Wspieranie ósmoklasistów w stresie przedegzaminacyjnym 
Jak pomóc uczniom przejść przez egzaminacyjny stres?

Mowa będzie o wsparciu organizacyjno – psychologicznym, jakiego może udzielić swoim uczniom każdy nauczyciel, na czele z wychowawcą klasy i pedagogiem szkolnym. Nie zapominając przy tym o roli rodziców i współpracy z nimi, a także o wspólnym przestrzeganiu kilku zasad:

�Zero wypominania „przebimbanego” przez uczniów czasu
Zero straszenia konsekwencjami, stopniem trudności zadań, ryzykiem uzyskania kiepskich  

  wyników
Maksimum spokojnego wsparcia i niezbędnej pomocy

Jak poradzić sobie z egzaminacyjną pustką w głowie?

Pustka w głowie to efekt stresu egzaminacyjnego.
Jeżeli nie możesz przypomnieć sobie odpowiedzi na jakieś pytanie, choć wiesz, że ją znasz, 

    zostaw puste miejsce i przejdź do kolejnego pytania.
Jest szansa, że w trakcie rozwiązywania kolejnych zadań odpowiedź odnajdzie się w twojej 

    głowie – mózg będzie jej poszukiwać, mimo, że ty będziesz rozwiązywać kolejne zadanie.
Zadawaj sobie w myślach pytania pomocnicze ( kto?, kiedy?, gdzie?, jak? ), pozwalające na 

    łączenie faktów i dojście do potrzebnych informacji.
Postaraj się odprężyć. Weź kilka głębokich oddechów, rozluźnij ramiona. Zamknij na 

    chwilę oczy , pomasuj skronie. Napnij mięśnie twarzy, a następnie je rozluźnij. Zaciśnij 

    palce u rąk i nóg, rozluźnij je i kilkakrotnie powtórz to ćwiczenie.
Obniż rangę wydarzenia – pomyśl, ż eto nie egzamin, a zwykły sprawdzian.
Zastosuj autonarrację, czyli powtarzane w duchu pozytywne twierdzenia: Poradzę 

   sobie…..Z trudniejszymi rzeczami sobie radziłam / radziłem….Zdam wiem to. Możesz też 

   stworzyć sobie swoje hasło, które działa na ciebie kojąco lub wspierająco, typu: 

   Spokój…Relaks…

Wiele umiejętności radzenia sobie ze stresem opiera się na działaniach wyprzedzających, na świadomym wpływaniu na sytuację, by nie stała się ona problematyczna, lub przygotowaniu się na to, że pewne sytuacje będą trudne.

RODZICU! Postaraj się wspierać swoje dziecko w stresie przedegzaminacyjnym !

Na dzień przed egzaminem:
Spędź z nim trochę czasu.
Zniweluj stres dziecka poprzez wysłuchanie jego obaw i wspólną rozmowę.
Zadbaj, by dziecko odpoczęło, zrelaksowało się.
Pomóż przygotować dziecku wszystkie potrzebne rzeczy ( ubranie, długopis itp.)
Dopilnuj, by położyło się spać o sensownej porze.

W dniu egzaminu:
Dopilnuj, by dziecko zjadło śniadanie – jeżeli zawiązany w supeł żołądek nie pozwala a 

  spożycie kanapki, zachęć, by zjadło chociaż jogurt (gdy jest się głodnym, trudno się skupić!)
Przed sprawdzianem nie przychodźcie do szkoły ze zbyt dużym wyprzedzeniem – bycie w 

   miejscu egzaminu i rozmowa ze zdenerwowanymi osobami, które do niego podchodzą, 

   sprawi, że poziom stresu wzrośnie ) pamiętaj jednak o punktualnym przybyciu do szkoły, 

   uwzględniając np. korki na drodze )
Popraw dziecku humor, pomóż mu się zrelaksować.
Zachęć, by zamiast mówić: Nie dam rady, nie potrafię, mówiło: Mogę…Jestem w 

  stanie…Stres może być motywujący!

Psychologowie uważają, że stres przedegzaminacyjny jest normalnym stanem i raczej nie da się go uniknąć, bo mobilizuje siły organizmu do działania. Dlatego w tym trudnym czasie egzaminu zewnętrznego nastawiajmy uczniów na sukces. Nie mówmy o porażce, nie przygnębiajmy ich, nie dołujmy. Straszenie i sztuczne podsycanie ważności tej chwili może wzbudzić w nich jeszcze większy strach, bardzo zestresować i sparaliżować.
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