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Drogi Rodzicu Osmoklasisty/Maturzysty!

Twoje dziecko uczy sie w ostatniej klasie szkoty podstawowej / klasie maturalnej. Sam ten
fakt moze budzi¢ u Ciebie niepokdj lub lek o to, czy i jak uda sie przetrwac ten trudny okres,
przygotowania do egzaminu, a potem sam egzamin ésmoklasisty/maturalny. W tym czasie
nieraz intensywnie bedziesz zastanawiat(-a) sie, jak pomoc swojemu dziecku, bedziesz
przezywat(-a) obawy, ze moze naciskasz na dziecko zbyt mocno albo wyreczasz szkote

w nauczaniu lub zalezy Ci bardziej niz Twojemu dziecku na nauce.

Ten ostatni rok to zdecydowanie jeden z najbardziej stresujgcych etapow w edukac;i
Twojego dziecka, ale tez catej Waszej rodziny. Masz swiadomosc, ze 1o, jak Twoje dziecko
przygotuje sie do egzaminu dsmoklasisty/matury, moze rzutowac na dalsze jego zycie.
W tym okresie Twoje dziecko potrzebuje wsparcia ze strony dorostych, przede wszystkim
od Ciebie.

Wasz stres egzaminacyjny to ztozony stan.

Moze on by¢ hamulcem recznym albo paliwem motywacji Twojego dziecka do
przygotowania sie do egzaminu.

W tej broszurce znajdziesz gars¢ wiedzy o rodzicielskim stresie egzaminacyjnym
oraz sposobach radzenia sobie z nim, a takze dekalog postepowania wystarczajgco
wspierajgcego rodzica.

Zachecam Cie réwniez do skorzystania z Narzedziownika oraz z poradnika

Jak radzi¢ sobie ze stresem egzaminacyjnym? na stronie internetowej Centralnej
Komisji Egzaminacyjnej. Mimo ze sg skierowanie do Twojego dziecka, mozesz tam
znalez¢ przydatne narzedzia do radzenia sobie z wtasnym napieciem.

Przyjemnej lektury!
Autorka @
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Czym jest stres egzaminacyjny?

Stres jest nieodtgczng czescig naszego zycia. Bywa obecny w kazdej waznej dla nas
sytuacji. Stres wigze sie z byciem pod presjg, z naporem. W ujeciu psychologicznym

stres jest, po pierwsze, wydarzeniem stresowym (bodzcem) o okreslonych cechach
powodujgcym pewne zachowanie na skutek wzbudzenia napiecia emocjonalnego;

po drugie, doswiadczang przez nas reakcjg emocjonalng (przezyciem) na dziatajgcy
stresor, ktéry uruchamia reakcje na poziomie poznawczym (np. trudnosci w podejmowaniu
decyzji), emocji (np. odczuwanie leku, ztosci) i zachowania (np. wycofanie); i po trzecie
relacjg miedzy naszymi mozliwosciami (cechami osobowosci, oceng otoczenia, sposobem
radzenia sobie z sytuacjami dla nas trudnymi, otrzymywanym wsparciem itp.) a wymogami
sytuacji, w jakiej sie znajdujemy.

Stres to nasza reakcja na wymagania, jakie pojawiajg sie przed nami, ktére moga byc¢
natury biologicznej (stres biologiczny) oraz psychologicznej (stres psychologiczny).
Stres biologiczny zachodzi wtedy, gdy dziatajg czynniki o charakterze zewnetrznym
(temperatura, jakos¢ powietrza, hatas, oswietlenie itp.) i wewnetrznym (wyziebienie,
podwyzszona temperatura ciata, bdl itp.). Czynniki zewnetrzne i wewnetrzne wptywaja
na naszg sprawnosc i jakosc dziatania. Natomiast stres psychologiczny jest bardziej
skomplikowany. Powstaje w momencie, kiedy mniej lub bardziej Swiadomie interpretujemy
stawiane przed nami wymagania, wptywa miedzy innymi na nasze reakcje emocjonalne.
Oba rodzaje stresu mogg zachodzi¢ rownoczesnie. Stres biologiczny moze powodowac
stres psychologiczny i odwrotnie. Rodzicielski stres egzaminacyjny jest stresem
psychologicznym.

BodZce lub wydarzenia oddziatujgce na nas w sposéb nieprzyjemny i wywotujgce reakcje
stresowg nazywamy stresorami. Jedng z waznych cech jest ich kontrolowalnosg, czyli
przewidywalnos¢. W sytuacji kontrolowalnej informacja o stresorze jest niezbedna do
skutecznego radzenia sobie ze stresem, umozliwia stosowanie wtasciwych strategii
dziatania.

Stres psychologiczny nalezy powigzac z pojeciem sytuacji trudnej, w ktérej dochodzi

do naruszenia rownowagi miedzy potrzebamii zadaniami a sposobami i warunkami

ich realizacji. Powoduje to zaktdcenie naszej aktywnosci, wywotuje przykre przezycia
emocjonalne, stan silnego napiecia emocjonalnego, obcigza lub przecigza system regulacji
zachowan, zaburza przewidywalnos¢ zdarzenia.

Rodzicielski stres egzaminacyjny jest takim ztozonym stanem psychologicznym.
To wazny sprawdzian Twoich kompetencji rodzicielskich, wiedzy i umiejetnosci

w zakresie wspierania Twojego dziecka w jakze dla niego/niej waznym wydarzeniu
w karierze edukacyjnej. Nic dziwnego, ze juz sama mysl o egzaminie 6smoklasisty/
maturze moze powodowac u Ciebie napiecie. To sytuacja dla Ciebie trudna,

bo z gérnej granicy Twoich mozliwosci: wymaga maksimum wysitku, co moze
wywotaé efekt przecigzenia.

Pierwszy badacz stresu H. Selye napisat: ,Catkowita wolnos¢ od stresu to smierc¢”. Stres jest
normalnym fizjologicznym zjawiskiem zwigzanym z procesami zycia. Stres jest naturalng
reakcjg organizmu na codzienne wyzwania i zyciowe zmiany - te negatywne i pozytywne,
na zagrozenia; stres pobudza nas do dziatania. Stres sam w sobie nie jest ani zty, ani dobry.
Bywajg za to zte sposoby reagowania na rézne sytuacje, wynikajgce z braku umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem.
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Za pojawienie sie rodzicielskiego stresu egzaminacyjnego na takim, a nie innym
poziomie odpowiadasz Ty sam(-a). Ty decydujesz, czy fakt, ze Twoje dziecko zdaje
egzamin ésmoklasisty/mature, bedzie dla Ciebie wydarzeniem zbyt stresujagcym czy
tez kolejnym wyzwaniem, z ktérym swietnie sobie poradzisz.

Analogicznie jest u Twojego dziecka. Dla niego/niej egzamin moze przybrac postac
zagrozenia - bedzie zwigzany z obawg przed potencjalng stratg, z oczekiwaniem

krzywdy przy niskiej ocenie wtasnych mozliwosci i zasobow, ktdre sg niewystarczajgce,
by skutecznie realizowa¢ wymagania. Natomiast dla jego/jej kolezanki/kolegi egzamin
przybierze postac¢ wyzwania. Taka ocena zwigzana jest z tym, ze ta osoba wysoko ocenia
swoje mozliwosci, pomimo tego ze wymagania bedg jawic sie jako trudne. W efekcie caty
egzamin bedzie postrzegany jako szansa rozwoju, korzysci.

| dorosli, i dzieci roznig sie od siebie wydolnoscig na takg samg sytuacje. To, co dla jednego
jest fatwe, dla innego moze stanowi¢ duzy problem i wywotac napiecie. Reakcja na dang
sytuacje oraz sposob radzenia sobie ze stresem zwigzane sg z naszymi mozliwosciami.

Zarowno Twoje dziecko, jak i Ty pragniecie, aby wszystko poszto jak najlepiej. Nie nalezy
jednak przesadzac z zamartwianiem sie i dodatkowo denerwowac dziecka.

Uwielbiamy odwotywac sie do swoich osobistych przezy¢ i doswiadczen, ale to byita

inna szkota, inna rzeczywistosc¢. Czesto tez uporczywie przypominamy dziecku, ze zdaje
egzamin/pisze mature. Nasze dziecko wie o tym od dawna, nauczyciele bombardujg go/ja
13 samg informacjg niemal na kazdej lekcji, a my dodatkowo przypominamy o tym w domu.
Tam, gdzie dziecko powinno mie¢ sprzyjajgce warunki do nauki i spokdj, styszy: ,\Wytacz
ten komputer/telefon iidz sie uczyc”, ,Moze sobie odpuscisz te treningi na rzecz nauki do
egzaminu” albo ,To nie czas na.... Sprobuj sie pouczyc”.

Twoje dziecko wie, ze pisze w tym roku egzamin ésmoklasisty /
mature. Nie trzeba mu o tym przypominaé do znudzenia. Zamiast tego, przytul
zestresowane dziecko, daj mu oddech, pozwdl mu na odreagowanie i relaks w taki
sposoéb, jaki mu to odpowiada. Siedzenie w czterech scianach, rezygnacja ze wszystkich
przyjemnosci na poczet egzaminu/matury jest wyczerpujgca i moze przyniesc skutek
odwrotny do zamierzonego.To taka sama sytuacja, jak gdyby Twdj szef notorycznie
odmawiat Ci przerwy podczas pracy i nie dawat Ci zgody na urlop wypoczynkowy.

Niech Twoje dziecko ma swojg bezpieczng baze, gdzie moze zbierac sity do bardzo
waznego egzaminu. Badz obok, gotowy mu towarzyszy¢, jezeli tego zechce. Stuz mu
dobrym stowem, przytulaj, usmiechaj sie, prowadz luzng rozmowe, przygotuj jego
ulubiong potrawe.

W tym trudnym dla Was czasie Twoje dziecko bedzie przezywac duzo silnych emocji,
czasami sprzecznych, zmiennych nastrojow i watpliwosci. Nie bedzie w stanie sobie

z nimi poradzi¢. Bedzie potrzebowac kogos, kto jest w stanie przyjac te uczucia i pomoc
mu sobie z nimi poradzi¢. W tych trudnych rozmowach dobrze jest stosowa¢ metode
czynnego stuchania. Wstuchaj sie z uwaga w to, co méwi Twoje dziecko, zdajac
sobie sprawe z tego, ze prawdziwy przekaz moze byc¢ ukryty. Wykazesz sie tym samym
zrozumieniem, empatig, pozwolisz na swobodne wyrazenie wszystkich mysli. Twoje
dziecko doskonale wie, co jest dla niego najlepsze.

Wazne jest, abys$ nauczyt sie radzi¢ sobie z rodzicielskim stresem, tym samym
bedziesz lepiej wspierat swoje dziecko przed egzaminem.
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1. Zajmij mysli czyms innym.

2. Odreaguj swoje uczucia, np. znajdz czas na relaks, zacznij uprawiac jakis sport,
co pomoze Ci zapomniec o stresie.

3. Spotkaj sie z innymi rodzicami 6smoklasistéw/maturzystéw, co pozwoli Ci
na zdystansowanie sie do witasnych obaw i przezyc¢.

A teraz sprawa najwazniejsza. Czy w Twojej Swiadomosci pojawity sie ponizsze pytania?
Czy jestes gotowy na nie spokojnie odpowiedzie¢?

(Czy dopuszczasz w myslach porazke Twojego dziecka? )

Co bedzie, jezeli faktycznie Twoje dziecko stabo napisze egzamin

6smoklasisty lub nie zda matury? Czy swiat sie skonczy?

Co bedg méwié Twoi znajomi, dalsza

rodzina o Tobie i Twoim dziecku?

Dopuszczenie do Twojej swiadomosci powyzszych pytan i udzielenie na nie odpowiedzi
jest bardzo wazne. Wszystkie te pytania tgczy Twoje JA, ocenianie sytuacji z Twojego
punktu widzenia. ldgc w tym kierunku, mozesz w tym momencie stracié¢ z pola widzenia
Twoje dziecko, jego uczucia, przezycia i nastroje. Pamietaj, ze nasze dzieci bardziej
boja sie reakcji rodzicow niz skutkdw niepowodzenia. Zatem im szybciej uswiadomisz
sobie pewne kwestie, tym fatwiej bedzie Ci opanowac emocje i dopuszczenie réznych
scenariuszy, a co za tym idzie mozliwosc zaplanowania roznych interwencji.

A propos... Zycie bedzie toczyd sie dalej. Swiat sie nie skonczy. Reakcja dalszej rodziny
moze Cie mile zaskoczy¢, a Twoich znajomych niewiele ta sprawa interesuje. Egzaminu
6smoklasisty nie mozna nie zdac - nie ma minimalnej liczby punktéw, ktérg mozna na
nim uzyskac, nie mozna go zatem réwniez poprawia¢. Mozna jedynie odwotac sie od jego
wynikow. Wyniki egzaminu maturalnego mozna poprawic, poza tym do matury mozna
podejs¢ w kolejnych latach.

Twoje dziecko jest tutaj najwazniejsze. Wytacz zatem swoje egoistyczne

zapedy, popatrz na Twoje dziecko. A gdy ustyszysz pytanie od dziecka: ,A co bedzie, jesli
nie zdam egzaminu/matury, odpowiedz: ,Nadal Cie bede bardzo mocno kochac!" Zdawanie
egzaminu/pisanie matury ze $wiadomoscia, ze jezeli sie nie powiedzie, to rodzice ,gtowy mi
nie urwa", moze byc¢ naprawde kojace dla niejednego dziecka. Takie poczucie bezwarunkowej
akceptacji paradoksalnie dodaje duzo wiecej sit i pewnosci siebie.



Jak moge pomoc mojemu dziecku
przetrwac ten czas?

Przezywanie przez Twoje dziecko stresu egzaminacyjnego bedzie rozciggniete w czasie,
stanowic¢ bedzie pewien proces, w ktérym pojawiac sie bedg okreslone typy stresu
egzaminacyjnego i zwigzane z nimi strategie radzenia sobie. Na przezywanie stresu
egzaminacyjnego przez Twoje dziecko beda wptywac jego indywidualne cechy, zmieniajaca
sie ocena poznawcza sytuacji, w ktorej sie znajduje, aktywnosc zaradcza i aktualny stan
emocjonalny. W doswiadczaniu stresu egzaminacyjnego wyrdznia sie cztery etapy?.

Obejmuje on dos¢ dtugi okres przed egzaminem. W tym czasie Twoje dziecko
podejmuje wysitek umystowy, rezygnuje z czynnosci utrudniajgcych osiggniecie przez
nie zamierzonego celu (pozytywne zaliczenie egzaminu). Jednakze brak pewnosci

co do realnego przebiegu egzaminu, jego ostatecznych wynikéw powoduje, ze moze
doswiadczac w tym czasie niepewnosci i ambiwalentnych odczuc: nadziei, wyzwania
i obaw. Obok strategii skoncentrowanych na zadaniu, moga wystepowac zachowania
dagzace do obnizenia nieprzyjemnego napiecia emocjonalnego towarzyszgcego catej
tej sytuacji. Im blizej do terminu egzaminu, tym mocniej Twoje dziecko odczuwa
oznaki dyskomfortu psychicznego. Twoim zadaniem jest wspieranie/pomoc dziecku
w opanowaniu tego stanu, bo jest to warunek rozpoczecia dziatar skierowanych na
zdobycie niezbednej wiedzy i umiejetnosci oraz przygotowanie sie do sprawdzianu
wiadomosci. Nie wolno Ci przenosi¢ na Twoje dziecko emocji i napiecia, ktdére odczuwasz
w tym czasie.

Warto zdoby¢ niezbedng wiedze na temat mozliwych dziatarh w odniesieniu do réznych
wynikéw egzaminow. W myslach rozwazaj pojawienie sie roznych sytuacji i interwencji,
jakie bedzie trzeba wprowadzic.

A jak sobie poradzi¢ ze stresem dzien przed egzaminem? Zajrzyjcie z dzieckiem do
przygotowanego przeze mnie poradnika Jak radzi¢ sobie ze stresem egzaminacyjnym?
na stronie internetowej Centralnej Komisji Egzaminacyjnej.

To czas zdawania egzaminu. W tym czasie Twoje dziecko musi sobie poradzi¢ z
bezposrednimi wymaganiami, przezywanymi emocjami. Na tym etapie ich natezenie moze
wyraznie komplikowac przebieg catego procesu. Odczuwanie najwyzszego leku przypada
na sam poczagtek egzaminu. Pojawiajg sie strategie skoncentrowane na problemieg, jak i na
emocjach. W tej fazie nie mozesz w zaden sposéb pomadc swojemu dziecku, ale mozesz
wczesniej go/ja przygotowac na trudne momenty.

Jak sobie poradzi¢ w tej fazie? Zajrzyjcie z dzieckiem do przygotowanego przeze mnie
poradnika Jak radzi¢ sobie ze stresem egzaminacyjnym? na stronie internetowej
Centralnej Komisji Egzaminacyjnej.

LE. Gruszczynska, Stres egzaminacyjny i radzenie sobie z nim,
http://www.ptde.org/pluginfile.php/1264/mod_page/content/3/143.pdf.
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Rozpoczyna sie po zakornczeniu egzaminu i trwa do czasu ogtoszenia wynikow.
Niepewnosc¢ wynikajgca z nieprzewidywalnosci egzaminu ustepuje miejsca niepewnosci
zwigzanej z brakiem okreslonych rezultatow. Niemozliwe staje sie oddziatywanie na nie,
co prowadzi u Twojego dziecka do spadku liczby strategii skoncentrowanych na zadaniu.
Dominuja proby redukeji napiecia spowodowanego oczekiwaniem, uruchamiane sg
strategie ukierunkowane na emocje.

Twoim zadaniem jest wspiera¢ emocjonalnie Twoje dziecko, w zaden sposob nie przenos
na niego/nig swoich emocji i napiecia. Warto mie¢ w gotowosci mozliwe plany dziatan
interwencyjnych wobec mozliwych wariantéow wynikow egzamindw.

V.

Nastepuje po ogtoszeniu wynikdéw egzaminu. Po ich poznaniu znika niepewnosc, dokonuje
sie subiektywna ewaluacja osiggnietego wyniku. W tym okresie wystepuje podziat uczuc.
Gdy wynik jest pozytywny, wyzwalajg sie emocje korzysci i konczy proces radzenia sobie.
Kiedy ocena jest negatywna, istnieje koniecznos¢ dalszego zmagania sie z sytuacja

i uczuciem porazki.

Twoim zadaniem jest nadal mocno wspiera¢ emocjonalnie Twoje dziecko. Nalezy wdrozy¢
odpowiedni plan dziatan w odniesieniu do negatywnych wynikéw egzaminow.
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Jak moge skutecznie pomoc dziecku
w obnizeniu objawow stresu
egzaminacyjnego?

Objawy stresu egzaminacyjnego to zauwazalne zmiany w naszym ciele (poziom
fizjologiczny), w emocjach i myslach (poziom psychologiczny) i zachowaniu (poziom
behawioralny). Zebratam je w tabelinr 1.

Warunkiem radzenia sobie ze stresem egzaminacyjnym jest umiejetnosé szybkiego
rozpoznawania niepokojgcych symptomow, rozumienia ich i zmieniania tego, co
zagrazajgce. Twoim zadaniem jest pomac dziecku w ich rozpoznawaniu, wowczas tatwie]
mu bedzie nauczy¢ sie kontrolowania sytuacji stresujgcej i szybkiego roztadowywania
napiecia. Wiedza o symptomach stresu umozliwia nam znalezienie skutecznych strategii
i metod radzenia sobie z kazdym typem stresu egzaminacyjnego.

Tabela 1. Reakcja na stres egzaminacyjny

Poziom Symptomy (reakcja na stres)

bol gtowy © drzenie rak © zimne rece © nadmierne
pocenie sie * bole w klatce piersiowej © brak
apetytu * bdél brzucha * nudnosci * zaburzenie
trawienia * podwyzszone cisnienie tetnicze krwi
o . nadwrazliwosc¢ na bodzce * szczekoscisk * wysypka
fizjologiczny blady odcien skory  dreszcze * napiecie i béle
miesni * problemy ze snem *© trudnosci w oddychaniu
dzwonienie w uszach © suchosc¢ w ustach
naprzemienne uczucia gorgca i zimna © katar sienny
i uczulenia © rozszerzenie zrenic * wrazenie ucisku
w gardle ° szybkie bicie serca ° przejadanie sie
zwiekszona czestotliwos¢ oddawania moczu © zgaga
wypadanie wtosdw © dusznosci © dfawienie w gardle

Poziom

Poziom psychologiczny

ostabienie pamieci © obnizenie efektywnosci pracy
intelektualnej = obnizenie tempa pracy intelektualne]
czeste pomyiki © uczucie pustki w gtowie
a) w sferze myslenia, trudnosci w koncentracji © obnizona samoocena
pamigci i uwagi pesymizm * trudnosci w kojarzeniu faktéow
brak koncentracji uwagi * ostabienie wyobrazni
zapominanie © nattok mysli

chwiejnos$¢ emocjonalna ° niepokdj © lek * gniew

nieufnosé « uczucie zmeczenia © niecierpliwose
b) w sferze emociji drazliwoé¢ « brak tolerancji wobec innych

nerwowosé ° lek przed niepowodzeniem

poczucie osamotnienia © przygnebienie

zty humor © brak humoru

nieracjonalnos¢ mysli = ,gonitwa” mysli * poczucie
c) w sferze motywacji | pezsilnoscii braku kontroli nad dziataniami
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Poziom Symptomy (reakcja na stres)

wybuchy ptaczu ° stosowanie uzywek
objadanie sie * szybkie tempo mdwienia
unikanie kontaktéw z ludzmi = nerwowe tiki
behawioralny spowolnienie reakcji * nerwowos$é ruchéw
agresja, prowokowanie konfliktéw © niezdolnosc
do relaksu * sktonnosc do nieprzemyslanych
dziatan

Poziom

Proces radzenia sobie ze stresem to kompleksowo podejmowane przez cztowieka
aktywnosci w sytuacji stresowej. Moze byc tak, ze Twoje dziecko odczuwa lek przed
egzaminem. Catg energie kieruje na myslenie o tym, ze na pewno nie zdgzy sie
przygotowad, ze nie zda egzaminu albo ogarneto je poczucie niemocy do takiego stopnia,
ze nie wie, od czego zaczac. Moze byc tez tak, ze nie wierzy w swoje mozliwosci, mimo ze
nauka idzie mu dobrze, albo, owszem, odczuwa stres, ale w mniejszym stopniu, i spokojnie
podchodzi do kwestii egzaminu, bardziej niz Ty, bo systematycznie sie uczy. Od czego
zalezy taka postawa Twojego dziecka? Miedzy innymi od:

wybranego przez nie stylu radzenia sobie ze stresem (indywidualnego zbioru strategii
i metod radzenia sobie, ktorymi aktualnie dysponujemy)

wybranych przez nie strategii, czyli sposobow, jakimi sobie radzimy w konkretnej
sytuacji stresowej. Zastosowana(-e) przez nas strategia(-e) radzenia sobie ze stresem
egzaminacyjnym na réznym jego poziomie zalezy(-g) od ptci, wieku, umiejetnosci,
doswiadczenia zwigzanego z sytuacjami stresowymi, wiedzy, cech osobowosci,
temperamentu, cech fizycznych, naszego samopoczucia

stosowanych przez nie technik radzenia sobie ze stresem egzaminacyjnym,
czyli konkretnych rozwigzan/narzedzi

stopnia kontrolowania przez nie sytuacji stresowe]

stopnia kierowania soba w stresie (zarzgdzania sobg).
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Style radzenia sobie ze stresem
(egzaminacyjnym)
Istniejg trzy style radzenia sobie ze stresem: zadaniowy, nastawiony na emocje, unikowy.

Styl skoncentrowany na ZADANIU - u osoby, u ktérej dominuje ten styl, pojawia

sie tendencja do podejmowania wysitkdw zmierzajgcych do rozwigzania problemu

w sytuacjach stresowych poprzez poznawcze przeksztatcenie lub proby zmiany sytuacii.
Taka osoba gtéwny nacisk ktadzie na zadanie lub planowanie rozwigzania problemu.

Styl skoncentrowany na EMOCJACH - ten styl jest charakterystyczny dla osoby, ktdra

w sytuacjach stresowych ma tendencje do koncentracji na sobie, na wtasnych przezyciach
emocjonalnych, takich jak ztos¢, poczucie winy, napiecie. U takiej osoby pojawia sie
tendencja do myslenia zyczeniowego i fantazjowania, co moze prowadzi¢ do wzrostu
poczucia stresu, napiecia lub przygnebienia.

Styl skoncentrowany na UNIKANIU - osoba charakteryzujaca sie tym stylem

w sytuacjach stresowych wykazuje tendencje do wystrzegania sie myslenia, przezywania
i doswiadczania takich sytuacji. Wymysla rozne czynnosci zastepcze, pozwalajgce

jej zapomniec o stresie, np. ogladanie telewizji, objadanie sie, myslenie o sprawach
przyjemnych, spotykanie sie zinnymi.

To, jakie Twoje dziecko i Ty bedziecie mieli nastawienie do egzaminu na 1.1 2. etapie
przezywania stresu egzaminacyjnego (por. str. 7-8), zalezy od Was i Waszego dziatania.
Zatem najkorzystniej bedzie zastosowac styl zadaniowy. Na czekajacy egzamin
6smoklasisty/egzamin maturalny pomoz dziecku spojrzec jak na zadanie. Owszem trudne,
ale wykonalne. Niech dziecko skupi sie na tym zadaniu, zeby jak najlepiej je wykonac.
Zastanodwcie sie razem, jakie] wiedzy i umiejetnosci uzy¢, aby zadanie jak najlepiej
zrealizowac.

Na 3. etapie przezywania stresu egzaminacyjnego pomoz dziecku zrozumiec, ze to, czy
zdato egzamin albo jaki wynik uzyskato, nie zalezy juz od niego. W tym przypadku nalezy
popracowac nad pojawiajgcymi sie emocjami, co nie jest fatwe.

Wyttumacz dziecku, ze zbytnie koncentrowanie sie na emocjach, szczegdlnie na 1.1 2.
etapie przezywania, moze stres zwiekszyc¢, dlatego ten styl nie zawsze jest korzystny.
Natomiast jezeli odwracamy sie od sytuacji stresujgcej, unikamy jakichkolwiek dziatan,
ktére pozwola zdoby¢ wiedze do zaliczenia egzaminu, efektem bedzie jego niezdanie.
Taki styl prowadzi do niekorzystnych konsekwencji, poniewaz zamiast radzi¢ sobie

z sytuacja, uciekamy w czynnosci zastepcze. Do stylu zadaniowego warto dotgczyc rézne
dodatkowe, wspomagajace strategie i techniki radzenia sobie ze stresem.

O strategiach i technikach radzenia sobie ze stresem egzaminacyjnym, a takze sposobach
kontrolowania sytuacji stresowej dowiesz sie wiecej z Poradnika dla Osmoklasisty/
Maturzysty. Zachecam takze do wspdlnego korzystania z Narzedziownika. Oba materiaty
znajdziesz na stronie internetowej CKE.
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Pamigtajcie o nastepujacych dziataniach
profilaktycznych

SR
L3y

1. Przygotowanie do egzaminu to podstawa.

2. Zarzadzaj czasem - czyli zrob dzis to,
€0 masz zrobic jutro.

3. Wainy jest odpoczynek.

4. Liczy sie sen.

5. Waine jest wtasciwe odzywianie.

6. Postaw na aktywnos¢ fizyczna.

1. Inajdz czas na chwile przyjemnosci.
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Jak skutecznie mam wspierac dziecko
w tym trudnym czasie?

Drogi Rodzicu! Ustalmy na poczatku jedng kwestie: nikt nie chce, abys Ty uczyt sie

za dziecko, ani tym bardziej abys zastgpit nauczyciela. Twoim zadaniem jest, po

pierwsze - urealni¢ rodzicielskie wymagania wobec dziecka, by nie oczekiwac od niego
niemozliwego, i po drugie - przyjac niezwykle wspierajaca dla dziecka postawe:

nie dziwie sie i rozumiem. Taka postawa wspiera pozyteczne nawyki uczenia sie dziecka.

Na poczatku roku szkolnego —>> Ustal zasady wspétpracy

Zachec dziecko do systematycznosci. Pomdz mu ustali¢ harmonogram przygotowan

do egzaminu/matury. Nie zapominaj o relaksie i rozrywce. Zapytaj dziecko, jak najlepiej
mozna mu pomaoc. Czy chciatoby, zeby przepytywacd je od czasu do czasu z materiatu,
czy potrzebuje korepetycji z jakiegos przedmiotu etc. Jesli dziecko tego potrzebuje, ustal
specjalne ,strefy ciszy”, w ktérych mogtoby sie spokojnie uczy¢. Ewentualnie mozna
zwolni¢ je z pewnych obowigzkoéw. Pamietajmy jednak, ze czasami taki ,stan wyjatkowy”
w domu moze niepotrzebnie wzmac u dziecka stres.

Nab miesiecy pI'ZEd 1inemlmaturq —)> Zweryfikuj pierwszy plan

Sprawdz, czy Wasze zatozenia z poczatku roku szkolnego zdajg egzamin. Jesli nie, sprobuj
je poprawic¢ i udoskonali¢. Zaproponuj dziecku nauke szybkiego opanowania stresu, np.
trening autogenny, gtebokie oddychanie.

Na 5 tygodni przed nem/maturg —)) Omoéw z dzieckiem plan awaryjny

Na wszelki wypadek omow plan dziatania, gdyby nie poszto mu dobrze. Wskaz mu inne
drogi wyjscia z sytuacji. Nigdy nie strasz go, ze staby wynik egzaminéw/niezdana matura
to ,koniec swiata” lub sytuacja bez wyjscia.

Na 5 dni przed /matura —>> Postaraj sie o optymistyczna atmosfere

Powiedz dziecku, ze bez wzgledu na wszystko, wierzysz w jego mozliwosci. Mozesz
opowiedzie¢ dziecku kilka dowcipdw i anegdot o réznych ludziach i znajomych, ktérzy
denerwowali sig, a jednak zdali egzamin/mature. Mozesz takze opowiedzie¢ o wiasnym
zdenerwowaniu przed swoim egzaminem.

W okresie egzaminéw ) Trzymaj nerwy na wodzy i uémiechaj sie do dziecka

Dopilnuj, aby dziecko przed wyjsciem z domu zabrato wszystko, co bedzie mu potrzebne.
Usmiechnij sie do dziecka, poklep je po ramieniu i dodaj otuchy. Zacisnij kciuki i wrdé do
wiasnych zajec.
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postepowania wystarczajaco dobrze
wspierajacego rodzica

) Liczy sie przede wszystkim moje dziecko, a nie ja. Nie zostawie go
Z jego problemami.

) Stoje obok dziecka, wspieram, nie rozliczam. Wzmacniam poczucie
wartosci u dziecka.

) Dyskretnie obserwuje postepy w nauce dziecka.

) Nie poréwnuje dziecka do innych. Nie stresuje natretnymi pytaniami.
Nie moéwie: ,zobaczysz, nie zdasz", ,za mato sie uczysz".

) Jestem sojusznikiem dziecka w walce o najlepszy dla niego wynik. Nie
przelewam na nie swoich ambicji. To nie moja wojna.

) Nie panikuje, nie okazuje mojego stresu dziecku.

) Stucham, stucham i jeszcze raz uwaznie stucham tego, co méwi
dziecko.

) Rozmawiam, rozmawiam i jeszcze raz rozmawiam z dzieckiem. W razie
potrzeby interweniuje.

) Mamy z dzieckiem przygotowany plan awaryjny.

) Dbam o balans miedzy nauka a odpoczynkiem u dziecka.

wystarczajaco dobrze wspierajacego rodzica

Jestem bardzo dobrze poinformowanym rodzicem.
Wiem wszystko, co trzeba wiedzie¢ o egzaminie 6smoklasisty/
maturze mojego dziecka.

n.
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