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Okres wiosenny dla wielu nastolatkow wiaze si¢ z silnym stresem. To wlasnie wtedy miodzi ludzie staja
przed waznymi zyciowymi decyzjami, takimi jak wybor nowej szkoty, planowanie swojej przysztosci
edukacyjnej oraz przystgpowanie do egzamindéw. Rzecznik Praw Dziecka radzi, jak pom6c mtodym
osobom w trudnym czasie.

Jak w tym czasie by¢ wsparciem dla mtodego cztowieka? Jak pomdc w przejsciu przez ten trudny okres?

e Badz dostepny/a 1 otwarty/a dla dziecka. W tych trudnych dla niego chwilach, wazne jest, aby
wiedziato, ze moze na Ciebie liczy¢. Podczas rozmowy unikaj oceniania 1 kwestionowania tego,
co mowi. Uslysz, a nie stuchaj. Wykaz zainteresowanie jego uczuciami i mysSlami, zapytaj o
samopoczucie i o to, co aktualnie go trapi. Nie zostawiaj jego stow bez odpowiedzi, dajac mu
poczucie, ze jest naprawdg wazne 1 ze mozecie razem przezwycig¢zy¢ wszystkie trudnosci.

e Badz uwazny/a. Jesli zauwazysz, ze dziecko ma problemy w codziennym funkcjonowaniu, takie
jak problemy z koncentracja, gonitwa mysli, zaniki pamigci, nadmierne zme¢czenie, nie lekcewaz
tych sygnatow. To moga by¢ znaki, ze doswiadcza duzego stresu 1 napigcia. Choc stres jest
naturalng reakcja, nie mozna go catkowicie wyeliminowac. Mozna jednak nauczyc¢ si¢ go
kontrolowac i zmniejszy¢ jego negatywne skutki.

e Zachgcaj do wyprobowywania technik relaksacyjnych. Pozwola one zmniejszy¢ napigcie i
poprawi¢ ogdlne samopoczucie. Mozesz poleci¢ metody oddechowe, takie jak technika 4-7-8 czy
oddychanie ,,w kwadrat”, a takze r6znego rodzaju ¢wiczenia relaksacyjne, na przyktad metode
Jacobsona lub wizualizacje.

e Zachgl do aktywnosci fizycznej. Zaproponuj wspolng aktywnos¢, dostosowana do zainteresowan
dziecka, na przyktad wyjscie na basen, spacer, gr¢ w pitke lub zajgcia taneczne.

e Badz wsparciem, zaréwno w chwilach sukcesu, jak 1 porazek. Dzigki temu dziecko bedzie
wiedziato, ze zawsze moze na Ciebie liczyC, niezaleznie od wyniku. Czgsto podkreslaj, swoja
dumg z jego wynikow 1 wiar¢ w jego mozliwosci.

e Porozmawiaj o obawach. Wyrazenie ich ,,na glos” jest pierwszym krokiem w radzeniu sobie z
ewentualnymi niepowodzeniami. Zapytaj ,,Co si¢ stanie, jesli nie zdasz?” 1 pom6z dziecku
zracjonalizowaé mysli. Razem mozecie przygotowac strategi¢ wsparcia, ktora bedziecie mogli
zastosowaé w przypadku tzw. “czarnego scenariusza’.

e Zadbaj o urozmaicong diet¢ i odpowiednie nawodnienie. Pamigtaj, ze odpowiednia dieta moze
znaczaco wptynaé na poziom energii, koncentracj¢ 1 zdolnos¢ radzenia sobie ze stresem podczas
egzamindw, a odpowiednie nawodnienie wspomaga funkcje mozgu.

e Podziel si¢ swoim doSwiadczeniem. Opowiedz dziecku, jak Ty radzites/as sobie z egzaminami 1
jak przezwycigzates/as stres. Razem mozecie przejrze¢ arkusze egzaminacyjne, ktore sa dostgpne
w internecie 1 omOwi¢, na co zwracac szczegolng uwage podczas rozwigzywania zadan.

Egzaminy to trudny czas, peten wyzwan zar6wno dla nastolatkéw, jak i dla ich opiekunéw. Warto w tym
czasie zadbac rowniez o siebie. Pamigtaj jednak, ze gtlbwnym celem powinno by¢ dobro Twojego
dziecka, a nie realizacja wlasnych marzen czy ambicji.

¢ Nie krytykuj dziecka, jesli czegos$ nie potrafi lub nie rozumie — np. ,,Kazdy zrobilby to zadanie”.
Zamiast tego, oferuj wsparcie i zachgcaj do probowania.

¢ Nie wypominaj braku wczesniejszego przygotowania — np. ,,Irzeba byto wczesniej sig¢ uczyc¢”.
Taka postawa moze zwigkszy¢ napigcie 1 poczucie winy. Zamiast tego skup si¢ na terazniejszosci
1 poszukaj sposobow, jak tu i teraz pomodc dziecku.

¢ Nie bagatelizuj uczuc¢ 1 emocji dziecka, nawet jesli wydaja si¢ Tobie przesadzone — np. ,,Nie
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przesadzaj, to tylko ghupi egzamin”. Takie podejScie moze sprawié, ze dziecko poczuje si¢
niedocenione, a jego uczucia umniejszone 1 niewazne. Stuchaj uwaznie 1 okaz dziecku
zrozumienie.

¢ Nie obarczaj dziecka swoimi emocjami — np. ,,Zatamig si¢ jak tego nie zdasz”. Przerzucanie
swoich emocji na dziecko moze dodatkowo je obciazy¢ i zwigkszy¢ stres.

¢ Nie przerzucaj swoich ambicji na dziecko — np. ,,Musisz osiagna¢ wysoki wynik, zeby zostac
lekarzem jak ja”. Pozwdl dziecku rozwijac si¢ 1 podejmowac wlasne decyzje.

Pamigtaj, ze najwazniejsze jest to, abys byl/a obok swojego dziecka niezaleznie od wynikow 1 jego
decyzji. Daj mu poczucie, ze jest kochane 1 wspierane, bez wzgledu na wszystko. Twdj spokdj 1 wsparcie
sa kluczowe, by pomdc dziecku przetrwac ten stresujacy czas i zachowac rownowage emocjonalng.
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