Jak wspiera¢ 6smoklasisto

przed egzaminem?
Skuteczne sposoby na redukcje stresu.




Egzamin 6smoklasisty to pierwsze powazne wyzwanie eduka-
cyjne w zyciu dziecka, a zarazem istotny moment, ktéry moze
zawazy¢ na jego przysziej Sciezce edukacyjnej. Od wynikow
tego egzaminu czesto zalezy, do jakiej szkoty sredniej uczen
zostanie przyjety, co sprawia, ze zarbwno uczniowie, jak i ich
rodzice odczuwajg zwigzany z nim stres i presje. Cho¢ sam
egzamin nie ma formy klasycznej matury, a jego wyniki nie
decyduja bezposrednio o dalszej karierze zawodowej, jest to
pierwszy wazny test umiejetnosci, samodzielnosci i radzenia
sobie z presja.

Dzieci podchodzg do tego wyzwania w rézny sposéb. Niekto-
re z ekscytacjg przygotowuja sie do egzaminu, traktujac go
jako okazje do sprawdzenia swojej wiedzy i umiejetnosci, inne
natomiast odczuwaja niepokdj, ktéry moze wptynaé na ich
efektywnos$¢ uczenia sie. Presja wyniku, poréwnywanie sie do
réwiesnikdw oraz oczekiwania ze strony dorostych moga do-
datkowo potegowac stres. Dlatego tak wazne jest, aby rodzice
i nauczyciele byli wsparciem, pomagajac uczniom w skutecz-
nej nauce, organizacji czasu oraz radzeniu sobie z emocjami.

Rola dorostych w tym okresie jest nieoceniona - to oni mogg
pomdc w stworzeniu whasciwego planu nauki, zmotywowa¢
do systematycznosci, a takze zadbac¢ o zdrowe podejicie
do egzaminu - takie, ktére nie zbuduje w dziecku leku, lecz
poczucie sprawczosci i przygotowania. Istotne jest rowniez
ksztattowanie zdrowych nawykdéw, takich jak odpoczynek, re-
generacja i rbwnowaga miedzy nauka a czasem wolnym. Nie
mozna zapomina¢, ze egzamin dsmoklasisty to nie tylko test
wiedzy, lecz takze wyzwanie psychologiczne, w ktdrym umie-
jetnos¢ zarzadzania stresem odgrywa kluczowa role.

« Jak madrze wspiera¢ 6smoklasiste?
« Jak pomdéc mu w efektywnej nauce?

« Jaksprawi¢, by egzamin stat sie dla nie-
go nie tylko obowiazkiem, lecz takze
doswiadczeniem, z ktérego wyniesie
co$ wartosciowego na przysztos¢?
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Co jest normalne, a co juz
niekoniecznie?

Naturalne reakcje dziecka: Zestresowanie, lekkie rozdraz-
nienie czy nawet ztos¢ na pytania typu: ,Jak tam przygo-
towania?” sa normalne. Warto zaakceptowac te emocje
i rozmawiac o nich otwarcie.

Niepokojace sygnaty: Jesli dziecko unika rozmowy o eg-
zaminie, ma problemy z jedzeniem, snem, jest skrajnie za-
mkniete lub zaczyna sie izolowad, a jego niepokdj narasta,
warto dopyta¢, czy nie potrzebuje pomocy, a w razie po-
trzeby skonsultowac sie z psychologiem szkolnym.

Jak przygotowac dziecko
wczesniej?

1.
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Rutyna ma znaczenie: Wprowadz regularny plan nauki
z krotkimi przerwami. Pomoze to dziecku oswoié sie z ma-
teriatem i zmniejszy¢ stres.

Mate kroki: Zamiast naciskac na perfekcje, zachecaj do sta-
wiania matych, osiggalnych celéw, na przyktad do opano-
wania jednego zagadnienia dziennie.

Zwracaj uwage na postepy: Pochwaty i pozytywne infor-
macje zwrotne wzmacniajg poczucie pewnosci siebie i do-
daja otuchy.

Ucz dziecko zarzadzania emocjami: Naucz technik odde-
chowych lub krétkiej medytacji — to $wietne narzedzia
na egzaminie.

Egzamin nie definiuje
Twojego zycia. To tylko

przystanek, ktéry pomaga Ci
dojs¢ tam, gdzie chcesz.

Richard Branson




Wieczér przed egzaminem

1. Czas na relaks: Zache¢ dziecko, by wieczorem odtozyto
ksigzki i zrobito cos, co je uspokaja — postuchato muzyki,

pobawito sie z pupilem lub obejrzato lekki film. Zawsze rob to, co mozliwe,
2. Przygotuj wszystko wczesniej: Poméz dziecku spakowaé Ztym, co masz, tam,
dowod tozsamosci, przybory i przekaski, by rano unik- gdzie jestes.
nac¢ chaosu.
3. Rozmowa wspierajgca: Powiedz co$ wzmacniajacego, np. Theodore Roosevelt

Egzamin to tylko jedno z doswiadczen, a ty masz w sobie
wszystko, co potrzebne, by sobie poradzic.

Roztozenie energii na trzy dni
egzaminow

1. Przed egzaminem: Poranne ¢wiczenie oddechowe: trzy
gtebokie wdechy i wydechy pomoga sie wyciszy¢.

2. Po egzaminie: Zorganizuj co$ mitego: spacer, smaczng
przekaske czy czas na hobby, by zresetowaé umyst.

3. W czasie egzaminu: Jesli dziecko ,utknie” na trudnym py-
taniu, naucz je, zeby przeszto do kolejnego i wrécito péz-
niej.

Co zrobi¢, jesli dziecko wraca

i méwi: ,To byta katastrofa”?

1. Nie zaprzeczaj emocjom dziecka i nie pocieszaj na site:
Powiedz: Rozumiem, ze mozesz tak sie czu¢. To normalne
po trudnym wyzwaniu.

2. Skup sie na faktach: Zapytaj, ktére pytania poszty
dobrze. Zazwyczaj jest co$, co jednak sie udato.

3. Podkre$l przysztos¢: Przypomnij, ze wyniki
to tylko jeden z elementéw, a wazniejsze
s jego wysitki i nauka na przysztos¢.
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Okazywac wsparcie emocjonalne: Powiedz dziecku, ze je-
ste$ z niego dumny, niezaleznie od wyniku egzaminu.
Unika¢ nadmiernego nacisku: Zamiast pytac: lle sie dzis
nauczytes?, zapytaj: Jak sie dzi$ czujesz?.

Zapewnic¢ odpowiednie warunki do nauki: Ciche miejsce,
zdrowe przekaski i przypomnienie o przerwach pomoga
dziecku w efektywnej pracy.

Zachowac spokéj: Twoje emocje udzielajq sie dziecku. Sta-
raj sie by¢ dla niego spokojnga przystania w burzy egzami-
nacyjnych przygotowan.

Nie poréwnywac: Powiedz: Kazdy ma swoje tempo i swoje
mocne strony. Wazne, ze sie starasz.

Poméc w organizacji: Wspdlnie przygotuj harmonogram
nauki, ale daj dziecku przestrzen na samodzielnos¢.
Zadbac o odpoczynek: Przypomnij, ze sen i chwile relaksu
sq réwnie wazne jak nauka.

Oswoi¢ uczniow z formg egzaminu: Regularnie organizuj
prébne testy i omawiaj wyniki, podkreslajac, co poszto do-
brze.

Dawac pozytywna informacje zwrotna: Zauwazaj postepy
ucznidw i chwal ich za wysitek, a nie tylko za rezultaty.
Budowac atmosfere zaufania: Pamietaj, ze Twoje stowa
moga uspokajac lub podsycac stres. Uzywaj takich zdan,
jak: Poradzicie sobie, wierze w Was.

Uczy¢ technik radzenia sobie ze stresem: Wprowadz
na lekcjach krétkie ¢wiczenia oddechowe lub sposoby
koncentracji przed egzaminem.

Dawac¢ przestrzenn do rozmowy: Zachecaj uczniéw do
dzielenia sie swoimi obawami i wspoélnie szukaj rozwiagzan.
Pokazywac, ze egzamin to nie wszystko: Przypomnij, ze zy-
cie nie konczy sie na wynikach — kazdy ma swoja droge.
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« Nadmiernego nacisku i poréw-
nan z innymi.

+ Negatywnych uwag i sp6znio-
nych porad typu: A méwitem,
zebys sie lepiej przygotowat.

« Podkreslania wagi egzaminu
jako ,najwazniejszego w zyciu”.

+ Organizowac prébne testy, by
oswoic¢ uczniéw z forma egza-
minu.

+ Prowadzi¢ rozmowy o radzeniu
sobie ze stresem, np. proste
techniki oddechowe.

« Dawac wspierajace komu-
nikaty, jak: Jestem pewien,
ze dasz rade!.



Twoja rola jako nauczyciela czy rodzica to wsparcie, nie kon-
trola. Egzamin 6smoklasisty to wazny etap, ale nie definiuje
przysztosci dziecka. To tylko jeden z wielu krokéw w jego edu-
kacyjnej przygodzie. Poméz mu podejs¢ do niego ze spoko-
jem i wiarg we wiasne mozliwosci. Wspdlne przygotowania,
motywacja i zdrowe podejscie sprawig, ze ten czas stanie sie
nie tylko wyzwaniem, lecz takze cenng lekcja na przysztosc.
Razem mozecie przejs¢ przez ten okres z sukcesem i bez zbed-
nego stresul!

Elzbieta Grabarczyk-Ponimasz, psycholog z ponad 20-letnim doswiadczeniem
w pracy terapeutycznej i szkoleniowej, psychotraumatolog, certyfikowana
specjalistka psychoterapii uzaleznien i mediatorka. Autorka ksigzki ,Dlaczego mnie
to spotyka. Zmien swoje myslenie i daj sobie szanse na szczescie”, e-bookéw dla
nauczycieli, uczniéw i rodzicéw oraz licznych artykutéw popularyzujacych wiedze
z zakresu psychologii i psychoterapii.
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Rabat na pojedyncze publikacje, naliczany od cen katalogowych.
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Zawieraja niezbedna teorie, wskazowki

i zadania typu egzaminacyjnego.
Pomagaja krok po kroku wydéwiczy¢
umiejetnosci sprawdzane na egzaminie.
NOWOSC! W érodku planer przygotowari
egzaminacyjnych dla uczniéw.

ARKUSZE

Pozwalajg oswoic sie z formg egzaminu,
sprawdzi¢ poziom przygotowania

i wypracowac skuteczne strategie
egzaminacyjne.

i rozpocznij



