Nie tylko uczen powinien przygotowac sie do egzaminu. Bardzo wazna w czasie kazdego
egzaminu jest postawa najblizszego otoczenia ucznia. Jak przetrwac ostatnie chwile przed
egzaminem, a jednoczesnie pomoc swojemu dziecku.

Stres zwigzany z egzaminem czesto sprawia, ze cztowiek moze doswiadczy¢ uczucia, iz dana
sytuacja go przerasta, ze nie da rady i nie podota stawianym wymaganiom. Niektorym
zdarzajq sie ataki paniki lub nadmiernego pobudzenia. W jaki sposob skutecznie wspierac?

» Po pierwsze: Drogi Rodzicu pamietaj, iz twdj stres moze udziela¢ sie Twojemu dziecku!!! Nie
poganiaj do nauki, nie méw tekstow typu: ,z taka postawa to ty z pewnoscia nie zdasz”, nie
obciazaj swoimi wymaganiami -"musisz by¢ najlepszy, bo inaczej nie dostaniesz sie do dobrego
liceum...” itp. W zamian - warto z wyprzedzeniem zaplanowaé¢ wspdlnie popotudnie
poprzedzajace egzaminy. Im wieksza przewidywalnos$¢ sytuacji, tym mniejszy stres. Dobrym
pomystem bedzie wyjscie na spacer, na rower wspolna rozrywka.

e Po drugie: Gdy syn/ corka wrdca z egzaminu zainteresujcie sie jak poszto, zadajcie kilka
pytan. Jesli zobaczymy, ze dziecko chetnie rozmawia rozwinmy temat. Utwierdzajmy w
przekonaniu, ze da rade, ze Swietnie sobie radzi. Jednak gdy pociecha unika rozmowy nie
naciskajmy, okazmy jednak wsparcie i gotowos$¢ do ewentualnej rozmowy.

e Po trzecie: Jesli dziecko ma wrazenie, ze pierwszy dzien egzaminu poszedt kiepsko, warto
mie¢ na uwadze, iz w stresie ocena sytuacji moze by¢ bledna. Warto nastawi¢ syna/corke
pozytywnie. Komunikaty typu : "Jestes dobrze przygotowany", "Jestes madry, dobry w tym",
"Poradzites sobie juz z niejednym trudnym egzaminem", "Jestes silny i poradzisz sobie",
"Przypomnij sobie, jak dobrze poszito ci, gdy...", "Dobrze ci idzie”, powinny pomoc.

Wazne jest, aby formutowaé takie wypowiedzi w sposob pozytywny, to znaczy unikajac

zaprzeczen typu: "Nie martw sie", "Nie bedzie tak zZle." Unikajmy rowniez stwierdzen,
sloganéw typu: "Wez sie w garsc¢", "Nie rozklejaj sie.", "Nie jestes matym dzieckiem".

» Po czwarte: Czesto rodzice sa w porownywalnym stresie w czasie egzaminéw co ich dzieci.
Zdarza sie, Ze napiecie u tych pierwszych bywa nawet wieksze. Pamietajmy, zZe stres jest
zarazliwy. Starajmy sie unika¢ pokazywania swojego niepokoju, poniewaz przenosimy go na
dzieci. Warto wprowadzi¢ tematy rozméw nie zwigzane z egzaminami, najlepiej te odprezajace.
Na przyktad zacznijcie wspdlnie planowac¢ wakacje.

Informacje pochodza ze strony:
http://katolicka.com.pl/jak-przetrwac-egzamin-rady-dlarodzicow,987,pl



