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Jak wspierac¢ uczniow przed egszaminem? Wskazowki dla rodzicow.

Najblizszy czas to okres egzaminow 6smoklasistoéw. Dla mlodych ludzi, ale takze dla ich rodzicow,
jest toczas, ktory moze powodowaé stres. Ze wzgledu na réznorodnosé, kazdy cziowiek ma
prawo inaczej przezywac sytuacje stresowe. Z pewnoscia u czesci osob pojawia si¢ szereg trudnych
emocji, w szczegolnosci lgk, niepokoj, czy znaczne obnizenie nastroju.

Stres przed egzaminem jest zjawiskiem powszechnym, jednak moze by¢ dodatkowo
potegowany okreslonymi postawami zaréwno bliskiego otoczenia mtodziezy, jak i samych
nastolatkow. Oto najczestsze czynniki, ktore moga wywota¢ wzmozony lgk i napigcie
przed egzaminem:

e presja rodzicow (,,Musisz zda¢”, ,Musisz by¢ najlepszy/a”) — presja moze byc¢
spowodowana niespetlnionymi ambicjami rodzicow i probg realizacji swoich marzen
kosztem dzieci (w takich sytuacjach mtodzi ludzie czujg ogromny stres, ktory moze
prowadzi¢ do tragicznych w skutkach konsekwencji), lub tez wynika¢ z obaw
rodzicéw, ktérzy maja zle wspomnienia ze swoich egzamindéw. Zdarza si¢ rowniez,
ze ,,ambitni” rodzice maja tendencj¢ do potegowania napigcia zZwigzanego
Z egzaminami (,,Egzamin jest najwazniejszy, od niego w petni zalezy Twoja
przysztos¢”),

o brak wiary w siebie i swoje mozliwos$ci — wmawianie dzieciom (przez rodzicéw
czy nauczycieli), ze za mato wiedza, ze ich pamie¢ szwankuje, ze ucza si¢ zbyt wolno,
7e maja niewystarczajace zdolnosci,

e obnizone poczucie wtasnej wartosci — moze by¢ spowodowane brakiem sukcesow
W ostatnim czasie, otrzymywaniem stabych ocen, trudnosciami z koncentracja,
pamiecig 1 myS$leniem,

e poréwnywanie z rowieSnikami — czesto robig to dorosli, ale takze sami mtodzi ludzie
poréwnujg si¢ migdzy soba,

o myslenie pesymistyczne, katastroficzne potaczone z obnizonym nastrojem — my$lenie
typu ,.komu, jak komu, ale mnie na pewno si¢ nie uda”, ,,mam pecha”, ,,w przysztosci
i tak nic dobrego mnie nie spotka”,

o prokrastynacja — odktadanie nauki na pdzniej, stad poczucie niewystarczajgcej wiedzy
tuz przed egzaminem.




Jak rodzice mogag poméc dziecku w trakcie przygotowan do
egzaminu?
Rodzice powinni zadbaé przede wszystkim o swdj spokdj idobrostan psychiczny, aby
rzeczywiscie by¢ wsparciem dla swoich dzieci w tym szczegdlnym czasie. Punktem wyjscia

powinna by¢ szczera rozmowa o Wzajemnych oczekiwaniach i samopoczuciu nastolatka.
Realna pomoc powinna zawierac:

v" Pomoc w zarzadzaniu czasem nauki

Wazne jest, aby dziecko dobrze wykorzystywalo czas przeznaczony na nauke. Warto
zapozna¢ je z niektorymi sposobami zarzadzania czasem 1 podzieli¢ si¢ swoimi
doswiadczeniami z ich stosowania. Zastosowane prawdopodobnie pomoga dziecku
efektywniej pracowac. Niektore z tych sposobow to:
e wykonywanie trudniejszych zadan, takich, na ktére nie mamy ochoty, na poczatku
pracy, kiedy jeszcze nie jestesmy zmeczeni;
o takie planowanie przygotowan, aby modc si¢ zajmowac rzeczami waznymi, ktore
jeszcze nie staly si¢ pilne, unikanie dziatania w trybie ,,gaszenia pozarow”;
e zapewnienie sobie odpowiednich warunkow do pracy — wylgczenie lub wyciszenie
telefonu, przygotowanie biurka w taki sposob, aby nic dziecka nie rozpraszato;
e dzielenie obszernych partii materialu na porcje, ktore da si¢ przetkna¢ za jednym
razem — to pozwoli odczu¢ zadowolenie z wykonania zadania i zwickszy motywacje
do dalszej pracy.

v' Strategie uczenia si¢

Aby nauka byta efektywna, dziecko powinno pozna¢ rdzne strategie uczenia si¢, utrwalania
i zapamigtywania materiatu. Strategie te mogg si¢ r6zni¢ w zaleznos$ci od przedmiotu. Rodzic
moze najpierw zapyta¢ dziecko, w jaki sposéb lubi si¢ uczy¢, jakie sposoby uczenia si¢
stosuje, a nastgpnie wspomnie¢ o metodach, ktorymi dziecko nie postuguje sie, na przyktad
tworzenie map pojeciowych/map mysli, przygotowywanie fiszek do utrwalania stowek w
obcym jezyku, metody robienia przejrzystych, pomocnych notatek czy uczenie si¢ przez
skojarzenia.

v Relaks i odpoczynek

Warto dbac nie tylko o to, by dziecko regularnie si¢ uczyto, ale rowniez o to, by odpoczywato
I prowadzito zdrowy tryb zycia. Wiasciwe odzywianie si¢, ruch na $wiezym powietrzu, czas
na relaks, a takze odpowiednia ilo$¢ snu pomoga dziecku zachowaé dobrg forme, rowniez
umystowa. Zmeczone, niewyspane dziecko gorzej zapamigtuje, potrzebuje wigcej czasu ha
opanowanie danej porcji materiatu.

v Docenianie i nagradzanie

Lubimy, gdy nasi przetozeni dostrzegaja wysitek, jaki wktadamy w pracg. Dzieciom rowniez
nalezy si¢ docenienie za ich prace, najlepiej takie, ktore sprawi dziecku autentyczng radosc¢.
Moze to by¢ opisowa pochwala, wspolny wypad na wycieczke czy do ulubionej restauracji,
wolny od nauki dzien. Mozliwosci jest wiele 1 rodzic, znajac swoje dziecko, moze
zdecydowac, co sprawdzi si¢ najlepiej. Moze tez zapytac¢ dziecko o jego preferencje.

v" Podtrzymywanie na duchu



Zdarzaja si¢ chwile, gdy dziecko czuje si¢ zniechgcone, mowi, ze na pewno mu zle pojdzie,
ze nie zda, ze nigdy nie zdola si¢ tego wszystkiego nauczy¢. W takich chwilach nalezy
dziecka wystlucha¢, okaza¢ zrozumienie i sprobowaé pokierowaé rozmowe na to, czego
ostatnio si¢ uczyto, co juz opanowato, co mu idzie lepiej niz wczesniej (jego zdaniem lub
zdaniem nauczycieli).

Jesli uda si¢ znalez¢ takie obszary, mozna je zebraé i pokaza¢ dziecku, ze wiele juz osiggneto.
Niech samo wyciagnie wniosek, iz takze z kolejnymi partiami materialu w koncu sobie
poradzi.

Rodzicu pamietaj!

Jesli Twoje dziecko bardzo boi si¢ egzaminu, stresuje nim, podporzadkowuje mu caly
swoj czas- udajcie sie do specjalisty po pomoc. Moze to by¢ szkolny psycholog.
Dhugotrwata ekspozycja na stres nie jest dobra dla dziecka. Taka sytuacja moze tez

spowodowac, ze z powodu nadmiernego strachu dziecko catkowicie ,,zablokuje si¢” w trakcie
egzaminu 1 odniesie porazk¢ pomimo tego, ze byto przygotowane. Specjalista pomoze
dziecku spojrze¢ na te sytuacje z dystansu, rozwiaé jego watpliwosci i po prostu porozmawiac

o emocjach, ktore ono odczuwa. Mozecie poprosi¢ o wskazowki, ktore pokaza dziecku jak

radzi¢ sobie ze strachem lub stresem

Jak reagowac¢ na wyniki egzaminu?

Najwazniejsze jest to, na ile samo dziecko jest z wiasnych wynikow zadowolone. Jesli
uzyskane wyniki zadowalajg dziecko, warto mu pogratulowac, okaza¢ swoja rados¢ i urzadzi¢
rodzinne §wigtowanie, na przyklad wspolny obiad. Dopiero po zakonczeniu §wigtowania
mozna wroci¢ do rzeczywistosci 1 dziatan zwigzanych z rekrutacja do nowej szkoty.

W sytuacji gdy dziecko jest rozczarowane wynikami egzaminu, nalezy zaoferowa¢ mu
wsparcie, swoja obecno$¢ i1 uwage. Wyslucha¢, odzwierciedli¢ uczucia dziecka, by¢
empatycznym. Kiedy silne emocje juz opadna, mozna wspdlnie zastanowi¢ si¢ nad
mozliwymi nastgpnymi krokami. Warto z jednej strony da¢ nieco przestrzeni dziecku, aby
samo wypracowato mozliwe rozwigzania, z drugiej, niejako od niechcenia, dzieli¢ si¢ z nim
swoimi pomystami, starajac si¢ ich nie forsowac na site.



