PSIHOLOZI SAVETUJU Kako "preživeti" polaganje završnih ispita
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[image: Manje od deset dana ostalo je do polaganja]Mali maturanti trebalo bi da prave pauze u učenju, odvoje vreme i za zabavu i odmor, dok je uloga roditelja da im budu podrška, umesto da unose nervozu. Ovo su samo neki od saveta psihologa kako bi učenje za polaganje male mature prošlo bez stresa i dalo najbolje rezultate.

Foto: Nenad Mihajlović / RAS SrbijaManje od deset dana ostalo je do polaganja
Nešto više od 72.000 osmaka širom Srbije sledeće nedelje polaže završne ispite iz srpskog jezika, matematike, kao i kombinovani test (biologija, geografija, istorija, hemija, fizika). Kako se bliži polaganje, tako raste i trema, a psiholozi sa kojima smo razgovarali savetuju i đake, ali i roditelje, kako da ovaj period iskoriste na najbolji način.
Napraviti kućni plan
Kako ističe Vesna Janjević Popović, psiholog iz Osnovne škole "20. oktobar", i deca i odrasli su zabrinuti, jer ih očekuje nova životna situacija.
- Korisno je napraviti mali zajednički kućni plan: da bi se došlo do cilja, odnosno uspešnog polaganja ispita, dobro je proveriti "početno stanje", pregled toga šta je dete do sada savladalo, kao i kakav tip grešaka pravi - da li greši brzopleto na lakim, jednostavnim zadacima, ili nisu dovoljno dobro sagledane neke oblasti – objašnjava Vesna Janjević Popović.
Šta ako je dete brzopleto
Vesna Janjević Popović ističe da je normalno da se prave greške, ali da je važno decu naučiti da "love" sebe u greškama i ispravljaju ih. Jedan od načina jeste i povremeno organizovanje kućnog polaganja.
- Izaberite slučajnim izborom iz zbirke dvadesetak zadataka i zamolite dete da ih radi dva sata u tišini, koje će verovatno uraditi i ranije. Neka par minuta napravi pauzu slobodno razmišljajući o stvarima koje nemaju veze sa testom. Zašto? Ponekad kada rešavamo zadatke ponašamo se kao da se vozimo u vozu po šinama, pogrešimo i kad neposredno posle rada proveravamo šta smo uradili, događa se da previdimo sopstvene greška, jer kao da se krećemo po onim istim šinama i ponavljamo grešku. Zato služi ta kratka pauza – ističe Janjević-Popović.
Pročitajte još!
· DETALJAN KALENDAR UPISA Roditelji osnovaca i srednjoškolaca, ZABELEŽITE OVE DATUME
· GROZNICA U SRBIJI Osmaci uopšte NE IZLAZE, jer su im odrasli rekli OVO
· Da li su vaši osmaci pod velikim stresom zbog mature?
Ona dodaje da se brzopletost rešava i "pređenom kilometražom": što se više zadataka provežba, to će đaci biti bolji u rešavanju. Takođe, korisnije je vežbati zadatke po slučajnom izboru, a ne po oblastima.
- Pretpostavljamo da su u ovom trenutku provežbane sve oblasti. Kada se rešavaju u jednoj oblasti zadaci, onda nam to pomaže jer se na sličan način rešavaju, dok ćemo kada dajemo raznovrsne zadatke imati realniju sliku o tome šta je savladano, jer se u kratkom vremenu prolaze različite oblasti – kaže Vesna Janjević Popović i dodaje da najbolje uče oni koji "znaju šta ne znaju".
Kako postići bolje rezultate
Školski psiholog ističe da će pravljenje pauza koje uključuju bavljenje sportom i druženje sa vršnjacima dati bolje rezultate nego celodnevno učenje.
[image: ]- Dan mora da bude uravnotežen, da sadrži koncentrisano učenje, ali i dovoljno vremena za odmor, zabavu, san i boravak na vazduhu. Najvažnije je podržati ih kada uče za stolom, bez televizije, muzike, telefona, jer tada postižu bolje rezultate u kraćem vremenu. Važno je i da imaju odgovarajući vremenski raspored učenja: kada uče i koliko zadataka planiraju da pređu – savetuje ona.
I roditelji imaju tremu
Školski psiholog Marina Nadejin Simić ističe da su roditelji često više uznemireni zbog polaganja nego sami đaci, a da, ako previše teraju dete da uči, to može da bude kontraproduktivno.

Foto: Privatna arhivaMarina Nadejin Simić
[image: Marina Nadejin Simić]- Roditelji moraju naći ravnotežu, oni ne bi trebalo da lebde iznad deteta stalno, ali bi ponekad trebalo da prekontrolišu koliko je ono uradilo, možda mu i pomognu. Oni moraju biti podrška, a ne da unose dodatnu nervozu. Umesto "jao, šta ako ne uspeš", svom maturantu trebalo bi reći "uradi najbolje što možeš" ili "toliko đaka je uradilo, zašto ne bi i ti" - jedan je od saveta Marine Nadejin Simić roditeljima.
Kako bi roditelj pomogao detetu, Vesna Janjević Popović predlaže sledeće:
· Zajedno sa detetom razgovarajte o tome šta mu pomaže da dođe do svog cilja, a šta ga ometa, ne zaboravite da na listu ometajućih faktora stavite telefon, Fejsbuk, prekidanje rada zbog dopisivanja...
· Podsetite ih na školske urbane legende: neki drugari će voleti da se hvale na primer da ništa ne uče, a da sve znaju. To je sigurno nemoguće
· Razgovarajte sa detetom o gradivu koje uče šta je tu smisleno, pitajte ih šta im je besmisleno, pokažite razumevanje da su im interesovanja drugačija od onoga što uče
· Prelistavajte lektiru zajedno, podsetite se gramatičkih pravila i neka roditelji nauče nova zajedno sa detetom. Tako ćete i ovu situaciju deliti - savetuje ona.
Na dan ispita
Roditelji imaju važnu ulogu i dan pre polaganja.
- Đaci ne bi trebalo puno da uče dan pred ispit, jer zbog treme sami sebi mogu da naprave frku. Oni će se uplašiti ako tada shvate da nešto ne znaju, preuveličaće situaciju i sutradan neće otići zadovoljni. Umesto toga, tada bi trebalo da se opuste, a roditelji ih mogu tog popodneva angažovati u nekim zajedničkim aktivnostima - ističe Marina Nadejin Simić.
Kada dođe dan polaganja, jako je bitno da se đaci fokusiraju na zadatke koje su dobili.
- Oni bi trebalo da dođu naspavani, obavezno je pre toga da doručkuju i popiju vode, kako bi mogli da se usredsrede na test. Tokom polaganja, jako je važno da čitaju pažljivo i ne žure. Ako neko pitanje ne znaju, ne treba gubiti vreme, već se kasnije vratiti na njega - kaže ona.
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