JAK POMOC DZIECKU POKONAC STRES PRZED EGZAMINEM?

Egzamin dsmoklasisty to wazne wydarzenie w zyciu dziecka, ktére wiefczy
nauke w szkole podstawowej. Zbliza sie on nieuchronnie. Lada moment uczniowie
ostatniej klasy szkoty podstawowej zasiadaq do pisania testéw sprawdzajacych
ich wiedze i umiejetnosci. Bedzie to trudny i peten nerwéw czas nie tylko dla
dzieci, ale réwniez dla ich rodzicéw. Pewien poziom stresu dziata mobilizujaco,
jednak gdy odczuwane napiecie jest zbyt silne moze wywotaé .pustke w gtowie”
i przyczynic sie do osiagniecia wynikéw ponizej mozliwosci.

Emocje przed egzaminem osmoklasisty doSwiadczane na trzech poziomach

Egzamin ésmoklasisty wywotuje wiele emocji wsrod ucznidw, ich rodzicéw
i nauczycieli. Jednakze, w odréznieniu od dorostych, dzieci znacznie gorzej radzq
sobie z trudnymi emocjami i ze stresem (przed)egzaminacyjnym. Trudnosci
obserwujemy na wszystkich poziomach:

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

« mentalnym - negatywne mysli na temat swojej inteligencji i posiadanej
wiedzy, wymyslanie czarnych scenariuszy (hie zrozumiem pytan, nie zdaze
wszystkiego zrobié, zatne sie, odmiesze sie, obleje),

« emocjonalnym - niepokdj, poczucie zagrozenia, niepewno$¢, lek, napady
paniki, rozdraznienie.

Takie nastawienie i samopoczucie dziecka moze byé zwigzane z:

» negatywnym obrazem samego siebie,

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

« postawami rodzicow i hauczycieli - nadmierne oczekiwania

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

« brakiem umiejetnosci radzenia sobie z napieciem i stresem,

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



Jak zatem pomoc dziecku oswoic stres i wesprzec je przed egzaminem?
Poswie¢ dziecku czas i uwage. Rozmawiaj z nim i stuchaj uwaznie. Nie wyrazaj
swoich watpliwosci, co do jego powodzenia na egzaminie i nie strasz porazka,
Motywuj i powtarzaj, ze na pewno ze wszystkim sobie Swietnie poradzi.
Przypominaj o dotychczasowych sukcesach. Zapewnij, ze niezaleznie od
uzyskanego wyniku moze na ciebie liczy¢.

Zadbaj o mitq atmosfere w domu. Bezwarunkowa akceptacja dziecka potrafi
zdziatal cuda. Sprawia, ze czuje sie ono bezpiecznie i bardziej wierzy
w siebie. Nabiera przekonania, ze niezaleznie od wyniku egzaminu rodzice
(i nauczyciele) beda 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. Staraj sie nie okazywal swojego stresu, gdyz jest on bardzo
zarazliwy. O swoich niepokojach nie rozmawiaj z dzieckiem, tylko z partnerem
lub znajomymi. Twdj spokdj i opanowanie bedq dla niego nieocenionym wsparciem.
Opracuj z dzieckiem plan, uwzgledniajacy czas na prace i odpoczynek.
Zadbaj o jego regularny i zdrowy sen. Przypominaj o przerwach podczas nauki.
Sprébuj czes¢ z nich spedzi¢ razem z dzieckiem, np. mozecie wspdlnie péjs¢ na
spacer lub do kina.

Odpusé lub ogranicz dziecku obowiazki domowe, zeby mogto skupié sie na
nauce. Nie zapominaj jednak o przerwach na odpoczynek i przyjemnosci.
Pamietaj o odpowiedniej ilosci ruchu. Ma on pozytywny wptyw na kondycje
psychiczna i fizyczna twojego dziecka. Stymuluje prace mézgu, wspomaga
nastrdj oraz stanowi skuteczny sposéb na odreagowanie napiecia.

Naucz dziecko stosowaé proste techniki relaksacyjne (np. wizualizacje,
oddychanie).

Zadbaj o zdrowq i urozmaiconq diete swojego dziecka. Odpowiedni sposéb
odzywiania (np. gorzka czekolada, orzechy, banany) oraz wtasciwa ilo$¢ ptynéw
wspomagaja pamiec i usprawniaja zdolnos¢ koncentracji uwagi. Z kolei
odwodnienie moze powodowaé bdl glowy i zmeczenie.

Podziel sie swoim doswiadczeniem. Cofnij sie pamiecia do szkolnych lat i
opowiedz o zdawanych przez siebie egzaminach. Nie bdj sie przyznaé, ze ty tez
odczuwates stres, popetniates btedy i nie zawsze dostawates dobre oceny. Pokaz
dziecku przyktadowe testy egzaminacy jne z poprzednich lat i podpowiedz na co
powinno zwrdcié uwage podczas ich rozwigzywania.



Jakich btedow nie popetniac...
Dorosli nieswiadomie popetniaja rézne btedy, ktdére podnosza poziom stresu
u dzieci przed i w trakcie egzaminu. Czego zatem nie nalezy robic?

» zmuszaé dziecka do wielogodzinnych powtérek - Masz sie uczyé, dopéki
sie hie nauczysz.

o krytykowa¢, jesli nie moze czego$ zapamietaé lub zrozumieé - Jak mozesz
tego nhie rozumiec? Przeciez to takie proste.

o wysSmiewal - Co ty za gtupoty wygadujesz?

« wypomina¢ - Trzeba byto wczesniej zabrac sie do nauki.

« bagatelizowaé emocje i obawy dziecka - Czego ty sie boisz? Nie
przesadzaj.

« bagatelizowa¢ egzamin - Jako$ to bedzie. Muszq was przepuscié, bo to
szczegélna sytuacja.

» obcigza¢ dziecka wiasnymi obawami - Boje sie, co bedzie, jak nie zaliczysz.

Czarny scenariusz, czyli co mozemy zrobié, jesli co$ péjdzie nie tak..

Cztowiek najbardziej obawia sie tego, co sobie wyobraza, ze moze sie zdarzyc.
Dzieci czasami mowia, czego sie boja, a jesli nie - trzeba je o to pytac.
Werbalizacja obaw to wazny pierwszy krok. Kolejnym jest zastanowienie sie, co
dokfadnie mogtoby sie wydarzyC i przeksztatcenie czarhego scenariusza w inny
mozliwy, ale bardziej pozytywny. Jesli dziecko bedzie wiedziato, jak postapié,
bedzie w stanie, przynajmniej czesciowo, opanowal swoje emocje, lepiej skupié
sie na wykonaniu zadan i otrzymac lepszq ocene.

Dobry poczatek dnia nastawia dziecko pozytywnie do egzaminu. Powinno dobrze
sie wyspa¢ i wstaé nieco wczesniej, aby spokojnie zjes¢ $niadanie. Dzien
wczedniej przygotuj wspdlnie z pociecha potrzebne przybory do zabrania na
egzamin oraz ubranie. Zadbaj o pogodng atmosfere. BadZ przyjacielem swojego
dziecka. Stuchaj, nie oceniaj i okaz zrozumienie dla przezywanych przez nie
emoci.
Trzymaj za dziecko kciuki i zapewnij, ze wierzysz w jego sukces!
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