Metody zmniejszania napiegcia i stresu przedegzaminacyjnego.
Poradnik dla rodzicow i uczniow.

Egzamin 6smoklasisty to wazne wydarzenie w zyciu dziecka, ktore wienczy nauke w szkole
podstawowej. Po nim nic juz nie bedzie takie samo.

Na kazdym etapie edukacji egzaminy sg zroédtem stresu. Dla uczniéw ostatniej klasy szkoty
podstawowej jest to pierwsze doswiadczenie sprawdzenia wiedzy 1 umiejetnosci, ktore
przektada si¢ na ich przyszios¢. Wielu z nich odczuwa silny Iek, pojawiaja si¢ krytyczne
mysli o samym sobie 1 swoich kompetencjach. Jak poradzi¢ sobie z napigciem
egzaminacyjnym tak, by zadziatato mobilizujaco 1 nie utrudnito pisania testow?

Dobrze wiedzie¢. Wskazowki dla uczniow i rodzicow

Pomaganie dziecku warto zacza¢ od zgromadzenia rzetelnej wiedzy na temat zakresu
materiatu 1 przebiegu egzamindw, aby w ostatnich dniach robi¢ to, co naprawde jest wazne.
Uczen ma wiedzie¢, jakie typy pytan pojawia si¢, jaka jest punktacja, a takze ile czasu ma na
wykonanie wszystkich zadan. Powinien by¢ $wiadomy, z czym radzi sobie dobrze, a z czym
gorzej. W oparciu o t¢ wiedz¢ mozna ¢wiczy¢ z nim rdzne strategie rozwigzywania testow.
Dokonanie inwentaryzacji (to umiem, to musz¢ jeszcze powtorzy¢ lub przeéwiczy¢) pomaga
okresli¢, ile czasu dziecko potrzebuje na nauke lub powtoérki. Utatwia takze planowanie
1 zarzadzanie czasem. Kazdy dzien staje si¢ przewidywalny, a uczen czuje si¢ pewniej
1 spokojniej. Mozna wzmacnia¢ jego poczucie wilasnej wartosci 1 poczucie sprawstwa
oddajac mu inicjatywe w planowaniu nauki 1 powtorek. To spore wyzwanie dla rodzicow,
ktorzy wiedzg lepiej 1 chcg decydowacé o wszystkim. Na pewno trzeba dopilnowac, aby czas
przeznaczony na nauke byl rozlozony réwnomiernie i uwzgledniat odpoczynek, a takze
aktywno$¢ zgodng z naturalnym rytmem i predyspozycjami dziecka. Inaczej odpoczywa
nadpobudliwy ruchowo chlopak, a inaczej lubigca czyta¢ dziewczyna.

Najgrozniejszym wrogiem jest... stres

Najwiekszym wrogiem na egzaminie 1 tuz przed nim jest stres. Umiarkowany dziata
mobilizujgco, ale gdy jego poziom jest wysoki — paralizuje. Uczen ma trudnosci
z koncentracjg, przypomnieniem sobie wiadomosci, a nawet z logicznym mysleniem.

Nie wszyscy informujg dorostych o tym, jak si¢ czuja, bo obawiajg si¢ negatywnej reakcji.
Nieroztadowane napigcie moze nasili¢ si¢ w trakcie egzaminu i wywola¢ pustke w glowie,
atak paniki 1 inne niepozadane reakcje. Warto porozmawia¢ z dzieckiem (uczniem) o jego
samopoczuciu oraz ewentualnych obawach, a nastgpnie wspolnie zastanowié sie, czego
potrzebuje. Dorosli czgsto nie sg §wiadomi tego, co naprawde przezywaja dzieci, jak zle o
sobie mysla i jak bardzo boja si¢ porazki. Zreszta one same nie zawsze wiedza, czego si¢
obawiajg 1 skad te obawy sig¢ biora.

Wazne czynniki: atmosfera, aktywnos¢, oddychanie

Gdy juz wiadomo, co dziecko czuje i1 jak mysli o sobie, swoich mozliwosciach 1 samym
egzaminie, mozna je zacza¢ wspiera¢. Na pewno oprocz organizacji dnia, w tym nauki,



relaksu 1 odpoczynku, warto sigga¢ po rozwigzania dajace wsparcie psychologiczne,
pomagajace roztadowywaé¢ nagromadzone napiecie i obniza¢ poziom lgku. Sg to: pozytywna
atmosfera, aktywnos¢ fizyczna i ¢wiczenia oddechowe.

Atmosfera. Bezwarunkowa akceptacja dziecka potrafi zdziata¢ cuda. Sprawia, ze czuje si¢
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 zachgcanie 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 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 szkoty. 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
mig¢dzy nauka 1 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
popetnieniem btgdu moze przerodzi¢ si¢ w strach przed porazka. Stres, zamiast mobilizowaé
zasoby ucznia, moze go paralizowac. Zatem, oprocz wsparcia psychologicznego trzeba
pomoc cialu przetransformowaé nagromadzone emocje. Napigcie dos¢ szybko ,,puszcza”
w czasie aktywnosci fizycznej, ktora w wybranej przez dziecko formie powinna staé si¢
wazng czescig dnia. Idealna sytuacja to taka, w ktdérej rodzina wspdlnie spaceruje, gra w pitke
lub biega. Udziat rodzicow jest bardzo wazny. Nalezy roéwniez pamigtac, aby dziecko zdrowo
si¢ odzywialo, dobrze wysypiato oraz pito duze ilosci wody.

Cwiczenia oddechowe. Stres, lek i niepokdj sprawiaja, ze czlowiek zaczyna zle oddychaé:
oddech jest ptytki i przyspieszony, tlen nie wypeknia catkowicie pluc, a przepona nie rozciaga
sie. Niektorzy wstrzymujg oddech, a pozniej gwaltownie go wypuszczajg. Efekt?
Niedostateczne dotlenienie uktadu nerwowego, prowadzace do zaburzen koncentracji uwagi,
zmeczenia i leku. Swiadome oddychanie jest poteznym narzedziem w sytuacjach stresowych.
Wiystarczy potozy¢ jedng dton na klatce piersiowej, druga na brzuchu i1 skupi¢ si¢ na tym, by
wcigga¢ powietrze nosem 1 wydycha¢ ustami. Prawidlowe oddychanie opiera si¢ na
angazowaniu przepony. Skupienie si¢ na powietrzu wedrujacym po ciele, oddychanie ,,do
brzucha”, czyli tak, by go wypetni¢ ma wielka moc. Relaksujaco zadziata rowniez oddychanie
przez rurke zrobiong z ragk. Wazne, by koncentrowa¢ si¢ na oddechu, nie na naptywajacych
myslach.

Krotka, nawet dwuminutowa praktyka $wiadomego oddychania pomoze zmniejszy¢ stres.
Jesli dziecko nieprawidlowo oddycha w domu, na egzaminie na pewno nie bgdzie lepie;j.
Mozna jednak wprowadzi¢ codzienny trening oddechowy, czyli proste ¢wiczenia, ktore
rodzice mogg wykonywa¢ wspolnie z dzie¢mi.

Przyklady ¢wiczen oddechowych

Medytacja swobodnego oddechu . Q(I:zgkzamkniete, oddychasz swobodnie
I 1EKKO.



o Koncentracja na oddechu — twoja uwaga
podaza za wdechem (przez nos az do ptuc)
1 wydechem (z ptuc przez nos).

Zatrzymywanie oddechu e Oczy zamknig¢te, 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 pigciu.

e Wydech — powoli wydychasz powietrze
rozluZniajac brzuch, ramiona 1 cate cialo.

e Wizualizacja — wyobrazasz sobie ze
z kazdym wdechem napetniasz si¢ energia

1 dotleniasz mozg, a z kazdym wydechem
pozbywasz si¢ napigcia.

Diugi wydech e Wdech — wdychasz powietrze nosem.
e Wydech — wydychasz powietrze ustami
spowalniajac wydech.
e Tempo — kazdy wdech jest coraz glgbszy,
a kazdy wydech coraz dluzszy.

Proste metody zmniejszania napiecia i stresu przedegzaminacyjnego
Istnieje wiele sposobéw na to, by obnizy¢ stres. Wielu nastolatkéw nie potrafi z nich
korzysta¢. Nie doceniaja wagi wzajemnego wsparcia i przerdznych, prostych ¢wiczen, ktore
moga samodzielnie wykonaé. Ich uklad nerwowy szybko ulega wzbudzeniu. Pojawiaja si¢
czarne scenariusze, pustka w glowie. Lub wrecz odwrotnie — natlok nieprzyjemnych,
oceniajacych ich negatywnie mysli. Czasem pozornie blahe wskazowki, jak zmniejszy¢
napiecie okazujg si¢ na wage ztota.

Rowiesnicza grupa wsparcia

To, do czego warto zacheca¢ mtodziez, to méwienie o kiopotach i wspolne poszukiwanie
rozwigzan. Wyrazanie, rozpoznawanie 1 nazywanie emocji to nie jest mocna strona
pigtnastolatkow. Zwlaszcza ostatni rok nie sprzyjat rozwojowi kompetencji emocjonalnych



| interpersonalnych. Pandemia sprawita, ze uczniowie Osmych klas zmagajg si¢
Z ograniczeniami, izolacja, samotno$cig. Nie maja mozliwosci codziennej wymiany
doswiadczen w szkole, nie widuja si¢. Moga czué si¢ osamotnieni w swoich uczuciach,
a przeciez ich rowie$nicy w duzej mierze zmagajg si¢ z tym samym.

Juz samo dzielenie si¢ przezyciami, mowienie o emocjach obniza ich sitg. Sprawia, ze nie sg
tak obezwladniajace, zalewajace. Rozmowa sprawia, ze wewnetrzny chaos ulega
uporzadkowaniu. Dlatego tak istotne jest, by uczniowie zwyczajnie méwili o tym, co czuja.
Miedzy soba, na lekcji, na czacie, gdziekolwiek.

Wazne, ale nie najwazniejsze

Nastolatkom czesto towarzyszy poczucie, ze to, jak poradzg sobie z egzaminem zdeterminuje
ich cate przyszie zycie. Czy to prawda? Nie do konca. Na satysfakcjonujaca przysztosé
sktadajg si¢ rowniez inne czynniki, nie tylko edukacja. Warto o tym porozmawia¢. Pomoc
dzieciom okresli¢ to, co dla nich wazne. Razem z nimi okresli¢, jakie sg ich potrzeby i czy
aby na pewno ,,$wiat si¢ zawali”, jesli nie sprostajag wlasnym wysrubowanym wymaganiom.
Dorosli czgsto maja poczucie, ze jedynie grozbg mozna zmotywowac nastolatka do nauki. Nic
bardziej mylnego. Wpajanie, ze nieuczacy si¢ nastolatek bedzie kopat przystowiowe rowy nie
da wigcej efektu niz wiara w to, ze naprawde ma szerokie mozliwosci i potrafi z nich

skorzystac.

Sila wizualizacji

Wyobraznia ma wielka moc. Potrafi uspokoi¢, wzmocnié, pomaga nabra¢ dystansu do tego,
co trudne 1 stresujace. Uczniowie niestety bardzo czgsto uzywaja jej do tego, by wytworzy¢
nieskonczone 1ilosci katastrofalnych obrazéw. Wizualizuja sobie wilasne porazki,
doswiadczenia odrzucenia, niecheci. Wyobrazajac sobie to, czego si¢ boja mogg oswoic lek
tylko jesli go opracuja.

Trzeba doda¢ do czarnego scenariusza narracj¢, ktora pomoze zmieni¢ jego ksztalt.
Sprobowa¢ pomysle¢ w inny niz dotychczas sposob. Na przyktad mysl ,,wyobrazam sobie, ze
jesli zle zdam egzaminy, zawiode¢ rodzing” mozna przeksztalcié. ,,Gdybym Zle zdat egzaminy
moja rodzina przezyje zawdd, ale nie bedzie trwato to wiecznie, emocje w koncu opadng
i poszukamy dla mnie fajnej szkoty”. Warto proponowac nastoletnim uczniom, by ich
wyobrazenia dotyczyly tego, czego potrzebuja — spokoju, rOwnowagi, bezpieczenstwa.

Bezpieczne miejsce

Zaproszenie ucznia, by wyobrazit sobie miejsce, w ktorym poczuje si¢ najlepiej, jak tylko
moze, da mu troch¢ oddechu. W ten sposob zidentyfikuje rowniez swoje potrzeby, uspokoi
oddech 1 bicie serca, obnizy stres. Latwiej skupi¢ si¢ na elementach wyobrazenia, jesli
dotyczy miejsca, ktore nastolatek zna.

Mozna zacheci¢ ucznia, by wybrat taki obraz, ktdry przywotuje mu przyjemne wspomnienie,
poczucie odprezenia. Moze to by¢ miejsce znane z wakacji, mieszkanie ukochanych
dziadkow, cokolwiek, co kojarzy si¢ pozytywnie. Niech przywota je w wyobrazni z wieloma
szczegdlami, sprawdzi, jak si¢ czuje, sprobuje skupi¢ si¢ na odczuciach z ciala.



Praca z cialem

Juz wywotanie ziewni¢cia dziata odprezajaco. Nie trzeba wiele — wystarczy przeciagnac sig,
wyprostowaé rece ku gorze, mocno oprzeé si¢ stopami o podtoze. Warto uczy¢ nastolatki
tego, by w sytuacjach niepokoju probowali na zmiang napinaé i rozluznia¢ mig$nie. Takie
proste éwiczenie wptynie na zmniejszenie odczuwania stresu. Swiadome dziatanie na napiecie
mig$niowe pomoze rozluzni¢ ciato i wyréwna¢ oddech.

Przyjemne i swobodne aktywnosSci

Ulubione czynno$ci pomagaja obnizy¢ stres. Dobrze jest postucha¢ ulubionej muzyki.
Niekoniecznie spokojnej i relaksujacej, czasem szybki taniec do skocznych rytméw pomaga
lepiej zrzucié napigcie. Antystresowe kolorowanki, ukochane, dobrze znane filmy i seriale —
wszystko moze pomoc, jesli tylko utatwi skoncentrowanie si¢ na przyjemnosci, nie stresie.
Naprawde warto da¢ mlodziezy przestrzen do tego, by w czasie egzaminacyjnym skupili si¢
nie tylko na nauce. Zrelaksowany umyst potrafi najwiece;j.

Nie wolno! Czyli jakich bledéw nie popekniaé

Dorosli nie§wiadomie popelniaja rozne btedy, ktore podnosza poziom stresu u dzieci przed
1 w trakcie egzaminu. Czego zatem nie nalezy robi¢?
o zmusza¢ dziecka do wielogodzinnych powtdrek : Masz si¢ uczy¢, dopoki si¢ nie
nauczysz.
o krytykowa¢, jesli nie moze czego$ zapamigtac lub zrozumie¢ : Jak mozesz tego nie
rozumie¢, przeciez to takie proste.
e wysmiewac: Co ty za glupoty wygadujesz?
e wypominac: Trzeba byto wczesniej zabra¢ si¢ do nauki.
e bagatelizowa¢ emocje i obawy dziecka : Czego ty si¢ boisz? Nie przesadzaj.
e bagatelizowa¢ egzamin : Jako$ to bedzie, musza was przepuscic, bo to szczeg6dlna
sytuacja.
e o0bcigza¢ dziecka wtasnymi obawami : Boj¢ sie, co bedzie, jak nie zaliczysz.

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

Czlowiek najbardziej obawia si¢ tego, co sobie wyobraza, ze moze si¢ zdarzy¢. Dzieci
czasami mOwia, 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¢
1 przeksztalcenie czarnego scenariusza w inny mozliwy, ale bardziej pozytywny. Jesli
dziecko bedzie wiedziato, jak postapié, bedzie w stanie, przynajmniej czgsciowo, opanowac

swoje emocje, lepiej skupi¢ si¢ na wykonaniu zadan i1 otrzymac lepsza oceng.

Jak neutralizowac czarne scenariusze

Czarny scenariusz Mysli i reakceje dziecka Rozwiazania



Pustka w glowie

Objawy somatyczne

Nic nie pami¢tam i nie
odpowiem na zadne
pytanie.

Bede tak siedzial nad
pusta kartka i wszyscy
beda mi si¢ przygladali.
Ale wstyd.

Nie dostang si¢ do zadnej
szkoty.

Poce sie.

Drza mi rece.
Wszystko mnie boli.
Zaraz zwymiotuj¢.

Oddycham gleboko.
Odprezam sig, tj.
rozluzniam ramiona.
Zamknij na chwilg oczy,
pomasuj skronie. Napnij
migsnie twarzy,

a nastgpnie je rozluznij.
Zaci$nij palce u rak

i u ndg, a nastepnie je
rozluznij- Kilkukrotnie
powtdrz to ¢wiczenie.
Wiem, ze si¢ tego
uczytem. Zaraz sobie
przypomne. Tymczasem
odpowiem na kolejne
pytania.
Zadawaj sobie w mys$lach
pytania pomocnicze, (co?
kiedy? gdzie?)
pozwalajace na taczenie
faktow 1 dojscie do
potrzebnych informacji.
Pamigtam, jak si¢ tego
uczytem (tu wrdé¢ myslami
do sytuacji).

Obniz range wydarzenia,
pomysl , ze to nie egzamin
a zwykty sprawdzian.
Zaliczatem przedtem, to

| teraz zalicze.
Zastosuj autonarracje,
czyli powtarzane w duchu
pozytywne twierdzenia:
Poradze sobie. .., Z
trudniejszymi rzeczami
sobie radzitem/radzitam...
Zdam to... Mozesz
stworzy¢ tez hasto, ktore
dziata na Ciebie kojaco,
wspierajgco, typu: Tylko
spokoj, Bedzie dobrze,
Dam rade.

Skupiam si¢ na
oddychaniu. Liczg
oddechy.
Wykonuje ulubione



Trudnosci
z koncentracja
uwagi

Obawa przed
porazka

W dniu egzaminu

Moje serce bije jak
szalone.

Kreci mi si¢ w gltowie.
Nie moge oddychac.
Zaraz zemdleje.

Wszystko mnie
rozprasza.

Nie mogg si¢ skupic.
Zaraz bedzie koniec
egzaminu, a ja prawie nic
nie zrobilem.

Przy ktorym pytaniu
jestem?

I co ja mam teraz zrobic?

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

¢wiczenie oddechowe.
Lekko poruszam szyja

1 ramionami, rozluzniam
szczeki.

Zamykam oczy

1 oddycham do $rodka,
coraz gltebiej 1 wolnie;j.
Wszystkie objawy
ustepuja.

Moge dalej pracowac.

Licze¢ od tytu (od 10 do 1
lub od 20 do 1).
Skupiam cata uwage na
dlugopisie. P6zniej
przenosze ja na arkusz
egzaminacyjny i uwaznie
czytam pytanie. Skupiam
si¢ na zadaniu.

Jestem wystarczajaco
dobry. Poradzg sobie.

To tylko kolejny
sprawdzian.

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

Jestem bezpieczny.
Oddycham gteboko

i spokojnie.

Dobry poczatek dnia nastawia dziecko pozytywnie do egzaminu. Powinno dobrze si¢ wyspac
i wsta¢ nieco wcze$niej, aby spokojnie zje$¢ $niadanie i przygotowac si¢ do wyjscia. Przed



wyjsciem z domu powinno co$ zjes¢, ale nie przejadaé si¢ — zarowno zbyt pusty, jak 1 zbyt
pelny zotadek bedzie tego dnia nieprzyjacielem dziecka

Ubranie i przybory do zabrania szykujemy dzien wczes$niej. Wszystkie czynnosci nalezy
wykonywac spokojnie i zadba¢ o pogodng atmosferg. Nie wolno rozmawia¢ o tym, co moze
dobrze.

Zrodta: Internet, praca wlasna

przygotowata: Edyta Waprzko
pedagog szkolny



