Przedmaturalny zawrot glowy — czyli o tym jak poradzi¢ sobie ze stresem.

Poradnik dla rodzica maturzysty.

Stres przedmaturalny nie tylko dotyczy licealistow, ale takze ich rodzicow.
Stres to stan napigcia spowodowany trudng sytuacja, z ktéra nie umiemy sobie poradzic.
To, ze zarowno uczniowie, jak i1 ich rodzice odczuwajg stres przedmaturalny jest czyms zupetnie
naturalnym. Matura to jeden z najwazniejszych egzamindw w zyciu. Kazdy chce, aby wszystko
poszto jak najlepie;j.

Dlatego bardzo istotne jest, abyScie Panstwo nauczyli si¢ radzi¢ sobie ze swoim stresem
1 wsparli swoje dziecko przed w tym wyjatkowym i jednocze$nie trudnym czasie.

Stres moze powodowac poczucie pustki w glowie, dezorientacji, trudnosci w koncentracji
uwagi, problemy z zapamic¢tywaniem, mysleniem i podejmowaniem decyzji, a takze klopoty
ze snem 1 inne objawy fizjologiczne. Ale stres moze tez doda¢ nam sil, zmobilizowa¢ nas

do dalszego dziatania i pomo6c w osigganiu sukcesOw.

Jak poméc dziecku w przygotowaniu si¢ do matury?
- Na poczatku roku szkolnego: ustalcie zasady wspolpracy.

v’ Zapytaj dziecko, jak najlepiej mu pomdc. Czy chciatoby, aby przepyta¢ je czasem
z materiatu, czy potrzebuje korepetycji z jakiego$ przedmiotu, itp. Okazuj dziecku state
zyczliwe zainteresowanie. Niech pomoc begdzie dopasowana do potrzeb dziecka.

v Zacheé swoje dziecko do systematyczno$ci w nauce i do powtorek. Pomoz ustali¢
harmonogram nauki i przygotowan do matury. Nie zapominajcie o relaksie i rozrywce,
ktore sg bardzo potrzebne dla zachowania wtasciwej higieny pracy mozgu.

v" Monitoruj wyniki nauczania, frekwencje na zajeciach. Zachecaj do uczestnictwa
w dodatkowych zajeciach przygotowujacych do matury oferowanych przez szkote.

v" Docen starania, prac¢/nauke dziecka i jego zaangazowanie. Nie mow dziecku ,, czym si¢
zmeczyte$ siedzac w szkole przez kilka godzin?” Chwal za najdrobniejsze sukcesy
1 osiggniecia oraz za wtozony wysitek. Skoncentruj si¢ na dobrych stronach.

v Nie naktadaj dodatkowych obowigzkéw dziecku, np. regularna opicka nad miodszym
rodzenstwem.

v' Jedli tego potrzeba, ustalcie specjalne reguty, ktore pomogg dziecku uczy¢ si¢ spokojnie.
Jednak niekiedy taki ,,stan wyjatkowy” w domu moze niepotrzebnie wzmagac stres.
Nie mozna tez faktem matury terroryzowac¢ innych domownikow. Domowa atmosfera
nie powinna by¢ napigta.

v Zadbaj o komfort nauki dziecka, postaraj si¢ zapewni¢ (odpowiednie miejsce pracy;

bez hataséw; spokojng atmosfera w domu — brak kiétni, konfliktéw, agresji; relaks



1 odpoczynek, przerwy w nauce, przypominaj o odpowiedniej ilo$ci snu, zdrowe
positki).

v’ Zapoznaj si¢ z zasadami przeprowadzania matury, zdobadz informacje, na czym polega
egzamin ustny 1 pisemny. Ta wiedza sprawi, ze bedzie Ci tatwiej pomoc Twojemu
dziecku przygotowac si¢ do matury.

v' Wspieraj w trudnych momentach, nie zostawiaj go samego z problemami. BadZ czujny.
Dodawaj otuchy. Méw, ze wierzysz w dziecko.

- Po okoto dwoch miesigcach: zweryfikuj pierwszy plan

v’ sprawdz czy wszystko dobrze dziata, czy wasze zalozenia z poczatku roku szkolnego

sprawdzaja si¢. Jesli nie, sprobujcie je poprawic¢ i udoskonalié.
- Na miesigc przed maturg: omow z dzieckiem ,,plan awaryjny”

v" Na wszelki wypadek oméw z dzieckiem plan dziatania, gdyby co$ poszto nie tak.
Rozwazcie wspolnie inne drogi wyjscia z sytuacji. Nigdy nie strasz, ze niezdana
matura to ,,koniec §wiata”, czy sytuacja bez wyjscia.

- Na kilka dni przed matura: postaraj si¢ o optymistyczng atmosfere

v" mow dziecku stowa dodajace otuchy, ze bez wzgledu na wszystko wierzysz w jego
mozliwosci.

v' przyda sie rbwniez poczucie humoru, by roztadowac coraz wieksze napigcie.

v' przekonaj dziecko, ,,ze jakby co, to $wiat si¢ nie zawali” i ze zawsze moze liczy¢
na Twoje wsparcie.

- W dniu matury: postaraj si¢ by¢ spokojny i opanowany

v' dopilnuj aby dziecko zabralo wszystko, co bedzie mu potrzebne na egzaminie (dowod
osobisty, dlugopisy itp.).

v' zadbaj o zdrowe $niadanie.

v’ u$miechaj si¢ do dziecka, poklep go po ramieniu i dodaj otuchy, kopnij

na szczescie. Zacisnij keiuki 1 zajmij si¢ swoimi zajeciami.

Zachowania rodzica, ktore moga demotywowac nastolatka do nauki:

v' brak wiary w niego i jego mozliwosci, komunikaty typu ,,zobaczysz, nie zdasz”, ,,za mato
sig uczysz”, ,,to dla Ciebie za trudne”, — tego typu komunikaty programujg dziecko
negatywnie 1 poteguje jego stres.

v' wypominanie, ze nauka kosztowala mnéstwo pienigdzy. Zamiast tego powiedz,
ze bedziesz star¢ si¢ na ile sytuacja finansowa pozwoli zapewni¢ dodatkowe zajecia.

v okazywanie swojego stresu i zdenerwowania. Raczej podtrzymuj na duchu. To doda otuchy

dziecku i Tobie.
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v’ robienie ,,strasznej” afery, gdy co$ sie nie uda. Zamiast tego pociesz i poszukajcie przyczyn
tej sytuacji i innych realnych rozwigzan.

v’ poruszanie tematu matury w kazdej rozmowie. Wskazane jest tez oderwanie sie od tego
tematu 1 odstresowanie. A moze s3g tez inne wazne problemy czy tematy, o ktorych warto
porozmawiac.

v’ robienie z matury ,,stanu wyjatkowego”.

Dla mlodego czlowieka przed egzaminem dojrzaloSci najwazniejsza jest akceptacja,
zrozumienie i wsparcie od najblizszych oséb. Szereg badan pokazuje, ze w stresujacych
sytuacjach zyciowych kluczowe jest wsparcie spoleczne oraz przekonanie, ze wokol nas

znajdujg si¢ ludzie zyczliwi, na ktorych mozemy polega¢ w kazdej sytuacji!

DOBRY RODZIC:

Stucha.

Wspiera. Pomaga (pomoc dostosowana do potrzeb dziecka).

Dzieli sie doswiadczeniami.

Zwraca uwage na mocne strony.

Proponuje plan awaryjny.

Nie przenosi wlasnych aspiracji na dziecko.

Nie straszy egzaminem ani jego konsekwencjami (nie zadrecza dziecka ,,czarnymi
scenariuszami”’).

Nie poréwnuje z innymi.

Strategie radzenia sobie ze stresem

- Skoncentrowane na radzeniu sobie z negatywnymi myslami (dobre nastawienie, pozytywne
myslenie, wiara w siebie 1 w swdj sukces, mindfulness, itp.)

- Skoncentrowane na radzeniu sobie z trudnymi emocjami (wsparcie, samoswiadomos¢,
samoregulacja, kontrola emocji, itp. )

- Skoncentrowane na radzeniu sobie w sferze fizjologicznej (obnizanie napigcia w ciele
przez techniki oddechowe jak.np. oddychanie przeponowe, aktywno$¢ fizyczna, masaz, treningi
relaksacyjne np. neuromig$niowe, itp.)

- Skoncentrowane na radzeniu sobie w sferze zachowan (poprawa funkcjonowania
przez zarzadzanie czasem, planowanie, zachowania asertywne, proszenie o pomoc, itp.)

Opracowata mgr Katarzyna Olejnik



