Pierwszy egzamin. Stres- jak sobie z nim radzi¢?

Przed uczniami klas VI-tych pierwsze powa wyzwanie — sprawdzian,
egzamin, test. Bez wzglu na to jak zostanie nazwane, jest to bardzanwa
doswiadczenie, bo uczy radzenia sobie z g@symi dadwiadczeniami.

Wickszaici egzamin kojarzy si jednak z napciem, bezsenrgia,
drzeniem gk, uciskiem wzotadku i nagh pustky w gtowie. Jest to wynik stresu.
Jedna z jego definicji okéla stres jako relagjmiedzy umiegtnosciami radzenia
sobie a wymaganiami stawianymi przez otoczenie.ebJanajduje s pod
presp oczekiwa rodzicow i najbliszego otoczenia atazk szkoly. Sam
réwniez stawia sobie cele i ambicje, ktére chce zrealizowa blizej egzaminu,
tym napegcie staje s wigksze.

Mata dawka stresu mobilizuje. Jego optymalny pozipawoduje, ze
czujemy s¢ odperzeni, ale nie znudzeni. Zadanie, ktore mamy wykojest
interesuyjce dla nas samych, mamy dobry refleks, wierzymyehis i liczymy
na sukces. Jednak wysoki poziom stresu utrzyoyujse dluzszy czas
odczuwamy zarowno psychicznie jak i fizycznie. Saéhw ustach, zaburzenia
uktadu pokarmowego, pocenieg¢sidreszcze, ostabienie, kofatanie serca,
zwolniony refleks, dk, brak koncentracji nie sprzyjjpracy umystowej
i osiaganiu sukcesOw. Przeciwnie, &y nowy problem urasta do rozmiarow
gory.

Jak wec poméc dzieciom poradzi sobie z przedegzaminacyjnym
stresem?

Na pewno trzeba stworzydzieciom przyjazny klimat, nie przeszkadlza
nie rozdrania¢ inie podejmowéa tym czasiezadnych kluczowych decyzji;
wazne jest po prostueby nie podgrzewaemaocji.

Rodzice cgsto nieufnie podchodzdo wspolnej nauki dziecka z kolegami
czy tez nauki przy muzyce. Niestusznie — powtorki wartdiéoz koleg, to
pomaga utrwakawiadomaci, a odpowiednia muzyka rewelacyjnie wptywa na
koncentrag;.

Wazne jest te, aby nie poréwnywa dzieci zinnymi. Nie trzeba
zastanawiasic jak wypadnie kolega i czy jego wynikdrie lepszy czy gorszy.
Dziecko musi chciewypas¢ jak najlepiej na miarswoich maliwosci.

W noc poprzedzaga egzamin mog wyshpi¢ trudngci z zasypianiem.
Pomaga wtedy dpiel, kshzka do poduszki, albo dy wysitek fizyczny
wieczorem n@wiezym powietrzu.

W zZzadnym wypadku nie wolno bidekarstw na uspokojenie. Spowalgiaj
reakcje i wywotuy blokad; intelektualn. Lepiej wypt herba¢ z melisy lub
mleko.

W dzien egzaminu trzeba zé lekkie $niadanie, bo po ekkim cztowiek
czuje s¢ senny. | oczywicie lepiej nie zagldat juz do ksazek. Maze to
zburzy¢ poradek w gtowie, sprzyja te panice, kiedy odkrywa &ijakies
nieznane informacje.

Trzeba pamitaé, ze egzamin to nie konieéwiata, ajego wynik nie
podwaa wartgci cztowieka.
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