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Δευτέρα 30 Μαρτίου 2015

Για τα παιδιά μας και τις Πανελλήνιες (και άλλες) εξετάσεις 

Καθώς πλησιάζει ο Μάιος, η ατμόσφαιρα στις οικογένειες που έχουν μεγάλα παιδιά και ιδίως τελειόφοιτους του Λυκείου, γίνεται πιο τεταμένη.                            

Ο Ιατρικός Σύλλογος Σερρών, θέλοντας να βοηθήσει τις οικογένειες αυτές και τα παιδιά τους, ζήτησε από δύο διακεκριμένα μέλη του, τις κυρίες Ροδόπη Νικολάρα, παιδοψυχίατρο και Μαρία Λέλλη παιδίατρο, να δώσουν κάποιες απλές επίκαιρες οδηγίες. 

Οι κυρίες ανταποκρίθηκαν με ευχαρίστηση και προσέφεραν από ένα μικρό κείμενο,  βασισμένο στις     γνώσεις αλλά και την πείρα τους, τόσο από τη μακροχρόνια ενασχόλησή τους με παιδιά, όσο και από  την ιδιότητά τους ως μητέρες. 

Τις ευχαριστούμε θερμά.

Συμβουλές για τις Πανελλήνιες  

Η ψυχοφθόρα διαδικασία των πανελληνίων εξετάσεων φτάνει στην πιο κρίσιμη περίοδο.

Η καλή σωματική και πνευματική κατάσταση του υποψηφίου, μπορεί  να βοηθήσει στο φόρτο του διαβάσματος, στο άγχος και στην πίεση του χρόνου.

Οι γενικές συμβουλές που δίνουμε είναι οι εξής:

· Αποφυγή επαφής με άτομα που πάσχουν από λοιμώδη νοσήματα.

· Αποφυγή εντάσεων και συναισθηματικών φορτίσεων.

· Αποφυγή έκθεσης σε πολύ υψηλές ή χαμηλές θερμοκρασίες.

· Καλός αερισμός του χώρου μελέτης 2-3 φορές ημερησίως.

· Αποφυγή αγχολυτικών.

Συνιστάται η σωματική άθληση ήπιας-μέτριας έντασης μισή ώρα ημερησίως (περπάτημα, χαλαρό τρέξιμο).

Ο επαρκής ύπνος είναι πολύ σημαντικός: Συνήθως 6-7 ώρες το βράδυ και 1 ώρα το απόγευμα, είναι αρκετά καλά για ξεκούραση του εγκεφάλου και καλύτερη απόδοση.

Η σωστή διατροφή είναι μεγάλης σημασίας για τον υποψήφιο.

Συνιστάται αυξημένη κατανάλωση φρούτων και λαχανικών, γιατί προσφέρουν τις απαραίτητες βιταμίνες και ιχνοστοιχεία για τον οργανισμό. 

Το σημαντικότερο γεύμα της ημέρας είναι το πρωινό. Το σωστό πρωινό είναι απαραίτητο γιατί προσφέρει σωματική ενέργεια και πνευματική ευεξία. Μπορεί να αποτελείται από γάλα με δημητριακά ή ψωμί ολικής άλεσης με μαρμελάδα ή μέλι, φρούτα, φυσικούς χυμούς.

Το μεσημεριανό και το βραδινό πρέπει να περιλαμβάνουν  - στη διάρκεια της εβδομάδος - όλες τις ομάδες των μακροθρεπτικών συστατικών: πρωτεΐνες, απαραίτητα λιπαρά, υδατάνθρακες. Πλούσιες πηγές πρωτεϊνών υψηλής βιολογικής αξίας είναι τα τρόφιμα ζωικής προέλευσης (μοσχάρι, αυγό, ψάρι) και ακολουθούν τα όσπρια και τα δημητριακά.

Τα απαραίτητα λιπαρά (ω-3 και ω-6) που βοηθούν στη σωστή λειτουργία του εγκεφάλου περιέχονται στα ψάρια (όπως σαρδέλα, σκουμπρί), στους ξηρούς καρπούς και στο ελαιόλαδο.

Οι υδατάνθρακες αποτελούν έτοιμη πηγή ενέργειας, αφού ο εγκέφαλος λειτουργεί με γλυκόζη. Συνιστώνται τα φρούτα, το μέλι, τα δημητριακά, το ψωμί (προτιμάται το ολικής άλεσης).

Είναι καλό να αποφεύγονται τα τυποποιημένα γεύματα (fast food), τα αναψυκτικά με ανθρακικό, τα σοκολατοειδή.

Μπορεί να καταναλώνονται μικρές ποσότητες καφέ και σοκολάτας υγείας, γιατί αυξάνουν την παραγωγή ενδορφινών, έτσι ώστε ενισχύονται οι εγκεφαλικές λειτουργίες.

Είναι καλό να αποφεύγονται οι μεγάλες ποσότητες τροφής στα γεύματα για ευκολότερη πέψη.

Γενικά τα κυρίως γεύματα μπορεί να είναι 2-3 ημερησίως: πρωινό, μεσημεριανό, βραδινό και 2-3 μικρά ενδιάμεσα γεύματα (κοινώς σνακ)

Το σνακ μπορεί να περιλαμβάνει:

· Φρούτα ή χυμούς

· Αυγό

· Γιαούρτι

· Μπισκότα ολικής άλεσης

· Ψωμί ολικής άλεσης ή πολύσπορο με μέλι

· Ξηρούς καρπούς

Συνιστάται να αποφεύγονται τα τυποποιημένα σνακ(πατατάκια, κρουασάν κ.λ.π.)

Πολύ σημαντική είναι η σωστή ενυδάτωση(1,5 lt ημερησίως). Προσφέρει ευεξία και καλύτερη συγκέντρωση. 

Καλή δύναμη στον αγώνα σας παιδιά,  

εύχομαι  να πετύχετε το καλύτερο που επιθυμείτε.     





Μαρία Λέλλη, 





Παιδίατρος

Το άγχος των πανελλαδικών εξετάσεων

Πλησιάζουν και φέτος οι πανελλαδικές εξετάσεις, μια κρίσιμη καμπή για τους δεκαοχτάχρονους μαθητές της τρίτης Λυκείου και τους γονείς τους. 

Τα περισσότερα παιδιά, όσο πλησιάζει ο καιρός αγχώνονται, είναι ευερέθιστα, χάνουν τον ύπνο τους και υποφέρουν από διάφορα ψυχοσωματικά συμπτώματα.

Το άγχος είναι ένα φυσιολογικό συναίσθημα αυτήν την περίοδο. Εάν είναι δημιουργικό, προκαλεί εγρήγορση, κινητοποίηση για την επιτυχία του στόχου και το άτομο είναι παραγωγικό. Όταν όμως το άγχος περισσεύει, τότε γίνεται δυσλειτουργικό, παραλύει και απογοητεύει τον μαθητή και έχει και διάφορες σωματικές εκφράσεις. 

Στρατηγικές για τον έλεγχο του άγχους (για τον μαθητή)

Θετική σκέψη: Επιστράτευσε όλα τα θετικά που έχεις κατά τη διάρκεια της προετοιμασίας. Αντικατέστησε τις αρνητικές με θετικές δηλώσεις: «Είμαι προετοιμασμένος», «Θα γράψω καλά».

Συζήτησε τους φόβους σου με άτομα που σε υποστηρίζουν (γονείς, καθηγητές κλπ)

Μη κάνεις συζητήσεις με συμμαθητές που θεωρείς «καλύτερους», γιατί μπορεί να σε πανικοβάλλουν και να σε φορτίσουν. Να σκέφτεσαι μόνο τις δικές σου επιδόσεις.  

Αποφόρτιση με ευχάριστες δραστηριότητες: Εκδρομές, διασκέδαση, κοινωνικές επαφές.

Προσοχή στη διατροφή: Περιορισμός της καφεΐνης, κατανάλωση φρούτων και λαχανικών.

Καλή ποσότητα και ποιότητα ύπνου.

Συμβουλές για τους γονείς

Συναισθηματική στήριξη, υπομονή, δοτικότητα, ενθάρρυνση

‘Όχι απειλές και τιμωρίες σε περίπτωση πιθανής αποτυχίας. Όχι συγκρίσεις με αδέλφια που πέτυχαν.

Συζήτηση με τον έφηβο για τους φόβους του και τα σχέδιά του για το μέλλον, εναλλακτικές προτάσεις.

Ώθηση για ξεκούραση και ελεύθερο χρόνο.

Σεβασμός στις επιλογές του μαθητή. Να μη προβάλλουν οι γονείς τις δικές τους προσδοκίες ή ανεκπλήρωτες επιθυμίες στο παιδί.

Φροντίδα για τη σωστή διατροφή και τον ύπνο.

Για γονείς και μαθητές

Τίποτε δεν είναι πιο σημαντικό από την ψυχική υγεία του ατόμου. Σίγουρα οι πανελλαδικές είναι ένα σημαντικό σταυροδρόμι στη ζωή του εφήβου, αλλά δεν καθορίζουν το μέλλον του. Οι περισσότεροι απόφοιτοι στις μέρες μας, εργάζονται σε θέσεις άσχετες με το αντικείμενο των σπουδών τους. 

Ευκαιρίες στη ζωή θα υπάρχουν πάντα και δεν εξαντλούνται στην Τρίτη Λυκείου. Δεν κερδίζουμε τίποτε με το άγχος. Ούτε η ζωή μας κρίνεται ή σταματά στις πανελλαδικές.

Το εκπαιδευτικό σύστημα θα πρέπει να γίνει τέτοιο, που να συνθέτει και να καλλιεργεί ολοκληρωμένες προσωπικότητες με κριτική σκέψη, σκεπτόμενους νέους και νέες, κι όχι μαθητές «ρομπότ» που παπαγαλίζουν άκριτα γνώσεις, για να αριστεύσουν στις πανελλαδικές. 






Ροδόπη Νικολάρα, 






Παιδοψυχίατρος,






Διευθύντρια Ε.Σ.Υ. Κέντρου Ψυχικής Υγείας Σερρών
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