Drogi Rodzicu, jak mozesz pomoc swojemu dziecku pokonac stres przed egzaminem?

U wielu uczniow egzamin wywotluje szereg lekow i niepokojow. Ponizej kilka wskazowek, ktore pomoga wesprze¢
dziecko, w tym waznym i trudnym dla niego okresie.

1. Dodawaj mu otuchy. Nie strasz dziecka, ze nie zada, bo za mato przyktadato si¢ do nauki, nie wymyslaj kar w
przypadku porazki. Jest to stresujace i przynosi odwrotny skutek. Dziecko zaczyna watpi¢ w sukces, skupia uwagg na
ewentualnej porazce, a nie na nauce. Tymczasem pozytywne myslenie o egzaminach sprawia, ze bardziej si¢ mobilizuje
i 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¢.

2. Podziel si¢ doswiadczeniami. Dzieci ch¢tnie stuchaja zwierzen rodzicéw 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 sposdb dziecko zrozumie, ze gorsza ocena czy wrecz oblanie egzaminu moze przytrafi¢
si¢ kazdemu 1 wcale nie jest jeszcze zyciowa katastrofa.

3. Odpoczynek przede wszystkim. Nie pozwol, by dziecko godzinami $lgczato nad ksigzkami. Przekonaj je, ze lepiej
uczy¢ sie krotko, ale intensywnie, a potem zrobi¢ sobie przerwe. Niech idzie na dtugi spacer, pojezdzi na rowerze. Bedzie
to dobry odpoczynek od pracy umystowej i zastrzyk energii.

4 Nie lekcewaz diety. Odporno$¢ na stres jest o wiele wicksza, gdy organizm jest w dobrej kondycji fizycznej. Cho¢ w
okresie przedegzaminacyjnym dziecko na ogoét nie ma wielkiego apetytu, nie probuj go przesadnie zmusza¢ do jedzenia.
Raczej zadbaj o réznorodnos¢ positkow, ktore powinny by¢ smaczne i lekkostrawne. Niech pije duzo sokow i wody
mineralnej. Jesli ma ochotg na co$ stodkiego, nie odmawiaj mu czekolady, ale lepiej niech nie przesadza ze stodyczami.
5 Zadbaj o milg atmosfere. Postaraj sie. aby w domu panowata spokojna i przyjacielska atmosfera. Czesciej niz
zazwyczaj siadajcie do wspodlnych positkow, duzo rozmawiajcie.

6 Dwa ¢wiczenia relaksujace. Naucz dziecko kilku prostych ¢wiczen relaksacyjnych, ktore pozwola mu sig¢ uspokoic.
Przed wyjsciem na egzamin — dziecko ktadzie si¢ na t6zku, zgina nogi w kolanach, przyciaga je do brody, obejmuje
rekami, chowa glowe w ramionach i 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.
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Drodzy Osmoklasisci — egzaminy tuz tuz!!!

Kilka egzamindéw zyciowych juz za mng, zatem moge udzieli¢ Wam kilku rad, dzigki ktorym zwigkszycie
kontrol¢ nad stresem i wszechogarniajgcym uczuciem chaosu.

Kto z was nie zaznal tego stanu: drzenie rgk, rumience na twarzy, jakanie si¢? Stres to nasz nicodlgczny gosc,
nickoniecznie proszony, ale cz¢sto obecny i kroczgcy z nami nawet wtedy, gdy go nie chcemy. To przeciwnik, ktoérego
zmylenie i wyeliminowanie jest trudne, ale kilka sztuczek i mozna go okietznac

Warto podkresli¢, ze oprocz negatywnego stresu, jest tez pozytywny, ktory pobudza do dziatania, dodaje energii i
dziarskosci. Postarajcie si¢ wyeliminowac destrukcyjne wrzenie, ktore nie utatwi wam zdania egzaminu i ukierunkujcie
swoje emocje, by zmieni¢ je w ochoczo$¢ i nabranie wigoru. Oto moje rady.

Pozytywne nastawienie Zaufajcie sobie, uwierzcie w swoje umiejetnoéci i posiadang wiedze. Jesli wasz poziom
przygotowania do egzaminu jest z kategorii tych pozal si¢ Boze, to mimo wszystko liczcie na usmiech losu. Czarne mysli
powoduja obnizenie samooceny, a tym samym wzmagaja odczucie stresu i napiecia. Zajmijcie swoje mysli czyms$ innym.
Niektorym pomaga powtarzanie sobie w myslach ,,Dam rade. Pokonam strach. Odniosg sukces”. Nabranie dystansu, to
klucz do sukcesu i zaliczenia egzaminu na najwyzszg notg.

Przygotowanie garderoby i innych niezbednych rzeczy Na dzien przed egzaminem przyszykujcie sobie stroj,
dlugopisy i inne niezbedne rzeczy. Nie odkladajcie tego na ostatnig chwilg, bo mozecie czego$ zapomniec¢, a nawet
spozni¢. W dniu egzaminu wyjdzcie wezesniej z domu - lepiej chwile zaczekaé pod salg niz biec na fapu capu. Nie warto
jednak przychodzi¢ na zaliczenie bladym $witem - badzcie po prostu punktualni.

Relaks Przed egzaminem, postarajcie si¢ wygospodarowa¢ wolny czas na rekreacje. Umyst musi si¢ zregenerowac po
ogromnym wysitku intelektualnym.

Sen Zarwane noce, ciaglte wkuwanie sprawiaja, ze czas przeznaczony na sen ogranicza si¢ do minimum. Wymeczony
organizm jest podatny na doznawanie negatywnych emocji, a tym samym trudniej jest si¢ wam skoncentrowac.
Postarajcie si¢ wyciszy¢ kiebiagce w gltowach mysli, ktore niejednokrotnie powoduja bezsennosé, ale sprobujcie
wyciggnaé kosci 1 uciac sobie dtuzsza drzemke.

Uprawianie sportu Zacznijcie wykonywaé¢ ¢wiczenia fizyczne, co spowoduje wydzielanie si¢ endorfin. Efektem tego
bedzie fakt, ze poczujecie si¢ szczesliwsi, zdrowsi, a zarazem tatwiej przyjdzie wam kontrolowanie stresu.

Stuchanie muzyki Zaopatrzcie si¢ w stuchawki i odptyncie wraz z ulubionymi hitami czy relaksacyjna muzyka.
Wytwarza si¢ wtedy hormon szczgécia, poprawiajacy wasze samopoczucie i ukierunkowujacy wasze spojrzenie na

pozytywne tory.

Wizualizowanie Uporzadkujcie sobie w myslach plan tego, co was czeka. Wyobrazcie sobie sale egzaminacyjng, swoje
miejsce. Przejrzyjcie arkusze z pytaniami z poprzednich lat, przemyslcie odpowiedzi na ewentualne pytania. Dzieki temu
nie odczujecie duzego stresu, bo bgdzie to sytuacja wam znana, a zazwyczaj nowe rzeczy i wydarzenia wywoluja
niebotyczng nerwowke.

Cwiczenia oddechowe Kontrolowane oddychanie zmniejsza napiecie i roztadowuje negatywne emocje. Mozecie
zastosowa¢ oddychanie przeponowe. Na poczatku zamknijcie oczy, prawg dlon potdzcie na brzuchu, a lewa posrodku
klatki piersiowej. Wprowadzcie powietrze do ptuc poprzez gleboki wdech nosem i chwilg je potrzymajcie z wypigtym

brzuchem. Wykonajcie wydech przez usta i pozwolcie, by brzuch wrocit do pozycji wyjsciowej. Jezeli porusza si¢ brzuch,



oznacza to, ze oddychacie przepona i prawidlowo wykonaliscie ¢wiczenie.

Budujace otoczenie Unikajcie miejsc zbiorowej paniki, bo nastuchacie si¢ tam tylu nieprawdopodobnych opowiesci, ze
jeszcze bardziej rozchwiejecie swoje emocje. PosiedZcie lepiej w odosobnieniu, udajcie si¢ na wedréwke po korytarzach
szkoly albo porozmawiajcie z rozluznionymi i opanowanymi kolegami.

Zaprzestanie powtorek Na chwilg przed egzaminem zrezygnujcie z nerwowego powtarzania materiatu, bo i tak niczego
nowego nie przyswoicie, a spowodujecie tylko jeszcze wigkszy metlik w gltowie.

Dzigki zastosowaniu powyzszych rad zwigkszycie swoja kontrolg nad sposobem w jaki postrzegacie przeciwnosci losu.
Trzy glebokie wdechy, usmiech na twarzy, wyprostowana postawa i marsz na egzamin.
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