Technikum im. J.Pitsudskiego w Brzesku

Egzamin i stres z nim zwigzany. Jak wspierac dziecko
przed egzaminami? - rady dla Rodzicow

Najblizszy czas to okres egzaminéw zawodowych, matur. Dla mtodych ludzi (ale takze dla ich rodzicéw) zwykle jest to czas,
ktory w mniejszym lub wiekszym stopniu wywotuje stres. Oczywiscie kazdy z nas jest inny i inaczej przezywa egzaminy - s
osoby, ktére twierdzg, ze sprawdzanie wiedzy w ogdle ich nie stresuje.

Niemniej jednak u wiekszosci pojawia sie szereg réznych emocji, ktére moga wywotac lek, niepokéj, a nawet
znaczne obnizenie nastroju. Z czego wynikaja obawy mtodych ludzi przed egzaminem?

Stres przed egzaminem jest zjawiskiem raczej powszechnym, jednak moze by¢ dodatkowo potegowany okreslonymi
postawami zaréwno bliskiego otoczenia mtodziezy, jak i samych nastolatkéw. Oto najczestsze czynniki, ktére moga wywotaé
wzmozony lek i napiecie przed egzaminem:

e presja rodzicow (,Musisz zdac¢"”, ,Musisz by¢ najlepszy/a”) - presja moze by¢ spowodowana niespetnionymi
ambicjami rodzicéw i préba realizacji swoich marzenh kosztem dzieci (w takich sytuacjach mtodzi ludzie czujg ogromny
stres, ktéry moze prowadzi¢ do tragicznych w skutkach konsekwencji), lub tez wynika¢ z obaw rodzicéw, ktérzy maja
zte wspomnienia ze swoich egzamindw. Zdarza sie réwniez, ze ,,ambitni” rodzice maja tendencje do potegowania
napiecia zwigzanego z egzaminami (,,Egzamin jest najwazniejszy, od niego w petni zalezy Twoja przysztosc¢”),

e brak wiary w siebie i swoje mozliwosci - wmawianie dzieciom, ze za mato wiedza, ze ich pamie¢ szwankuje, ze
uczg sie zbyt wolno, ze maja niewystarczajace zdolnosci,

¢ obnizone poczucie wtasnej wartosci - moze by¢ spowodowane brakiem sukcesdw w ostatnim czasie,
otrzymywaniem stabych ocen, trudnosciami z koncentracjg, pamiecia i mysleniem,

e poréwnywanie z réowiesnikami - czesto robig to rodzice, ale takze sami mtodzi ludzie poréwnuja sie ze soba,

¢ myslenie pesymistyczne, katastroficzne potaczone z obnizonym nastrojem - myslenie typu ,komu, jak komu, ale
mnie na pewno sie nie uda”, ,mam pecha”, ,w przysztosci i tak nic dobrego mnie nie spotka”,

¢ zwlekanie - odkfadanie nauki na p6zniej, stad poczucie niewystarczajacej wiedzy tuz przed egzaminem.

Co moze zrobi¢ Rodzic, aby poméc dziecku w nauce przed egzaminem?

Kazdy rodzic chce dla swojego dziecka jak najlepiej. Czasami to rodzice odczuwaja wiekszy niepokéj i napiecie zwigzane z
egzaminami swoich dzieci niz sami zainteresowani. A jak wiemy stres nigdy nie jest dobrym doradca. W sytuacjach
stresowych mozemy postepowac nieracjonalnie, podejmowac btedne decyzje i mimo szczerych checi dziata¢ na niekorzys¢
osoby, ktérej pomagamy. Rodzice powinni zatem zadbad takze o swdj spokéj i dobrostan psychiczny, aby rzeczywiscie by¢
wsparciem dla swoich pociech w tym szczegélnym czasie. Punktem wyjscia powinna by¢ szczera rozmowa o wzajemnych
oczekiwaniach i samopoczuciu nastolatka (niestety zdarza sie, ze rodzice martwiac sie o przysztos¢ mtodego cztowieka i
chcac zmotywowac go do nauki, tylko dodatkowo stresujg dziecko). Realna pomoc powinna zawierac:

- pomaganie w organizowaniu nauki - nalezy zadba¢ o odpowiednie miejsce w domu, gdzie nastolatek moze sie uczy¢ w
ciszy i spokoju, bez zbednych rozpraszaczy,

- wskazywanie przyjemnosci i korzysci ptynacej z nauki, nie tylko do egzaminu - wyjasni¢, ze odpowiednie
przygotowanie i postepowanie wedtug ustalonego planu wcale nie musi by¢ trudne i nieprzyjemne, a moze przyniesc¢
ogromne korzysci w przysztosci. Nauka to przyjemny proces, ktéry poszerza horyzonty, rozwija i daje wiele mozliwosci,

- prébowanie poméc mtodemu cztowiekowi odkry¢ wtasne powody uczenia sie i podejmowania dziatan -
egzamin zdaje sie dla siebie, nie dla mamy, taty czy nauczyciela; zycie mamy tylko jedno, a wybory, ktére podejmujemy juz
od najmiodszych lat wptywaja na nasze zycie (rodzice czesto tak bardzo chcg pomaéc dziecku, ze zapominajg o tym, Ze to nie
oni beda mierzy¢ sie z konsekwencjami pewnych decyzji, ale ich dziecko). W zwigzku z tym kazdy powinien znalez¢ w sobie
konkretne argumenty, dlaczego chce sie uczy¢ i zda¢ egzamin

- pokazanie, jak osiagnac to, do czego sie dazy - niektérym przedmiotom, np. matematyce trzeba poswieci¢ sporo
czasu (rozwigza¢ mnéstwo zadan), zeby nabraé wprawy, ale ¢wiczenie czyni mistrza; dorosty powinien pokazaé, ze
wytrwatos¢ i ciezka praca pozwala osiagnac mistrzostwo w danej dziedzinie, a dodatkowo zdobyta wiedza zmniejsza stres
przed egzaminem,

- rzeczywiste dawanie wsparcia - zapewni¢ dziecko o jego mozliwosciach, o posiadanych juz umiejetnosciach, o
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zdolnosciach do zrobienia wiecej; nie krytykowac za porazki, ale uswiadamia¢ dziecku, ze kazdy je ponosi - istota jest nie
powtarzanie bteddw i traktowanie ich jako lekcji na przyszios¢,

- kreowanie pozytywnych mysli i wyobrazen o egzaminie i przysztosci, ale bez wywierania presji - wizualizacja
swojej idealnej przysztosci powoduje, ze jestesmy sktonni podja¢ wysitek, aby osiggnaé marzenia,

Odwotywanie sie do negatywnych konsekwencji - tak czy nie?

e Tylko w wyjatkowych sytuacjach - kazdy zna negatywne konsekwencje i zwykle sie ich boi, dlatego nie trzeba ciggle
0 nich przypominac.

e Motywacja nie dziata, kiedy opiera sie na straszeniu konsekwencjami braku dziatania - powoduje odwrotny efekt.

e Mtodzi ludzie przed egzaminami sa juz wystarczajgco zestresowani, dlatego nalezy robi¢ wszystko, aby zredukowacd
poziom leku i przykrosci - odwotywanie sie do negatywnych konsekwencji uruchamia mechanizm ucieczki.

e Pamietajmy, ze pocigga nas to co dobre, a to, co zte, odpycha - w przypadku egzaminu lepiej méwi¢ o wszystkich
mozliwych dobrych okolicznosciach i konsekwencjach, bo to one nadaja kierunek dziataniom i budzg energie do
realizacji.

Jak wspierac dziecko przed egzaminem?

Stres zwigzany z egzaminem czesto sprawia, ze cztowiek moze doswiadczy¢ uczucia, iz dana sytuacja go przerasta, ze nie
da rady i nie podota stawianym wymaganiom. Niektérym zdarzaja sie ataki paniki lub nadmiernego pobudzenia.

W jaki sposéb skutecznie wspierac?

Po pierwsze: Drogi Rodzicu pamietaj, iz twdj stres moze udziela¢ sie Twojemu dziecku!!! Nie poganiaj do nauki, nie méw
tekstéw typu: ,z taka postawg to ty z pewnoscig nie zdasz”, nie obcigzaj swoimi wymaganiami -"musisz by¢ najlepszy,...” itp.
W zamian - warto z wyprzedzeniem zaplanowac wspélnie popotudnie poprzedzajace egzaminy, wspdélna rozrywka....

Po drugie: Gdy syn/ cérka wrdca z egzaminu zainteresujcie sie jak poszto, zadajcie kilka pytan. Jesli zobaczymy, ze
dziecko chetnie rozmawia rozwinmy temat. Utwierdzajmy w przekonaniu, ze da rade, ze $wietnie sobie radzi. Jednak gdy
pociecha unika rozmowy nie naciskajmy, okazmy jednak wsparcie i gotowos¢ do ewentualnej rozmowy.

Po trzecie: Jesli dziecko ma wrazenie, ze egzamin poszedt kiepsko, warto mie¢ na uwadze, iz w stresie ocena sytuacji
moze by¢ btedna. Warto nastawic¢ syna/cérke pozytywnie. Komunikaty typu : "Jeste$ dobrze przygotowany", "Jestes madry,
dobry w tym", "Poradzites sobie juz z niejednym trudnym egzaminem", "Jestes silny i poradzisz sobie", "Przypomnij sobie, jak
dobrze poszto ci, gdy...", "Dobrze ci idzie”, powinny pomac.

Wazne jest, aby formutowacd takie wypowiedzi w sposéb pozytywny, to znaczy unikajac zaprzeczen typu: "Nie martw sie",
"Nie bedzie tak Zle." Unikajmy réwniez stwierdzen, slogandéw typu: "Wez sie w gars¢", "Nie rozklejaj sie.", "Nie jestes matym
dzieckiem".

Po czwarte: Czesto rodzice s w poréwnywalnym stresie w czasie egzamindw co ich dzieci. Zdarza sie, ze napiecie u
tych pierwszych bywa nawet wieksze. Pamietajmy, ze stres jest zarazliwy. Starajmy sie unika¢ pokazywania swojego
niepokoju, poniewaz przenosimy go na dzieci. Warto wprowadzi¢ tematy rozméw nie zwigzane z egzaminami, najlepiej te
odprezajace. Na przyktad zacznijcie wspdlnie planowac¢ weekend, czy wakacje.

Ponadto:

- Wykazmy poczucie humoru - dziecko w okresie dojrzewania ma wielkg sktonno$¢ do czarnowidztwa. Zamienmy ten lek
w zabawe. Widzisz, ze sie denerwuje, mruczy, ze nie zda, zapytaj, co sie moze sta¢ najgorszego, jesli nawet nie zda. |
zadawaj to jedno pytanie tak dtugo, az twoje dziecko zrozumie, ze stabo zdany egzamin nie bedzie kohcem sSwiata.

- Powspominajmy - by¢ moze, ze podczas naszych egzaminéw zdarzyto sie co$ wesotego, dziwnego, nietypowego. A moze
nie zdaliSmy jakiego$ egzaminu? Powspominajmy. Niech dziecko wie, Ze tobie tez czasem podwija sie noga i nie jest to
zyciowy kataklizm.

- Poskramiajmy swoje apetyty - chcemy, zeby dziecko zdato jak najlepiej? Fantazjujemy, ze bedzie najlepsze w klasie,
lepsze od corki/syna kolezanki? To, co sie dzieje w rodzica gtowie, rzutuje na atmosfere w domu. Dziecko wyczuwa, ze zalezy
nam na jego maksymalnych notach, wie, ze mamy ogromne wobec niego ambicje, a by¢ moze ono samo pozycjonuje sie
znacznie nizej i odczuwa ogromny dyskomfort, ze nie zadowoli mamy/taty. Jesli marzymy, zeby dziecko miato zawsze
znakomite wyniki w nauce, sami sobie zadajmy pytanie dlaczego. Czy kochamy je za to, ze sie dobrze uczy? Czy kochamy je
tylko gdy jest madre, grzeczne i ma dobre oceny???

-Nie wpadnijmy w putapke

To, ze dziecko ma egzamin, nie zwalnia go od koniecznosci kulturalnego zachowania, sprzatania po sobie, czystosci i
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obowigzkéw domowych. Nie mysimy nigdy w stylu: ,,On ma teraz egzamin, wiec nic dziwnego, ze przeklina, uderzyt brata,
zostawiat zalang podtoge w tazience. To nerwy”. Syndrom "$wietej krowy" to putapka, w ktérg kochajacy rodzice wpadajg
bardzo tatwo. Nie wolno odracza¢ wychowywania dziecka na pézniej. Ani egzamin, ani okres dojrzewania nie s
wystarczajgcym powodem dla skandalicznych zachowan. Nie ma usprawiedliwienia dla bezczelnych zachowan dziecka.
Zwracajmy mu uwage zawsze, na pie¢ minut przed egzaminem réwniez.

Zrédto:

e Zubrzycka E., Egzaminy bez spiny, Sopot 2019.
o Jak wesprzec dziecko przed egzaminem- Ewa Nowak, zwierciadto.pl
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