Jak pomoc gimnazjaliscie pokonac stres przed egzaminem ?

U wielu uczniéw egzamin gimnazjalny wywotuje szereg lekow
i niepokojow. Oto kilka wskazéwek, ktore mam nadzieje pomogga Panstwu
w udzieleniu wsparcia swoim dzieciom, w tym waznym i trudnym dla nich
okresie.

e Dodawaj mu otuchy. Niektorzy rodzice straszg dziecko, ze nie zda,
bo za mato przyktadato si¢ do nauki. A nawet wymyslaja kary w
przypadku porazki. Jest to stresujace i przynosi odwrotny skutek. Dziecko zaczyna watpi¢ w
sukces, skupia uwage na ewentualnej porazce, a nie na nauce. Tymczasem pozytywne
myslenie o egzaminach sprawia, ze bardziej si¢ mobilizuje 1 optymistycznie do nich
podchodzi. Gdy rodzice wierza w sukces pociechy, jest ona spokojna i pewna siebie, a przy
tym wie, ze w razie niepowodzenia moze na nich liczy¢.

¢ Podziel sie dosSwiadczeniami. Dzieci chetnie stuchajg zwierzen rodzicow i opowiesci o ich
szkolnym zyciu. Opowiedz wigc o swoich egzaminacyjnych przezyciach. Szczerze
odpowiadaj na pytania swojej pociechy, nawet jezeli nie zawsze byto czym si¢ pochwali¢.

W ten sposob dziecko zrozumie, ze gorsza ocena czy wrecz oblanie egzaminu moze przytrafi¢
si¢ kazdemu 1 wcale nie jest jeszcze zyciowa katastrofa.

e Odpoczynek przede wszystkim. Nie pozwo6l, by dziecko godzinami S$leczalo nad

ksigzkami. Przekonaj je, ze lepiej uczy¢ si¢ krotko, ale intensywnie, a potem zrobi¢ sobie
przerwe. Niech idzie na dlugi spacer, pojezdzi na rowerze, pogra z kolegami w pitke. Bedzie
to dobry odpoczynek od pracy umystowej 1 zastrzyk energii. Przygotowania do egzaminow
rozpoczynaja si¢ wiele miesigcy przed ich terminem.

e Nie lekcewaz diety. Odporno$¢ na stres jest o wiele wigksza, gdy organizm jest w dobre;j
kondycji fizycznej. Cho¢ w okresie przedegzaminacyjnym dziecko na og6t nie ma wielkiego
apetytu, nie probuj go przesadnie zmusza¢ do jedzenia. Raczej zadbaj o réznorodnos¢
positkow, ktore powinny by¢ smaczne i lekkostrawne. Niech pije duzo sokéw i wody
mineralnej. Jesli ma ochote na co$ stodkiego, nie odmawiaj mu czekolady, ale lepiej niech nie
przesadza ze stodyczami.

e Zadbaj o milg atmosfere. Postaraj si¢. aby w domu panowata spokojna i przyjacielska
atmosfera. Cze¢$ciej niz zazwyczaj (oczywiscie w miar¢ posiadanego czasu) siadajcie do
wspolnych positkéw, duzo rozmawiajcie. W weekend wybierzcie si¢ catg rodzing do kina lub
tez na wiosenng wycieczke do lasu. Mozesz rowniez kupi¢ dziecku mata maskotke na
szczescie albo obdarowac je jakim$ drobiazgiem, o ktorym od dawna marzyto. Na pewno
sprawi mu to wielka przyjemno$¢.

e Dwa ¢éwiczenia relaksujace. Naucz dziecko kilku prostych ¢wiczen relaksacyjnych, ktore
pozwolg mu si¢ uspokoi¢. Przed wyjsciem na egzamin — dziecko ktadzie si¢ na 16zku, zgina
nogi w kolanach, przyciaga je do brody, obejmuje rekami, chowa gtow¢ w ramionach 1
zamyka oczy. W tej pozycji pozostaje przez chwile, a potem powoli otwiera oczy i
rozprostowuje nogi. W szkole przed egzaminem — dziecko zamyka oczy, spokojnie nabiera
nosem powietrza i wypuszcza je ustami. Drugi raz powtarza to ¢wiczenie z otwartymi oczami,
kilka razy wykonujac gieboki wdech i wydech.

Przygotowata: pedagog J. Kanios
zrodto: ,,Lek przed klaséwka i egzaminem” K. Zieliriska W:

Encyklopedia rodzice i dziecko, Wyd. Park



