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Panikolas a kdzponti felvételik elStt: hogyan segithetlink szll6ként a
gyerekiinknek

Par nap, és kezdGdik az altalanos iskoldsok legnagyobb megmérettetése: a kozponti felvételi, el6szor az
irdsbeli résszel, majd a szébelivel. Erdemes sziil6ként &tgondolnunk, hogyan tdmogathatjuk
gyermekilinket, hogy konnyebben tudja kezelni a felvételivel jard stresszt, és kihozza magdbdl a
legtobbet.

kép forrasa: unplash

1. ElGszor sziil6ként mi magunk nyugodjunk meg, és ehhez jol jon, ha rendet tesziink a gondolataink
kozt. Példaul azzal, hogy a helyén kezeljiik a dolog sulyat. A sok koriilottink 1évé nyomas, elvaras,
szorongds hatdsara sokszor végletekben kezdlink gondolkodni. A felvételi eredménye ugyan megszabja
majd azt, hogy melyik iskolaba jut be a gyermekiink, de ez még nem boritékolja a tovabbtanuldsanak a
sikerességét, valamint azt, hogy milyen munkadja lesz, és f6leg azt nem hatdrozza meg, hogy milyen
ember lesz bel6le, hogyan fog majd boldogulni az életben. Fontos, hogy ne gondoljuk tgy, hogy ezen az
egy eredményen mulik a gyermekiink élete, mert ez nem igy van. Sokszor ennek hatterében az all, hogy
“szuper j6 szlil6k” akarunk lenni, akik mindent megtesznek a gyermekikért, a legjobb kilondrakra iratjak
be, a legtobbet nylistolik otthon. Itt is igaz, hogy jobb “elég j6 szlil6nek” lenni, aki biztositja a feltételeket
a pénztdrcdjahoz, idejéhez képest, de tudja azt is, hogy ez nem a sajat vizsgaja: a gyerekiink nem a mi
életiink meghosszabbitasa - sajat dontései, Iépései vannak, sajat sikerei, akar sajat kudarcai is. Ahogy a
mondas is tartja: gyokereket és szarnyakat adunk, de 6k maguk repiilnek tovabb.

2. Asziil6i aggodalom természetesen 6rok kisérénk, de szerencsésebb lehet, ha ezeket mi magunk
kezeljiik a gyermekiink latékorén kivil. Valahogy ugy, mint mikor a bolcsibe-oviba vald beszoktatdsnal
sem a gyermek el6tt sirtunk, hanem 6t vigasztaltuk, és az ajté becsukdsa utan a parunknak, bardtunknak
panaszkodtunk, vagy hasznaltuk a sajat jol bevalt fesziiltségelvezetd technikdnkat. Hasznos, ha szll6ként
mellette allunk: atérezziik a gyerek szorongdsat, egyuttérziink vele, de fontos, hogy ne essiink
kétségbe vele egyiitt. EI6fordul, hogy a szUl6 szinte a gyerek helyett izgulja végig a felvételit. Ez esetben
a gyerek temperamentumatdl fiiggéen, vagy egyaltalan nem izgul, vagy teljesen kétségbe esik, vagy akar
felel6snek érzi magat a szul6 érzelmi allapotaért is, és ezzel még jobban stresszel.
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3. Ha mi magunk nagyjabdl megnyugodtunk, kezeltiik a sajat fesziltséglinket, akkor segithetiink ebben
a gyerekiinkek is.

o Ereztessiik, mondjuk ki, hogy természetes, hogy izgul! Sokszor dnmagdaban az is segit, ha a
gyerek azt éli meg, hogy nincs vele baj, hogy ennyire izgul, ez normdlis, emberi. Akar sajat
élményt is megoszthatunk, hogy mi is izgultunk a nagyobb megmérettetések el6tt, beavathajuk,
hogy nekiink mi segitett ilyen helyzetekben, hogyan kiizd6ttliink meg vele, vagy hogyan latjuk
most, amikor mdr tapasztaltabbak vagyunk.

o Biztassuk: vagyis fejezzlk ki a bizalmunkat irdnydba! Az olyan mondatok, hogy “Igen, én biztos
vagyok benne, hogy ezt is megoldod, kihozod magadbdl a legtébbet” a legnagyobb municid, amit
a gyerekiinknek tudunk adni.

e Segitsiink az atkeretezésben: miutdn mar sajat magunkban is tisztaztuk, hogy mit jelent, és mit
nem ez a vizsga, akkor a gyerek felé is segithetjik ezt emészthet6bben talalni. Az atkeretezés
fogalma azt jelenti, hogy ugyanugy meg®érizziik a dolog valdsagtartalmat, de olyan médon fogjuk
ezt meg, ami konnyit, segit neklink. “Az életed mulik rajta”- tipusd hozzadllas helyett, [attassuk
meg, hogy ez a vizsga, példaul az “egyik kihivas az életében”, “egy lehet&ség arra, hogy felmérje,
lattassa a tuddsat, kiprébalja magat”, ennek atélésével és tapasztalataval mindeképpen tébb lesz.

¢ Tervezziink be valamilyen j6 kis feltolt6 programot a nagy megmérettetés utdnra. Ez lehet k6z0s
program, mint egy k6z0s mozizds, a lényeg, hogy a vizsga utan jutalmazzuk meg a gyermekiinket,
az eredménytdl fuggetlenl is, mar csak azért, mert tul van egy megterheld id6szakon.

4. Mutassunk neki stresszlevezet6 médokat!
A Sulinyugi 6rdkon a gyerekekkel egylitt nézziik at a mindennapokban hasznalhaté fesziiltséglevezet6
technikdkat. Egy par kdonnyen hasznosithato tipp:

e A hasi légzés hosszu, elnyujtott kilégzéssel az irdsbeli el6tt, de akdr a szébeli el6tt is levezetheti
a fesziiltségek nagy részét.

e Sokszorazis jot tesz, ha csak kimondjuk, hogy “ Most nagyon izgulok”. A szavakka formalas segiti
az élmények feldolgozasat is.

e Fontos, hogy amikor magunkhoz beszéliink, akar hangosan, akar magunkban, azt allito, pozitiv
moédon fogalmazzunk. Példaul: “Megnyugszom” ahelyett, hogy “Nem stresszelek”. Vagy,
“Kihozom magambdl a legtobbet” ahelyett, hogy “Nem rontom el”. Picinek tlinik a kiilonbség, de
mégis fontos, hiszen ezekkel a mondatokkal programozzuk magunkat.

o A felvételi el6tti napokban, a felkésziilések kozott mozogjunk szabadon, az izmokbdl is ki lehet
vezetni a felesleges fesziiltséget. A progressziv relaxacid, vagyis az izmok befeszitése és
elengedése, egy olyan villdm-relax lehet, amit csak a vallaink és kezeink megfeszitésével akar az
irdsbeli kozben is tudunk alkalmazni.

¢ Ha nagyon stresszelink, kifirkalhatjuk magunkbdl a fesziltségeket, félelmeket akar egy (res
lapra. De szorongathatjuk a kedvenc kabala-plissiinket, vagy akar stresszlabdat is.

e Az érintésnek, dlelésnek nyugtatd hatdsa van, ezért, ha a gyermekiinknek jél esik, és nem érzi
cikinek, megolelhetjlik, puszit adhatunk, otthon mindenképpen, de akdr a vizsga el6tt is.

Es bar nyilvanvald, de jol eshet a gyerekeknek kimondva is hallani, ezért nyugodtan éntsiik
szavakba, hogy akarhogyan is sikerll maga a vizsga, 6 a mi gyerekiink, nagyon szeretjiik,

és buiszkék vagyunk ra a vizsga eredményétdl fliggetleniil is.

Tovabbi tartalmakért kdvess be minket: https://www.facebook.com/sulinyugi
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