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Emocje 6smoklasisty i jego rodziny

Jak uniknaé rodzinnych walk i poradzi¢ sobie ze stresem?

Okres przygotowan do egzaminu i rekrutacji bywa czasem wzmozonego napiecia
w rodzinie i konfliktéw. Aby tego unikngé warto zda¢ sobie sprawe z tego, ze tak
naprawde i wy i wasze dziecko macie wspdlne cele: jak najlepiej, na miare swoich mozliwosci zda¢ egzamin oraz
optymalnie wybraé szkote. Aby to sie udato potrzebna jest wspétpraca, bycie razem i wspdlne stawianie czota wyzwaniom,
porazkom, stresom.

Czego potrzebuje dziecko?

Rodzice czesto oczekujg, ze ich dziecko skupi sie w tym czasie gtownie na nauce, rezygnujgc z dodatkowych zajec¢, spotkan
ze znajomymi, czasu na rozrywke. Ono natomiast walczy o swoje prawa i przestrzen. Czasem rzeczywiscie poziom
obcigzenia dziecka zajeciami dodatkowymi jest bardzo duzy i warto przedyskutowac z nim zawieszenie zaje¢ na kilka
miesiecy przed egzaminem. Zawsze jednak powinna by¢ to wspdlna decyzja dziecka i rodzicéw. Warto pamietag, ze nie
mozna ogranicza¢ aktywnosci dziecka tylko do nauki i stale podnosi¢ wymagan.

Biorac pod uwage piramide potrzeb Maslowa (na ilustracji), do nauki rozwijania wiedzy i samorealizacji, czyli do tego, by
moc sie spokojnie uczy¢ do egzaminu, dziecko potrzebuje zaspokojenia wszystkich pozostatych potrzeb.

Mitosci, szacunku i uznania ze strony rodzicéw, ktére nie powinny by¢é warunkowe i wycofywane w zaleznosci od
zdobywanych ocen i wynikéw na prébnych egzaminach.

Potrzebuje takze poczucia przynaleznosci, wspoélnoty z grupg, spotkan, ktére pozwalajg poczu¢ sie wazng osobg,
odreagowa¢ emocje. Spotkan, ktére dajg czas na zabawe, rozrywke. Czas wolny nie powinien byé przywileje, czy nagroda za
nauke, ale podstawowym prawem dziecka wpisanym w harmonogram jego aktywnosci.
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Istotne jest tez zadbanie poczucie bezpieczenstwa u dziecka, a to mocno wigze sig z akceptacja rowiesnikow i dorostych,
oraz o podstawowe potrzeby dziecka — odpowiednia diete, sen.

W czasie snu mdzg ma szanse odpoczac¢ i zregenerowac sie, a wtedy nauka jest bardziej efektywna. Ponadto sen jest
potrzebny, by $lad pamieciowy (1o, czego dziecko sie nauczyto) zapisat sie w pamieci w sposéb trwaty. Nastolatki czesto
,Zarywaja noce”, ogladajac filmiki, rozmawiajac ze znajomymi na czatach, grajac. Problemy ze snem pojawiaja sie tez w
sytuacji wzmozonego stresu. Dobrze wtedy porozmawiaé z dzieckiem, zaproponowa¢ mu ¢wiczenia z relaksacji, dostepne
w internecie. W trudniejszej sytuacji skonsultowa¢ sie z lekarzem lub psychologiem.

Wazna tez jest odpowiednia dieta. Dobrze jest proponowac dziecku zdrowe przekaski (orzechy, suszone owoce, surowe
warzywa, pestki stonecznika), produkty petnoziarniste np. kasze, $wieze warzywa i owoce, produkty bogate w kwasy
omega-3 (zawierajg go ttuste ryby morskie). Istotne jest odpowiednie nawodnienie organizmu.

Konieczna jest aktywnos¢ fizyczna. Ruch na $wiezym powietrzu zapewni dotlenienie organizmu, dzieki czemu mézg lepiej
pracuje. Podczas ruchu wyzwalaja sie tez endorfiny, czyli naturalne substancje poprawiajace nastréj i redukujgce
odczuwany stres.

Z pamietnika rodzica 6smoklasisty

Moj syn wiecznie chodzit niewyspany. Kiedy wracat ze szkoty, ktadt si¢ na drzemke. Czasem po niej mdgt sie uczy¢.
Czasem byt bardzo rozbity, drazliwy. Czesto ktéciliSmy sie o to. Kazdy wieczér to byta walka o wytgczenie telefonu i
potozenie sie spa¢. On moéwit, ze wie, co robi, ze jeszcze chwila. Co robit? Ogladat filmiki. Czasem rozmawiat. Czasem
grat. Pobudzony, nie mégt zasnaé. Prébowalismy réznych mniej lub bardziej drastycznych rozwigzan — wytaczali$my
internet w domu, zabierali$my mu tadowarke lub telefon. On chodzit zty i obrazony na nas. W korcu usiedli$my do
spokojnej rozmowy. OpowiedzieliSmy o tym, co widzimy, co nas niepokoi — jego zmeczenie, drazliwos¢, brak snu,
trudnosci w nauce. On opowiedziat nam o tym, dlaczego telefon wieczorem jest tak wazny — bo rozmawia z kolegami, bo
gra z kims$ za granicg, bo to pomaga mu zapomnie¢ o stresie. Postawili$my mu warunek: albo wytgczamy mu internet w
telefonie i w domu, albo zgadza sie na ustawienie w telefonie kontroli rodzicielskiej. Bardzo byt niezadowolony, ale wybrat
opcje kontroli. Razem z nim zainstalowalismy aplikacje i ustalili§my limity korzystania z telefonu. Przez kilka dni byt
niespokojny, nadal miat ktopoty z zasypianiem. Zaczat wtedy znoéw czytac ksigzki przed snem. Po kilku tygodniach byt
zadowolony z tego rozwigzania.
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