EMOCJE PRZED EGZAMINEM

INAL.VAVIREY

Egzamin dsmoklasisty to wazne wydarzenie w zyciu dziecka, ktore wienczy nauke w szkole
podstawowej. Po nim nic juz nie bedzie takie samo. Dlaczego 6smoklasisci boja sie egzaminu?
Jak pomoc im opanowac trudne emocje i zredukowac stres?

Trudny czas - trzy poziomy stresu

Nic dziwnego, ze egzamin oOsmoklasisty wywotuje wiele emocji wsrod ucznidw, ich rodzicow
i nauczycieli. Jednakze, w odroznieniu od dorostych, dzieci znacznie gorzej radza sobie z trudnymi
emocjami i ze stresem (przed)egzaminacyjnym. Trudnosci obserwujemy na wszystkich poziomach:

e fizycznym - zte samopoczucie (np. bdle gtowy, 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 zrobic,
zatne sie, oSmiesze sie, obleje),

e emocjonalnym - niepokdj, poczucie zagrozenia, niepewnosé, lek, napady paniki,
rozdraznienie.

Takie nastawienie i samopoczucie dziecka moze byc zwigzane z:
e negatywnym obrazem samego siebie,

e przesztymi negatywnymi doswiadczeniami - niepowodzeniami szkolnymi lub
pozaszkolnymi, np. na klasowkach, konkursach, olimpiadach czy zawodach sportowych,

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

e Swiadomoscia, ze egzamin jest tuz tuz, a uczen nie jest jeszcze dostatecznie
przygotowany



e brakiem umiejetnosci radzenia sobie z napieciem i stresem,

e brakiem jasnosci regut gry (w 2020 roku do ostatniej chwili nie wiadomo byto, czy, gdzie
i w jaki sposob zostana przeprowadzone egzaminy 6smoklasisty).

Dobrze wiedzie¢. Wskazowki dla uczniow i rodzicow

Pomaganie dziecku warto zacza¢ od zgromadzenia rzetelnej wiedzy na temat zakresu materiatu
i przebiegu egzamindw, aby w ostatnich tygodniach robic to, co naprawde jest wazne. Uczen ma
wiedzied¢, jakie typy pytan pojawia sie, jaka jest punktacja, a takze ile czasu ma na wykonanie
wszystkich zadan. Powinien by¢ swiadomy, z czym radzi sobie dobrze, a z czym gorzej. W oparciu
o te wiedze mozna ¢wiczy¢ z nim rézne strategie rozwigzywania testow.

Dokonanie inwentaryzacji (to umiem, to musze jeszcze powtorzy¢ lub przecwiczyé) pomaga
okresli¢, ile czasu dziecko potrzebuje na nauke lub powtorki. Utatwia takze planowanie

i zarzadzanie czasem. Kazdy dzien staje sie przewidywalny, a uczen czuje sie pewniej i
spokojniej. Mozna wzmacniac jego poczucie wtasnej wartosci i poczucie sprawstwa oddajac mu
inicjatywe w planowaniu nauki i powtorek. To spore wyzwanie dla rodzicow, ktorzy wiedza lepiej
i chca decydowad o wszystkim. Na pewno trzeba dopilnowac, aby czas przeznaczony na nauke byt
roztozony rownomiernie i uwzgledniat odpoczynek, a takze aktywnos¢ zgodna z naturalnym
rytmem i predyspozycjami dziecka. Inaczej odpoczywa nadpobudliwy ruchowo chtopak, a inaczej
lubiagca czytac dziewczyna.

Najgrozniejszym wrogiem jest... stres

Najwiekszym wrogiem na egzaminie i tuz przed nim jest stres. Umiarkowany dziata mobilizujaco,
ale gdy jego poziom jest wysoki - paralizuje. Uczen ma trudnosci z koncentracja, przypomnieniem
sobie wiadomosci, a nawet z logicznym mysleniem.

Nie wszyscy informuja dorostych o tym, jak sie czuja, bo obawiaja sie negatywnej reakcji. Inni nie
zdaja sobie sprawy, jak bardzo sa zestresowani, bo blokuja odczucia w ciele i nie ttumig emocje.

Nieroztadowane napiecie moze nasilic¢ sie w trakcie egzaminu i wywotac pustke w gtowie, atak paniki i inne
niepozadane reakcje.

Warto porozmawiac¢ z dzieckiem (uczniem) o jego samopoczuciu oraz ewentualnych obawach,
a nastepnie wspolnie zastanowié sie, czego potrzebuje. Dorosli czesto nie s Swiadomi tego, co
naprawde przezywaja dzieci, jak zle o sobie mysla i jak bardzo boja sie porazki. Zreszta one same
nie zawsze wiedzga, czego sie obawiaja i skad te obawy sie biora.

Ztota trojka: atmosfera, aktywnosé, oddychanie

Gdy juz wiadomo, co dziecko czuje i jak mysli o sobie, swoich mozliwosciach i samym egzaminie,
mozna je zaczac wspierac. Na pewno oprocz organizacji dnia, w tym nauki, relaksu i odpoczynku,
warto siegaC po rozwigzania dajace wsparcie psychologiczne, pomagajace roztadowywad
nagromadzone napiecie i obnizac poziom leku. Sa to: pozytywna atmosfera, aktywnos¢ fizyczna
i ¢cwiczenia oddechowe.

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



To takze zgoda na stabszy wynik, jesli ma trudnosci z opanowaniem lub zapamietaniem wiadomosci.
Wielu rodzicow niepotrzebnie ,,nakreca sie” i przekonuje dzieci, ze oto decyduja sie ich dalsze losy,
ze od wyniku testu zalezy ich przysztosc, ze musza dobrze wypasc, aby dostac sie do lepszej szkoty.
Takie komunikaty nakrecaja spirale stresu. Nawet uczniowie, ktorzy sa dobrze przygotowani, moga
w trakcie egzaminu doswiadczyc¢ silnego leku. Dobrej atmosferze sprzyja uporzadkowany dzien:
state pory nauki (powtorek) oraz rownowaga miedzy nauka i odpoczynkiem.

Aktywnos¢ fizyczna. Negatywne emocje, w tym takze stres, kumuluja sie w ciele. Jesli nie zostang
roztadowane i uwolnione, beda ulegaty wzmocnieniu. | tak np. obawa przed popetnieniem btedu
moze przerodzi¢ sie w strach przed porazka. Stres, zamiast mobilizowa¢ zasoby ucznia, moze go
paralizowac. Zatem, oprocz wsparcia psychologicznego trzeba pomoc ciatu przetransformowac
nagromadzone emocje. Napiecie dos¢ szybko ,,puszcza” w czasie aktywnosci fizycznej, ktora
w wybranej przez dziecko formie powinna stac sie wazng czescia dnia. Idealna sytuacja to taka, w
ktorej rodzina wspdlnie spaceruje, gra w pitke lub biega. Udziat rodzicow jest bardzo wazny. Nalezy
réwniez pamietac, aby dziecko zdrowo sie odzywiato, dobrze wysypiato oraz pito duze ilosci wody.

Cwiczenia oddechowe. Stres, lek i niepokdj sprawiaja, ze cztowiek zaczyna zle oddycha¢: oddech
jest ptytki i przyspieszony, tlen nie wypetnia catkowicie ptuc, a przepona nie rozciaga sie. Niektorzy
wstrzymuja oddech, a pozniej gwattownie go wypuszczaja. Efekt? Niedostateczne dotlenienie
uktadu nerwowego, prowadzace do zaburzen koncentracji uwagi, zmeczenia i leku. Jesli dziecko
nieprawidtowo oddycha w domu, na egzaminie na pewno nie bedzie lepiej. Mozna jednak
wprowadzi¢ codzienny trening oddechowy, czyli proste ¢wiczenia, ktore rodzice moga wykonywacd
wspolnie z dziec¢mi.

Przyktady ¢wiczen oddechowych

Medytacja swobodnego oddechu e Oczy zamkniete, oddychasz
(Deepak Chopra) swobodnie i lekko.

e Koncentracja na oddechu - twoja
uwaga podaza za wdechem (przez
nos az do ptuc) i wydechem (z ptuc
przez nos).

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

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 rozluzniajac brzuch,
ramiona i cate ciato.

o Wizualizacja - wyobrazasz sobie ze
z kazdym wdechem napetniasz sie
energia i dotleniasz mozg,



e a z kazdym wydechem pozbywasz si¢
napiecia.
Dtugi wydech e Wdech - wdychasz powietrze nosem.

o Wydech - wydychasz powietrze
ustami spowalniajac 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 sposéb (czuje sie pewnie, umiem, wiem, spokojnie i poprawnie odpowiadam na
wszystkie pytania).

Nie wolno! Czyli jakich btedow nie popetnia¢

Dorosli nieswiadomie popetniaja rozne btedy, ktore podnosza poziom stresu u dzieci przed
i w trakcie egzaminu. Czego zatem nie nalezy robi¢?

e zmuszac dziecka do wielogodzinnych powtoérek - Masz sie uczyé, dopoki sie nie nauczysz.

e krytykowad, jesli nie moze czegos$ zapamietac lub zrozumiec - Jak mozesz tego nie
rozumiec¢? Przeciez to takie proste.

e wysmiewac - Co ty za gtupoty wygadujesz?
e wypominac - Trzeba byto wczesniej zabrad sie do nauki.
e bagatelizowac emocje i obawy dziecka - Czego ty sie boisz? Nie przesadzaj.

o bagatelizowac egzamin - Jakos$ to bedzie. Musza was przepuscic, bo to szczegélna
sytuacja.

e obcigzac dziecka wtasnymi obawami - Boje sie, co bedzie, jak nie zaliczysz.
Czarny scenariusz, czyli co robi¢, jesli co$ pojdzie nie tak

Cztowiek najbardziej obawia sie tego, co sobie wyobraza, ze moze sie zdarzy¢. Dzieci czasami
mowia, czego sie boja, a jesli nie - trzeba je o to pytac. Werbalizacja obaw to wazny pierwszy
krok. Kolejnym jest zastanowienie sie, co doktadnie mogtoby sie wydarzy¢ i przeksztatcenie
czarnego scenariusza w inny mozliwy, ale bardziej pozytywny. Jesli dziecko bedzie wiedziato, jak
postapic, bedzie w stanie, przynajmniej czesciowo, opanowac swoje emocje, lepiej skupic sie na
wykonaniu zadan i otrzymac lepsza ocene.

Jak neutralizowac¢ czarne scenariusze

Czarny scenariusz Mysli i reakcje dziecka Rozwiazania

Pustka w gtowie e Nic nie pamietam i nie e Oddycham gteboko.
odpowiem na zadne Odprezam sie.
pytanie.

e Wiem, ze sie tego uczytem.
Zaraz sobie przypomne.



Objawy
somatyczne

Trudnosci
z koncentracja
uwagi

Obawa przed
porazka

Bede tak siedziat nad
pusta kartka i wszyscy
beda mi sie przygladali.
Ale wstyd.

Nie dostane sie do zadnej
szkoty.

Poce sie.

Drza 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 skupic.

Zaraz bedzie koniec
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.

Tymczasem odpowiem na
kolejne pytania.

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

To tylko sprawdzian.
Zaliczatem przedtem, to
i teraz zalicze.

Skupiam sie na oddychaniu.
Licze oddechy.

Wykonuje ulubione
¢wiczenie oddechowe.

Lekko poruszam szyja
i ramionami, rozluzniam
szczeki.

Zamykam oczy i oddycham
do srodka, coraz gtebiej

i wolniej.

Wszystkie objawy ustepuja.

Moge dalej pracowac.

Licze od tytu (od 10 do 1 lub
od 20 do 1).

Skupiam cata uwage na
dtugopisie. Pozniej
przenosze ja na arkusz
egzaminacyjny i uwaznie
czytam pytanie. Skupiam sie
na zadaniu.

Jestem wystarczajaco dobry.
Poradze sobie.

To tylko kolejny sprawdzian.

Teraz odpowiem na pytania,
a martwi¢ bede sie pozniej.

Jestem bezpieczny.

Oddycham gteboko
i spokojnie.



Szczegolnym przypadkiem jest atak paniki. Dziecko, ktore go wczesniej doswiadczato, jest
prawdopodobnie pod opieka specjalisty. Powinno stosowac sie do jego zalecen. Mozna uprzedzi¢ cztonkow
komisji egzaminacyjnej o mozliwosci wystapienia napadu paniki i poinformowac, jak powinni zareagowac.

W dniu egzaminu

Dobry poczatek dnia nastawia dziecko pozytywnie do egzaminu. Powinno dobrze sie wyspac i wstac
nieco wczesniej, aby spokojnie zjes¢ sniadanie i przygotowac sie do wyjscia. Ubranie i przybory do
zabrania szykujemy dzien wczesniej. Wszystkie czynnosci nalezy wykonywac spokojnie i zadbad
o pogodna atmosfere. Nie wolno rozmawiaé o tym, co moze pojs¢ zle.

Na podstawie:


https://epedagogika.pl/profilaktyka-i-wychowanie/emocje-przed-egzaminem-osmoklasisty-3790.html

