»

Kod djece koja se boje usmenog ispitivanja, potrebno
je uvjezbavanje (gluma) situacije.

Ponasanje na ispitu

»

Savjetujte dijete da pazljivo slusa upute ucitelja prije
testa, kako ne bi nesto preskocilo.

Savjetujte dijete da na pocetku testa “preleti” preko
svih pitanja, kako bi prepoznalo ona koja su laksa i
ona koja su teza. Kad u testu naide na ono pitanje na
koje trenutno ne moze odgovoriti, treba ga preskociti
i vratiti se na to pitanje kasnije.

Upozorite dijete da Cita pitanja do kraja, a ne samo
djelomicno.

Savjetujte dijete da, ako zavrs$i pisanje testa prije
predvidenog vremena, treba jo$ jednom provjeriti
odgovore na pitanja.

Jutro prije ispita

»
»

Pripremite djetetu “dobar” dorucak.

Budite sigurni da je dijete u Skolu krenulo na vrijeme
i da nec¢e kasniti.

Ohrabrite dijete i pozelite mu sre¢u (ne spominjite
vaznost postizanja dobrih rezultata).

A nakon ispita?

»

Izuzetno je vazno da dijete nakon testa ili ispitivanja
znarezultate koje je postiglo te u ¢emu je eventualno
pogrijesilo. Ako je test donijelo ku¢i, porazgovarajte
o eventualnim pogreskama (objasnite djetetu Sto se
od njega trazilo i koji je tocan odgovor). Dijete treba
shvatiti namjenu testa - provjera naucenog, ali i, Sto
je jos vaznije, saznanje koje gradivo treba ponoviti
ili nauciti.

S djetetom nikad ne razgovarajte samo o ocjeni,
broju rijeSenih zadataka ili broju dobivenih bodova
na testu. RAZGOVARAJTE O NAPRETKU KOJE JE
POSTIGLO U SVOJEM ZNANJU I/1LI O NAPRETKU U
SAVLADAVANJU STRAHA.
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Opcenito gledajuci, strah je razumljiva reakcija na opasnu
situaciju. On je ljudskom rodu omoguéio ocuvanje Zivota
jer nas je u Zivotno opasnim situacijama tjerao na bijeg i
obranu. lako je strah kod ljudi sasvim normalna pojava, on
nam ponekad onemogucéava da normalno funkcioniramo.

Osnovne preporuke za roditelje koji Zzele pomo¢i
djetetu koje se pretjerano boji:

» Poucite dijete koje su opasnosti realne, a samim tim i
strahovi, a koje su opasnosti nemoguce.

» Kad je dijete u strahu, dobro je pokusati pridobiti nje-
govu pozornost (podimo s djetetom u Setnju, ¢itajmo
s njim knjigu ili igrajmo igru, razgovarajmo...). UCite
dijete kako da samo preusmijeri svoju paznju kad ga
je strah necega $to ne moze izbjeéi (“MoZes misliti na
nesto lijepo. Na sto ces misliti?”).

» Ohrabrite dijete (“Uskoro cemo zajedno slavititvoj uspjeh.”).

» Razgovarajte s djetetom (razgovor ne bi smio trajati
predugo jer dijete stjece dojam da se i roditelj boji, pa
postaje jo$ nervoznije).

» Dijete naucite nekim postupcima svladavanja
straha od kojih je najvaznija procjena vjerojat-
nosti da ¢e se dogoditi upravo ono ¢ega se dijete
boji (“Koliko si siguran da ce se to dogoditi?”)

“Necu ic¢i u skolu!” “MoZes li ostati sa mnom?” “Boli me
trbuh. Mogu Ii ostati kod kuce?” To su recenice koje je
barem jednom iz usta svojeg djeteta Cula veéina roditel-
ja. Ponekad se iza tih recenica kriju i dublji problemi.

Kako prepoznati strah od skole?

» Dijete se boji i¢i u Skolu ili ostati samo u skoli bez
odrasle osobe iz obitelji (najcesée roditelja).

» Prije polaska u skolu dijete se Zali na glavobolju, trbo-
bolju ili druge bolove koji nisu tjelesno utemeljeni.

» Kad ostane kod kuée zbog “bolesti”, odjednom se

osjeca puno bolje.

» Dijete stalno odlaze odlazak u $kolu (ne moze odluciti
Sto obuéi, dugo se oblaci, zaboravlja stvari i vraca se
kuci i sl.) pa stalno kasni na nastavu.

Kako roditelji mogu pomo¢i?

» Saznajte postojili problem zbog kojega vase dijete ne
Zeli i¢i u Skolu. Ako postoji konkretan problem zbog
kojega dijete ne Zeli i¢i u Skolu, zajednicki rjeSavajte
taj problem (npr. ako se dijete boji usmenog odgo-
varanja, moZete zajednicki uvjezbavati tu situaciju).

» PokuSajte s djetetom napraviti listu “zasto sve ne
volim skolu”. Ta lista moze pomodi roditeljima da
smanje i sprijece uzroke zbog kojih dijete ne voli i¢i
u skolu (npr. ako dijete napise “ne volim i¢i u skolu
zbog cCitanja”, roditelj bi s uciteljicom mogao dogo-
voriti manje stresne metode ispitivanja Citanja).

» Nikako ne naredujte djetetu da mora i¢i u Skolu.
Pokusajte razumijeti njegov strah i objasniti mu zasto
je odlazak u Skolu vazan.

» Provedite $to je moguce viSe vremena s djetetom dok
ono nije u skoli.

» Ako je dijete srameZljivo i ne uspijeva se sprijateljiti
u Skoli, pomozite mu savjetima i/ili ukljucivanjem u
neke Skolske i izvanskolske slobodne aktivnosti.

» Pohvalite dijete za svaki njegov trud da svlada strah.

» Traje li ovaj problem dugo i/ili ako je preintenzivan,
potrazite pomo¢ strucnjaka (Skolskog psihologa ili
lijecnika).

» Neka dijete jede zdravu hranu i dovoljno spava - usva-
jajte zdrave nacine zZivljenja.

» Vjezbajte s djetetom razli¢ite metode opustanja (npr.
duboko disanje i sl.).

Strah od ispitivanja, testova i ocjenjivanja

Dijete postane toliko nervozno kad se nade pred testom
Ili pred plocom kod usmenog ispitivanja, da ima osjec¢aj

Kako pomoci djetetu? STRAHOVI | ANKSIOZNOST

kako mu je sve znanje “isparilo”, ¢ak i u slucaju kad se
vrlo dobro pripremilo za test ili ispitivanje.

Kako pomodi djetetu koje se boji ispita?

Pripremanje

» Motivirajte dijete da se za test priprema dovoljno
unaprijed.

» Motivirajte dijete da svaki dan ukratko ponovi gradivo
iz predmeta u kojem iskazuje probleme.

» Ako dijete ne razumije gradivo, neka pribiljezi pitanja
koja ¢e drugi dan postaviti nastavniku.

» Ponekad je dobro da dijete uci sa svojim vr§njakom.

VjeZbanje

» Danas su u knjizarama dostupne mnoge vjeZbenice,
radnilistovii slican materijal koji sluzi za uvjezbavanje
gradiva. Savjetujte se s uciteljem koja bi od tih
knjiZica bila najprimjerenija za vaSe dijete.

» Ako vase dijete koristi vjezbenice, pregledavajte
nacin rjeSavanja zadataka kako biste mu mogli
pomoci u onim dijelovima koje teZe svladava.

» Pogledajte u djetetovim biljeZznicama je li uCitelj s
ucenicima radio neke probne testove. Kad vjezbate
s djetetom, koristite slicne zadatke koje je u svom
probnom testu koristio i ucitelj.

Smanjivanje straha

» UvjeZbavajte s djetetom tehnike opustanja kao $to su
duboko disanje, polako opustanje ruku i nogu, opu-
Stanje misica lica. Te tehnike dijete moze koristiti ne-
posredno prije pisanja testa kako bi smanjilo napetost.

» Djeca koja pate od straha od ispita, ¢esto za vrijeme
pisanja testa razmisljaju o negativnom ishodu testa
(“Sigurno éu dobiti jedan.”, “Sto ée mama re¢i?” i sl.)
Zbog toga se ne mogu usredotociti na zadatke koje
imaju pred sobom. Ucite svoje dijete pozitivhim
razmisljanjima o testu (npr. “Ucio sam i znat ¢u rijesiti
vecinu pitanja.”, “Ovo je samo test.”, “Kasnije se mogu
uzrujavati, sad idem rjesavati test.”).




