocje i obawy dziecka - Czego ty si¢ boisz? Nie przesadzaj.

* Dbagatelizowa¢ egzamin - Jakos to bedzie. Musza was przepuscic, bo to szczegdlna
sytuacja.

* obcigzac¢ dziecka wlasnymi obawami — Boje si¢, co bedzie, jak nie zaliczysz.

Najgrozniejszym wrogiem jest... stres

Najwigkszym wrogiem na egzaminie i tuz przed nim jest stres. Umiarkowany dziata
mobilizujgco, ale gdy jego poziom jest wysoki — paralizuje. Uczen ma trudno$ci z
koncentracja, przypomnieniem sobie wiadomosci, a nawet z logicznym mysleniem.

Warto porozmawia¢ z dzieckiem (uczniem) o jego samopoczuciu oraz ewentualnych
obawach, a nast¢gpnie wspdlnie zastanowiC si¢, czego potrzebuje. Dorosli czesto nie sg
$wiadomi tego, co naprawde przezywaja dzieci, jak zle o sobie myslg i jak bardzo bojg si¢
porazki. Zresztg one same nie zawsze wiedzg, czego si¢ obawiaja i skad te obawy si¢ biora.

Z}ota trojka: atmosfera, aktywnos$¢, oddychanie

Gdy juz wiadomo, co dziecko czuje i jak mysli o sobie, swoich mozliwosciach i samym
egzaminie, mozna je zacza¢ wspiera¢. Na pewno oprocz organizacji dnia, w tym nauki,
relaksu i odpoczynku, warto sigga¢ po rozwigzania dajace wsparcie psychologiczne,
pomagajace roztadowywac nagromadzone napigcie i obniza¢ poziom leku. Sg to: pozytywna
atmosfera, aktywno$¢ fizyczna i ¢wiczenia oddechowe.

Atmosfera. Bezwarunkowa akceptacja dziecka potrafi zdziala¢ cuda. Sprawia, Zze czuje si¢
ono bezpiecznie i bardziej wierzy w siebie. Nabiera przekonania, ze niezaleznie od wyniku
egzaminu rodzice (i nauczyciele) bedg z niego dumni. Dobra atmosfera to spokdj, usmiech,
podkreslanie mocnych stron dziecka i zachecanie go do rozwoju — w tym wypadku do
systematycznego ¢wiczenia materiatu, ale bez zawyzania poprzeczki.

To takze zgoda na stabszy wynik, jesli ma trudnosci z opanowaniem lub zapami¢taniem
wiadomosci. Wielu rodzicéw niepotrzebnie ,,nakreca si¢” i przekonuje dzieci, ze oto decydujg
si¢ ich dalsze losy, ze od wyniku testu zalezy ich przyszto$¢, ze muszg dobrze wypasé, aby



dosta¢ si¢ do lepszej szkoty. Takie komunikaty nakrecajg spirale stresu. Nawet uczniowie,
ktérzy sa dobrze przygotowani, mogg w trakcie egzaminu do§wiadczy¢ silnego Igku. Dobre;j
atmosferze sprzyja uporzadkowany dzien: stale pory nauki (powtdrek) oraz réwnowaga
miedzy naukg i odpoczynkiem.

Aktywnos¢ fizyczna. Negatywne emocje, w tym takze stres, kumulujg si¢ w ciele. Jesli nie
zostang roztadowane i uwolnione, beda ulegaty wzmocnieniu. I tak np. obawa przed
popetnieniem btedu moze przerodzi¢ si¢ w strach przed porazka. Stres, zamiast mobilizowac
zasoby ucznia, moze go paralizowaé. Zatem, oprocz wsparcia psychologicznego trzeba
pomoc ciatu przetransformowac¢ nagromadzone emocje. Napigcie dos¢ szybko ,,puszcza” w
czasie aktywnosci fizycznej, ktéra w wybranej przez dziecko formie powinna sta¢ si¢ wazng
czescig dnia. Idealna sytuacja to taka, w ktorej rodzina wspdlnie spaceruje, gra w pitke lub
biega. Udziat rodzicéw jest bardzo wazny. Nalezy réwniez pamigtaé, aby dziecko zdrowo si¢
odzywialo, dobrze wysypiato oraz pito duze ilosci wody.

Cwiczenia oddechowe. Stres, Ik i niepokdj sprawiaja, ze cztowiek zaczyna zle oddychaé:
oddech jest ptytki i przyspieszony, tlen nie wypelnia catkowicie ptuc, a przepona nie rozciaga
sie. Niektorzy wstrzymujg oddech, a pdzniej gwaltownie go wypuszczajg. Efekt?
Niedostateczne dotlenienie uktadu nerwowego, prowadzace do zaburzen koncentracji uwagi,
zmeczenia 1 lgku. Jesli dziecko nieprawidtowo oddycha w domu, na egzaminie na pewno nie
bedzie lepiej. Mozna jednak wprowadzi¢ codzienny trening oddechowy, czyli proste
¢wiczenia, ktdre rodzice moga wykonywac wspolnie z dzie¢mi.

Rodzicu razem z dzieckiem obejrzyj ponizsze szkolenie:

https://doradztwoszkolne.pl/wideo/stres-w-drodze-do-sukcesu-1061.html
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