ULOTKA DLA RODZICOW — STRES

Szanowna Mamo, Szanowny Tato

Wasze dziecko, a nasz uczen bedzie w tym roku pisato sprawdzian (egzamin gimnazjalny,

mature) i wszystkim nam zalezy bardzo, aby odniosto sukces. Dlatego prosze o pomoc w

przygotowaniu corki/syna do tego wydarzenia. Postarajmy sie wspdlnie dziata¢ w mys| nastepujgcych

zasad:

Nie wprowadzajmy strachu, napiecia, przypominajgc na okrggto o czekajgcych egzaminach — nie
straszmy, ze nie zda.

Wzbudzajmy wiare we witasne sity i umiejetnosci, chwalmy za kazde osiggniecie — choéby byto
niewielkie.

Rozmawiajmy spokojnie o planach zyciowych, ale nie pod presjg zrealizowania ich za wszelkg
cene. Pomézmy okresli¢ zainteresowania. To z kolei uftatwi $wiadomy wybor profilu dalszego
ksztatcenia.

Nie ,zaganiajmy” na site do wielogodzinnej nauki, cérka/syn i tak znajdzie spos6b na oszukanie
nas. Lepiej mobilizujmy checig pomocy, wyttumaczenia czegos, wspdlnego rozwigzania zadania.
Na wesoto powspominajmy nasze wtasne egzaminy i wybory. llez zabawnych sytuacji wigze si¢ z
nimi! Smiech pozwoli zburzy¢ napiecie, przywrdci obiektywizm i ozywi nadzieje. To na pewno
rozluzni dziecko.

W przeddzien egzaminu nie zmuszajmy do powtarzania, wrecz przeciwnie, dajmy troche
odetchng¢, niech cérka/syn wypocznie i zregeneruje sity. Pomézmy roztadowaé nagromadzone
emocje np. przez spacer, gimnastyke. Zajmijmy czyms, co sprawia dziecku przyjemnosg¢.

W dniu egzaminu nie podawajmy zadnych srodkéw uspokajajgcych, nawet tych najtagodniejszych
— nie wiadomo jak na nie zareaguje mtody organizm, mogg otepi¢ umyst.

ObudZzmy dziecko odpowiednio wczeénie, by bez nerwdw przygotowato sie do wyjscia i zjadto
$niadanie. Moze lepiej sie poczuje, gdy odprowadzimy coérke/syna kawatek do szkoty lub
podwieziemy? Poradzmy, by uwaznie stuchato wskazoéwek komisji egzaminacyjnej, dokfadnie
czytato pytania i przemyslato tres¢ zadan. | jeszcze raz zapewnijmy, ze je bardzo kochamy. To
doda mu sit!

Trzymajmy kciuki za corke/syna. BgdZzmy optymistami. Uda sie na pewno.
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