Emocje przed egzaminem 6smoklasisty

Emocje przed egzaminem 6smoklasisty doswiadczane na trzech poziomach

Nic dziwnego, ze egzamin 6smoklasisty wywoluje wiele emocji wéréd uczniéw, ich rodzicow
i nauczycieli. Jednakze, w odroznieniu od dorostych, dzieci znacznie gorzej radzg sobie z
trudnymi emocjami 1 ze stresem (przed)egzaminacyjnym. Trudno$ci obserwujemy na
wszystkich poziomach:

e fizycznym — zle samopoczucie (np. bole glowy, brzucha), hiperwentylacja, problemy
ze snem, zaburzenia taknienia,

e mentalnym — negatywne mysli na temat swojej inteligencji i posiadanej wiedzy,
wymyslanie czarnych scenariuszy (nie zrozumiem pytan, nie zdaze wszystkiego
zrobi¢, zatng si¢, o$miesze si¢, obleje),

e emocjonalnym — niepokoj, poczucie zagrozenia, niepewno$¢, lek, napady paniki,
rozdraznienie.

Takie nastawienie i samopoczucie dziecka moze by¢ zwigzane z:

e negatywnym obrazem samego siebie,

e przeszlymi negatywnymi do$wiadczeniami — niepowodzeniami szkolnymi lub
pozaszkolnymi, np. na klasowkach, konkursach, olimpiadach czy zawodach
sportowych,

e postawami rodzicéw i nauczycieli — nadmierne oczekiwania, straszenie, karanie,

o S$wiadomos$cia, ze egzamin jest tuz tuz, a uczen nie jest jeszcze dostatecznie
przygotowany,

e brakiem umiejetno$ci radzenia sobie z napigciem i stresem,

Dobrze wiedzieé. Wskazowki dla uczniow i rodzicow

Pomaganie dziecku warto zacza¢ od zgromadzenia rzetelnej wiedzy na temat zakresu
materiatu 1 przebiegu egzamindéw, aby w ostatnich tygodniach robi¢ to, co naprawde jest
wazne. Uczen ma wiedziec, jakie typy pytan pojawig si¢, jaka jest punktacja, a takze ile czasu
ma na wykonanie wszystkich zadan. Powinien by¢ §wiadomy, z czym radzi sobie dobrze, a z
czym gorzej. W oparciu o t¢ wiedz¢ mozna ¢wiczy¢ z nim roézne strategie rozwigzywania
testow.

Dokonanie inwentaryzacji (to umiem, to musze jeszcze powtorzy¢ lub przeéwiczy¢) pomaga
okresli¢, ile czasu dziecko potrzebuje na nauke lub powtorki. Utatwia takze planowanie i
zarzadzanie czasem. Kazdy dzien staje si¢ przewidywalny, a uczen czuje si¢ pewniej i
spokojniej.

Mozna wzmacnia¢ u dziecka poczucie wilasnej wartosci 1 poczucie sprawstwa oddajac mu
inicjatywe w planowaniu nauki i powtdrek. To spore wyzwanie dla rodzicow, ktorzy wiedza
lepiej 1 chca decydowaé o wszystkim.

Na pewno trzeba dopilnowa¢, aby czas przeznaczony na nauke byt roztozony réwnomiernie i
uwzglednial odpoczynek, a takze aktywnos$¢ zgodng z naturalnym rytmem 1 predyspozycjami
dziecka. Inaczej odpoczywa nadpobudliwy ruchowo chiopak, a inaczej lubigca czytaé
dziewczyna.



Najgrozniejszym wrogiem jest... stres

Najwigkszym wrogiem na egzaminie 1 tuz przed nim jest stres. Umiarkowany dziata
mobilizujgco, ale gdy jego poziom jest wysoki — paralizuje. Uczen ma trudnosci z
koncentracja, przypomnieniem sobie wiadomosci, a nawet z logicznym mys$leniem.

Warto porozmawia¢ z dzieckiem (uczniem) o0 jego samopoczuciu oraz ewentualnych
obawach, a nastgpnie wspolnie zastanowi¢ si¢, czego potrzebuje. Dorosli czgsto nie sg
swiadomi tego, co naprawde przezywaja dzieci, jak zle o sobie myslg 1 jak bardzo bojg si¢
porazki. Zreszta one same nie zawsze wiedzg, czego si¢ obawiajg i skad te obawy si¢ biora.

Z}ota trojka: atmosfera, aktywnos$¢, oddychanie

Gdy juz wiadomo, co dziecko czuje i1 jak mysli o sobie, swoich mozliwosciach 1 samym
egzaminie, mozna je zaczaé wspieraé. Na pewno oprocz organizacji dnia, w tym nauki,
relaksu 1 odpoczynku, warto sigga¢ po rozwigzania dajace wsparcie psychologiczne,
pomagajace roztadowywac nagromadzone napigcie 1 obniza¢ poziom leku. Sg to: pozytywna
atmosfera, aktywnos¢ fizyczna i ¢wiczenia oddechowe.

Atmosfera. Bezwarunkowa akceptacja dziecka potrafi zdziata¢ cuda. Sprawia, ze czuje si¢
ono bezpiecznie 1 bardziej wierzy w siebie. Nabiera przekonania, ze niezaleznie od wyniku
egzaminu rodzice (i nauczyciele) beda z niego dumni. Dobra atmosfera to spokoj, usmiech,
podkreslanie mocnych stron dziecka i zachgcanie go do rozwoju — w tym wypadku do
systematycznego ¢wiczenia materiatu, ale bez zawyzania poprzeczki.

To takze zgoda na stabszy wynik, jesli ma trudno$ci z opanowaniem lub zapamigtaniem
wiadomosci. Wielu rodzicow niepotrzebnie ,,nakreca si¢” i przekonuje dzieci, ze oto decyduja
si¢ ich dalsze losy, ze od wyniku testu zalezy ich przysztos¢, ze musza dobrze wypas¢, aby
dosta¢ si¢ do lepszej szkoly. Takie komunikaty nakrecajg spirale stresu. Nawet uczniowie,
ktérzy sa dobrze przygotowani, moga w trakcie egzaminu doswiadczy¢ silnego leku. Dobre;j
atmosferze sprzyja uporzadkowany dzien: stale pory nauki (powtoérek) oraz réwnowaga
migdzy nauka i odpoczynkiem.

Aktywnos$¢ fizyczna. Negatywne emocje, w tym takze stres, kumulujg si¢ w ciele. Jesli nie
zostang roztadowane i uwolnione, beda ulegaly wzmocnieniu. I tak np. obawa przed
popehieniem btedu moze przerodzi¢ si¢ w strach przed porazka. Stres, zamiast mobilizowac
zasoby ucznia, moze go paralizowaé. Zatem, oprocz wsparcia psychologicznego trzeba
pomdc ciatu przetransformowaé nagromadzone emocje. Napigcie dos¢ szybko ,,puszcza” w
czasie aktywnoSci fizycznej, ktora w wybranej przez dziecko formie powinna sta¢ si¢ wazng
cze$cig dnia. Idealna sytuacja to taka, w ktorej rodzina wspdlnie spaceruje, gra w pitke lub
biega. Udziat rodzicow jest bardzo wazny. Nalezy rowniez pamigtaé, aby dziecko zdrowo si¢
odzywiato, dobrze wysypialo oraz pito duze ilosci wody.

Cwiczenia oddechowe. Stres, Ik i niepokdj sprawiaja, ze czlowiek zaczyna zle oddychaé:
oddech jest ptytki 1 przyspieszony, tlen nie wypetnia catkowicie ptuc, a przepona nie rozcigga
si¢. Niektorzy wstrzymuja oddech, a pdzniej gwaltownie go wypuszczaja. Efekt?
Niedostateczne dotlenienie uktadu nerwowego, prowadzace do zaburzen koncentracji uwagi,
zmeczenia i Igku. Jesli dziecko nieprawidlowo oddycha w domu, na egzaminie na pewno nie
bedzie lepiej. Mozna jednak wprowadzi¢ codzienny trening oddechowy, czyli proste
¢wiczenia, ktore rodzice moga wykonywac¢ wspdlnie z dzie¢mi.

Przyklady ¢wiczen oddechowych

Medytacja e Oczy zamkniete, oddychasz swobodnie i lekko.



swobodnego e Koncentracja na oddechu — twoja uwaga podaza za wdechem

oddechu (przez nos az do ptuc) i wydechem (z ptuc przez nos).

(Deepak

Chopra)

Zatrzymywanie e Oczy zamkniete, robisz wdech nosem, a wydech ustami.

oddechu e Oddech przeponowy — podczas wdechu wypetniasz powietrzem

ptuca, a nastepnie przepychasz je do przepony (brzucha).

e Zatrzymanie — po wdechu zatrzymujesz oddech i liczysz do pieciu.

e Wydech — powoli wydychasz powietrze rozluzniajgc brzuch,
ramiona i cate ciato.

e Wizualizacja — wyobrazasz sobie ze z kazdym wdechem napetniasz
sie energig i dotleniasz mdzg, a z kazdym wydechem pozbywasz
sie napiecia.

Dhugi wydech e Wdech —wdychasz powietrze nosem.
e  Wydech — wydychasz powietrze ustami spowalniajgc wydech.
e Tempo — kazdy wdech jest coraz gtebszy, a kazdy wydech coraz
dtuzszy.

Do ¢wiczen oddechowych mozna dotacza¢ wizualizacje, np. wyobrazanie sobie egzaminu w
pozytywny sposob (czuje si¢ pewnie, umiem, wiem, spokojnie i poprawnie odpowiadam na
wszystkie pytania).

Nie wolno! Czyli jakich bledow nie popelniaé

Dorosli nie§wiadomie popetniajg rézne btedy, ktére podnosza poziom stresu u dzieci przed i
w trakcie egzaminu. Czego zatem nie nalezy robic?

o zmusza¢ dziecka do wielogodzinnych powtérek — Masz si¢ uczy¢, dopoki si¢ nie
nauczysz.

o krytykowac, jesli nie moze czegos$ zapamigta¢ lub zrozumie¢ — Jak mozesz tego nie
rozumie¢? Przeciez to takie proste.

e wysmiewac — Co ty za glupoty wygadujesz?

e wypomina¢ — Trzeba byto wczesniej zabrac si¢ do nauki.

e Dbagatelizowa¢ emocje 1 obawy dziecka - Czego ty si¢ boisz? Nie przesadzaj.

o bagatelizowa¢ egzamin - Jako$ to bedzie. Musza was przepusci¢, bo to szczegdlna
sytuacja.

e obcigza¢ dziecka wlasnymi obawami — Boje si¢, co bedzie, jak nie zaliczysz.

Czarny scenariusz, czyli co robié, jesli cos pojdzie nie tak

Czlowiek najbardziej obawia si¢ tego, co sobie wyobraza, ze moze si¢ zdarzy¢. Dzieci
czasami mOwig, czego si¢ boja, a jesli nie — trzeba je o to pyta¢. Werbalizacja obaw to wazny
pierwszy krok. Kolejnym jest zastanowienie si¢, co doktadnie mogloby si¢ wydarzy¢ i
przeksztatcenie czarnego scenariusza w inny mozliwy, ale bardziej pozytywny. Jesli dziecko
bedzie wiedziato, jak postapi¢, bedzie w stanie, przynajmniej czgéciowo, opanowaé swoje
emocje, lepiej skupi¢ si¢ na wykonaniu zadan i otrzymac lepsza oceng.



Jak neutralizowa¢ czarne scenariusze

Czarny
scenariusz

Pustka w
glowie

Objawy
somatyczne

Trudnosci z
koncentracja
uwagi

Mysli

i reakcje

dziecka

Nic nie
pamietam i
nie
odpowiem
na zadne
pytanie.
Bede tak
siedziat nad
pustg kartka
i wszyscy
beda mi sie
przygladali.
Ale wstyd.
Nie dostane
sie do zadnej
szkoty.

Poce sie.
Drzg mi rece.
Wszystko
mnie boli.
Zaraz
zwymiotuje.
Moje serce
bije jak
szalone.
Kreci mi sie
w gtowie.
Nie moge
oddychac.
Zaraz
zemdleje.

Wszystko
mnie
rozprasza.
Nie moge sie
skupié.

Zaraz bedzie
koniec

Rozwigzania

Oddycham gteboko. Odprezam sie.

Wiem, ze sie tego uczytem. Zaraz sobie
przypomne. Tymczasem odpowiem na
kolejne pytania.

Pamietam, jak sie tego uczytem (tu wrdc
myslami do sytuacji).

To tylko sprawdzian. Zaliczatem przedtem,
toiteraz zalicze.

Skupiam sie na oddychaniu. Licze oddechy.
Wykonuje ulubione ¢wiczenie oddechowe.
Lekko poruszam szyjg i ramionami,
rozluzniam szczeki.

Zamykam oczy i oddycham do srodka, coraz
gtebiej i wolnie;.

Wszystkie objawy ustepuja.

Moge dalej pracowac.

Licze od tytu (od 10 do 1 lub od 20 do 1).
Skupiam cata uwage na dtugopisie. Pdzniej
przenosze jg na arkusz egzaminacyjny i
uwaznie czytam pytanie. Skupiam sie na
zadaniu.



Obawa
przed
porazka

W dniu egzaminu

egzaminu, a
jak  prawie
nic nie
zrobitem.
Przy ktorym
pytaniu
jestem?

| co ja mam
teraz zrobic?

Na pewno
nie zalicze.
Jak obleje, to
koniec.
Rodzice
mnie zabija.
Chce  stad
wyjs¢, uciec.
Jak
nauczyciel
bedzie to
sprawdzat,
to sie
przestraszy.

Jestem wystarczajgco dobry. Poradze sobie.
To tylko kolejny sprawdzian.

Teraz odpowiem na pytania, a martwi¢ bede
sie poznie;.

Jestem bezpieczny.

Oddycham gteboko i spokojnie.

Dobry poczatek dnia nastawia dziecko pozytywnie do egzaminu. Powinno dobrze si¢ wyspac
1 wsta¢ nieco wczesniej, aby spokojnie zje$¢ $niadanie 1 przygotowac si¢ do wyjscia. Ubranie
1 przybory do zabrania szykujemy dzien wczesniej. Wszystkie czynno$ci nalezy wykonywac
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