Najgrozniejszym wrogiem jest... stres

Najwiekszym wrogiem na egzaminie i 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 mysleniem.

Nie wszyscy informujg dorostych o tym, jak sie czujg, bo obawiaja sie negatywnej reakgji.
Inni nie zdaja sobie sprawy, jak bardzo sg zestresowani, bo blokujg odczucia w ciele i nie
ttumia emocje.

Nieroztadowane napigcie moze nasili¢ sie w trakcie egzaminu i wywotac pustke w gtowie, atak paniki i

inne niepozadane reakgje.

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

Zlota trojka: atmosfera, aktywnos¢, oddychanie

Gdy juz wiadomo, co dziecko czuje i jak mysli o sobie, swoich mozliwosciach i samym
egzaminie, mozna je zacza¢ wspiera¢. Na pewno oprocz organizacji dnia, w tym nauki,
relaksu i odpoczynku, warto siegac po rozwigzania dajace wsparcie psychologiczne,
pomagajace roztadowywac nagromadzone napiecie i obniza¢ poziom leku. Sa to:
pozytywna atmosfera, aktywnosc fizyczna i ¢wiczenia 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 spokoj, 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 rodzicdw niepotrzebnie ,nakreca sie” i przekonuje dzieci, ze oto
decyduja sie ich dalsze losy, ze od wyniku testu zalezy ich przysztos¢, ze musza dobrze
wypas¢, aby dostac sie do lepszej szkoty. Takie komunikaty nakrecaja spirale stresu. Nawet
uczniowie, ktérzy sa dobrze przygotowani, moga w trakcie egzaminu doswiadczy¢ silnego
leku. Dobrej atmosferze sprzyja uporzadkowany dzien: state pory nauki (powtérek) oraz
rownowaga miedzy nauka i odpoczynkiem.

Aktywnos¢ fizyczna. Negatywne emocje, w tym takze stres, kumulujg sie w ciele. Jesli nie
zostang roztadowane i uwolnione, beda ulegaty wzmocnieniu. | tak np. obawa przed
popetnieniem btedu moze przerodzic sie w strach przed porazka. Stres, zamiast



mobilizowac zasoby ucznia, moze go paralizowac. Zatem, oprocz wsparcia

psychologicznego trzeba pomoc ciatu przetransformowac nagromadzone emocje.

Napiecie dos¢ szybko ,puszcza” w czasie aktywnosci fizycznej, ktdra w wybranej przez

dziecko formie powinna stac¢ sie wazna czescig dnia. Idealna sytuacja to taka, w ktorej

rodzina wspolnie spaceruje, gra w pitke lub biega. Udziat rodzicow jest bardzo wazny.

Nalezy rowniez pamietac, aby dziecko zdrowo sie odzywiato, dobrze wysypiato oraz pito

duze ilosci wody.

Cwiczenia oddechowe. Stres, lek i niepokdj sprawiaja, ze cztowiek zaczyna Zle oddychaé:

oddech jest ptytki i przyspieszony, tlen nie wypetnia catkowicie ptuc, a przepona nie

rozcigga sie. Niektorzy wstrzymujg oddech, a pézniej gwattownie go wypuszczaja. Efekt?

Niedostateczne dotlenienie uktadu nerwowego, prowadzace do zaburzen koncentragji

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 wykonywac wspdlnie z dzie¢mi.

Przyktady ¢wiczen oddechowych

Medytacja swobodnego oddechu (Deepak
Chopra)

Zatrzymywanie oddechu

Oczy zamknigte, oddychasz
swobodnie i lekko.

Koncentracja na oddechu — twoja
uwaga podgza za wdechem (przez
nos az do ptuc) i wydechem (z pluc
przez nos).

Oczy zamknigte, robisz wdech
nosem, a wydech ustami.

Oddech przeponowy — podczas
wdechu wypelniasz powietrzem
phuca, a nastepnie przepychasz je do
przepony (brzucha).

Zatrzymanie — po wdechu
zatrzymujesz oddech i liczysz do
pieciu.

Wydech — powoli wydychasz
powietrze rozluzniajac brzuch,
ramiona i cale ciato.

Wizualizacja — wyobrazasz sobie ze
z kazdym wdechem napekniasz si¢
energig 1 dotleniasz mozg, a z



kazdym wydechem pozbywasz si¢
napigcia.

Dhugi wydech - Wdech — wdychasz powietrze
nosem.

Wydech — wydychasz powietrze
ustami spowalniajac wydech.

Tempo — kazdy wdech jest coraz
glebszy, a kazdy wydech coraz
dhuzszy.

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



