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Zblizaja sie egzaminy - jak
pomac dziecku redukowad
stres?

2025-04-28

Maj to miesigc, w ktéorym mtodzi ludzie stajg przed
waznymi wyzwaniami - egzaminem d&smoklasisty i
maturg. Oba tgcza sie z duzym napieciem, ktére dzieci
i tak odczuwajg — liczba uczniéw wskazujgcych na
duzy lub bardzo duzy stres w zwigzku ze szkotg
wzrosta od 2010 roku z ok. 22 do 39 procent*. Jak
radzi¢ sobie ze stresem egzaminacyjnym odpowiada
Fundacja Dajemy Dzieciom Site.

* ,Dzieci sie liczg 2022. Raport o zagrozeniach bezpieczenstwa i
rozwoju dzieci w Polsce”, Fundacja Dajemy Dzieciom Site.

Kazdy pamieta chyba niepewnos$¢ zwigzang ze zdawaniem
egzaminéw - zwitaszcza tych, od ktérych zalezy nasza przysztos¢. To
naturalne, ze denerwujemy sie w takiej sytuacji - tak samo
denerwowac sie beda nasze dzieci, czy w wypadku pierwszego w
swoim zyciu duzego testu wiedzy, jakim jest egzamin ésmoklasisty,
czy jesli chodzi o mature.Odczuwanie silnego niepokoju albo
napiecia, ktére zaktéca bieg naszego codziennego zycia, czyli stres -
towarzyszy dzieciom w polskiej szkole coraz czesciej. Poza
przytoczonymi danymi warto wspomnie¢ chocby inne dane z tego
samego raportu - co czwarte dziecko (28%) przyznato, ze stale lub
czesto odczuwato ztos¢, co ok. pigte - przygnebienie (21%),
osamotnienie (21%) czy smutek (18%).

Negatywne efekty stresu i jak sobie z nimi
radzic
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Egzaminy dodajg do stresu szkolnego dodatkowych emocji - i to
dtugotrwatych. Stres rozpoczyna sie jeszcze w okresie
przygotowan. Nadzieje, wyzwania i obawy zwigzane z przebiegiem
egzaminu poteguje wysitek i zmiana codziennej rutyny - zmniejszenie
liczby przyjemnych czynnosci, takich jak np. spotkania ze znajomymi,
na rzecz pracy intelektualnej i nauki. Dtugotrwate napiecie i natezona
praca mogg prowadzi¢ do odczuwania negatywnych efektéw stresu.

Stres moze oczywiscie dziata¢ motywujgco. Jednak im diuzej trwa,
tym wieksza jest szansa na to, Zze organizm zacznie odczuwacd
negatywne efekty stresu - czy to fizyczne, takie jak bdle gtowy,
bdéle brzucha, przejadanie sie czy zaburzenia jedzenia, czy z drugiej
strony gonitwa mysli, ciggty niepokdj i uczucie zmeczenia, wybuchy
emocji, problemy z koncentracja, obnizenie efektywnosci pracy i inne.

- Dobre strategie radzenia sobie ze stresem egzaminacyjnym mozna
podzielic na te zorientowane na samym egzaminie, czyli
przygotowaniu do niego i poznaniu jego przebiegu i formuty, oraz
takie, ktore maja obnizy¢ same emocje z nim zwigzane - mowi
Agnieszka Duszynska, koordynatorka zespotu bezpieczenstwa
dzieci Fundacji Dajemy Dzieciom Site - Jes/i chodzi o zwigzane z
problemem metody redukcji stresu to z jednej strony tworzenie
planow nauki, zdobycie informacji na temat jego przebiegu, czy po
prostu systematyczne powtarzanie materiatu. Zeby zmniejszyc lub
uregulowac emocje, mozemy po prostu porozmawiac na ich temat z
rodzing lub przyjaciotmi, starac sie pozytywnie myslec¢ o egzaminie i
swoich umiejetnosciach, zrelaksowac sie przez chocby cwiczenia
fizyczne czy techniki relaksacyjne, albo po prostu odpoczac, znalezc¢
chwile na przyjemnosci i oderwac sie od myslenia o nauce - wyjasnia.

Stresuja sie takze rodzice

Stres egzaminacyjny dotyka nie tylko ucznia. Obawy dotyczace
przysztosci dzieci, ich przygotowania, czy tego, w jaki sposéb je
wspiera¢, dotycza takze rodzicéw. Dorosli reaguja na egzamin
podobnie, jak podchodzgcy do niego uczniowie.

Wazna jest komunikacja, w zwigzku z tym dobrze jest na poczatku
roku ustali¢ z dzieckiem plan dziatania (np. czy przyda mu sie
regularne odpytywanie, czy wrecz przeciwnie, czy potrzebuje
konkretnych godzin i dni na nauke, kiedy nie powinno mu sie
przeszkadzad, czy moze wiasnie w czasie nauki potrzebuje partnera) i
weryfikowac te zatozenia co jakis czas.



- Jesli chodzi o rodzicow, wazne jest, zeby pamietac o tym, ze w
egzaminie chodzi przede wszystkim o dziecko. Odstawic na bok swoje
ambicje, wspierac dziecko, pytac o jego potrzeby i starac sie nie
doktadac mu swoich emocji -méwi Katarzyna Talacha,
koordynatorka zespotu psychoedukacji i komunikacji Fundacji
Dajemy Dzieciom Site. - Tuz przed egzaminem, czyli w momencie,
w ktorym sie znajdujemy, zatroszczmy sie o atmosfere spokoju. To
nie jest czas, kiedy powinnismy naktaniac do wzmoZonej nauki, czy
krytykowac fakt, Ze dziecko uczyto sie za mato - wyjasnia. - Istotne
jest takze, Zeby z dzieckiem rozmawiac, stuchac go i nie rysowac wizji
konica swiata w wypadku uzyskania ztego wyniku. Wazny jest
komunikat: “Znaczysz dla mnie duzo wiecej niz wynik jakiegokolwiek
egzaminu!” - dodaje.

Potrzebujesz wsparcia?

Jak juz pokazalismy, egzaminy, zwiaszcza te pierwsze, wigzg sie z
duzym stresem i znacznymi zmianami w codziennym funkcjonowaniu
rodziny. Jesli podchodzisz do egzaminu i nie radzisz sobie ze
stresem, potrzebujesz pomocy lub wsparcia, zapraszamy do
kontaktu z telefonem zaufania dla dzieci i mtodziezy Fundacji
Dajemy Dzieciom Site pod numerem 116 111 lub pisemnie
przez strone internetowa: 116111.pl.

O Fundacji Dajemy Dzieciom Site

Od 1991 roku chronimy dzieci przed przemoca i wykorzystaniem seksualnym.
Zapewniamy dzieciom i ich opiekunom wsparcie, profesjonalng pomoc psychologiczng i
prawng. Uczymy dorostych, jak madrze i skutecznie reagowac na przemoc wobec dzieci
oraz co robi¢, gdy podejrzewajg, ze dziecko jest krzywdzone. Wspieramy i angazujemy
rodzicéw, by wychowywali dzieci z mitoscia i szacunkiem. Wptywamy na polskie prawo, by
jak najlepiej chronito interes dziecka. Kazde dziecko zastuguje na dziecinstwo wolne od
przemocy!
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