Jak pomdc dziecku zdad sprawdzian
szostoklasisty?

Zapewne u wielu dzieci sprawdzian széstoklasisty wywotuje
szereg lekdw, niepokojow. Niektdre dzieci denerwuja sie
bardziej inne mniej, ale dla kazdego dziecka jest to wielkie

przezycie. Jak pomédc dziecku w tym trudnym okresie. Oto kilka
wskazéwek ktére, mam nadzieje pomogg Paristwu w udzieleniu wsparcia swoim dzieciom w
tym waznym ale i zarazem trudnym dla nich okresie.

Niezaleznie od tego, czy wierzymy w sukces, czy boimy sie porazki naszej pociechy,
sprobujmy dodac jej otuchy — dziecko powinno czu¢ sie bezpiecznie. Panstwa pozytywne
nastawienie, dodawanie otuchy, wiara w dziecko pozwoli mu pokonaé lek i odniesé sukces.
Psycholog G. Scott twierdzi nawet, ze nie poziom wiedzy decyduje o zdaniu lub oblaniu
egzaminu. Kluczem do sukcesu jest wiara w ten sukces.

Okres przed sprawdzianem to czas bardziej wytezonej nauki, powtdrek. Nalezy wiec
pamieta¢ o robieniu przerw. Jesli dziecko uczy sie przez dtuzszy czas, zaproponujmy, aby
wykonywato ¢wiczenia na koncentracje (przez 2-3 minuty wpatruje sie w jeden punkt i
prébuje odrézni¢ dzwieki lub wyobraza sobie skomplikowang figure geometryczng).

Najlepsze godziny na nauke to czas miedzy godzing 7.00 a 12.00 i miedzy 15.00 a 19.00 —
wtedy nasze zmysty s3 najbardziej wyostrzone, koncentracja i uwaga poprawiajg sie i
przyswajanie wiadomosci odbywa sie w szybszym tempie. Po godzinie 23 sprawnos$¢
intelektualna spada. Lepiej wiec uczy¢ sie w ciggu dnia i odpoczywac w nocy.

Niektdre dzieci do nauki potrzebujg catkowitej ciszy innym pomaga muzyka (pod warunkiem,
ze jest spokojna i cicha). Nie zmuszajmy wiec dziecka do zmiany swoich upodoban.

Atmosfera poprzedzajgca egzamin powinna kojarzy¢ sie z czym$ przyjemnym, a nie
przykrym. Przygotowanie do sprawdzianu rozpoczyna sie najczesciej na wiele miesiecy przed
planowanym terminem zdawania. Przekonanie dziecka, ze wszystko, co powtdrzy w ostatniej
chwili, najlepiej pozostanie w gtowie jest ztudne. Tym ostatnim powtdérkom najczesciej
towarzyszy wieksze napiecie, fatwiej o metlik w gtowie niz o uporzgdkowanie posiadanej
wiedzy. Pomdzmy wiec dziecku racjonalnie zaplanowaé nauke.

Jedli w domu panuje ciepfa, rodzinna i przyjacielska atmosfera dziecko jest spokojniejsze.
Postarajmy sie, aby w okresie poprzedzajgcym sprawdzian w domu nie byto zadnych ktétni,
sprzeczek. Nie prébujmy wtedy z dzieckiem ,zatatwié” zalegtych spraw.

Niektdrzy rodzice straszg swoje dziecko, ze nie zda, wymyslajg kary w przypadku porazki i
dziecko zaczyna watpi¢ w swdj sukces. Skupia swojg uwage na ewentualnej porazice, a nie na
nauce. Tymczasem pozytywne myslenie o tym, co je czeka, sprawia, ze mobilizuje sie i
optymistycznie mysli o egzaminach.



Rodzicielska wiara w sukces pozwoli dziecku zachowac spokdj. Nawet jesli u dziecka pojawia
sie mys$l o porazice, jest ono przekonane, ze rodzice pomogg znalezé wyjscie z trudnej
sytuacji.

Podzielmy sie z dzieckiem swoim doswiadczeniem. Dzieci chetnie stuchajg zwierzen rodzicéw
i opowiesci dotyczacych ich zycia. Opowiedzmy o swoich egzaminacyjnych sukcesach i
porazkach. Szczerze odpowiadajmy na pytania, bo te rozmowy uspokajajg naszg pocieche.

Moze sie zdarzy¢ tak, ze nasza pociecha moze w okresie poprzedzajgcym sprawdzian nie
mie¢ apetytu. Nie prébujmy jej zmuszac do jedzenia, raczej zadbajmy o rozmaitos¢ potraw.
Na organizm mobilizujgco wptywa witamina C, a na zmeczenie dobry jest kawatek czekolady
lub kilka orzechéw. Koncentracje uwagi poprawiajg banany. Warto, aby w diecie dziecka w
tym okresie znalazty sie: suréwki z kapusty, watrébka, ryby, barszcz, petnoziarniste pieczywo,
orzechy, migdaty, mleko. Produkty te sg bogate w bardzo duzo wazinych sktadnikow
odzywczych i witamin.

Tuz przed sprawdzianem ostatni wieczér zaplanujmy tak, aby byto w nim miejsce na
wieczorng kapiel z ulubionym ptynem, lekkostrawng kolacje, spacer w ulubione miejsce (to
dobry sposdb na dotlenienie i pozbycie sie napiecia) lub chwile spedzone w zaciszu swojego
pokoju.

Rano dziecko powinno péjs¢ do szkoty bez pos$piechu, ale nie z pustym Zzotadkiem. Jesli
pociecha odmawia zjedzenia $niadania, niech wypije filizanke gorgcej czekolady.

Nauczmy dziecko kilku éwiczen, ktdre pomoga mu sie rozluzni¢, uspokoic:

w domu: dziecko ktadzie sie na tézku. W pozycji na plecach ugina nogi w kolanach, przyciaga
je do brody, obejmuje rekami. Chowa w nich gtowe i zamyka oczy. Pozostaje tak przez
chwile, a potem wolno otwiera oczy i rozprostowuje nogi,

w szkole: mozna sprébowac na chwile zamkngé oczy i spokojnie nabiera¢ nosem powietrze i
wypuszczaé ustami. Cwiczenie powtdrzy¢ kilka razy.

Uczulmy dziecko, zeby rozwigzujac test rozpoczeto od zadan tatwiejszych.

zrédto: , Lek przed klaséwka i egzaminem” K. Zielinska W:
Encyklopedia rodzice i dziecko, Wyd. Park



