WSPOLPRACUJ Z DZIECKIEM:

- zapytaj w czym mozesz mu pomoc
(korepetycje, przepytywanie z materiatu),

- porozmawiaj o organizacji czasu (ustalcie
harmonogram przygotowan
do matury),

- motywuj i chwal dziecko (doceniaj kazdy
wysilek, zache¢ do systematycznej nauki),

- zapewnij odpowiednie warunki do nauki
(oddzielny pokdj, ,strefa ciszy”, zwolnienie z
dodatkowych obowigzkéw),

PAMIETAJ O RELAKSIE I ROZRYWCE:

- zaproponuj dziecku nauke szybkiego
opanowywania stresu (np. glebokie
oddychanie, odliczanie od 100 wspak),

- znajdz czas dla swojego dziecka (wspolne
obejrzenie filmu, spacer, stuchanie muzyki,
humor i $miech),

- pozwol na przyjemnosci i kontakty
towarzyskie (daja mozliwos¢ odreagowania,
wymiany informacji i wsparcia),

- dopilnuj snu i zachecaj do ruchu
(odpoczynek i aktywnos¢ fizyczna
sprzyjaja nauce).

Stres moze powodowac uczucie pustki
w glowie, pogorszenie pamieci, trudnosci
w koncentracji uwagi i podejmowaniu decyzji,
a takze klopoty ze snem.

Ale nie nalezy od razu tracic glowy.

Pamietaj: stres nie jest taki straszny
jak go maluja!
Nie jest, ani dobry, ani zly.
To my nadajemy mu znaczenie. Jesli nie
radzimy sobie znim — jest zly.

Jesli go pokonujemy — jest dobry.

Stres moze dodaé nam sil, moze zmobilizowaé
nas do dalszego dzialania i by¢ motorem naszych

sukcesow.

Oprac. na podst. materiatéw do programu
edukacyjnego ,Stres pod kontrolg”
Wyd. Polskie Towarzystwo Oswiaty

Zdrowotnej, Warszawa 2002r.
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PRZEDMATURALNY
ZAWROT GLOWY
U RODZICOW...

CZYLl
JAK PORADZIC SOBIE ZF.
STRESEM PRZED MATURA,

RODZICU!
To,ze TY I TWOJE DZIECKO odczuwacie
stres przed egzaminem maturalnym



jest czyms$ naturalnym.

Dlatego bardzo wazne jest, abys$ nauczyt si¢

radzi¢ sobie ze swoim stresem i wsparl swoje

dziecko przed egzaminem dojrzatosci.

Powalcz ze swoim stresem:

zajmij mysli czyms$ innym, odreaguj
swoje uczucia np. znajdz czas na relaks,
zacznij uprawiac jakis sport,

co pomoze Ci zapomnie€ o stresie.
spotkaj si¢ z innymi rodzicami
maturzystéow, co pozwoli Ci na
zdystansowanie si¢ do wlasnych

obaw 1 przezy¢.

Pamietaj, Twoje Dziecko
Cie potrzebuje!

nie zostawiaj dziecka samego ze
swoimi problemami - stan czujnie obok i
wspieraj, to doda Wam pewnosci w
stresujacych momentach.

UNIKAJ BLEDNYCH ZACHOWAN:

NIE MOW NIGDY:
.zobaczysz nie zdasz"
.Za mafo sie uczysz"

.ha wszystko masz czas tylko
nie na nauke”.

NIE PANIKUJ I NIE OKAZUJ
MU SWOJEGO STRESU..

..nawet, gdy sam mocno przejmujesz sie
egzaminem dziecka...

Widzac Twoje zdenerwowanie dziecko
moze pomysleé, ze nie wierzysz w jego
mozliwosci i - co gorsze - samemu zaczaé

tak mysleé.

«

CO MOZESZ ZROBIE?
Na kilka tygodni przed maturaq...

© oméw z dzieckiem ,plan
awaryjny” - plan dziatania, gdyby nie
poszto mu dobrze na maturze (szkota
pomaturalna, egzamin poprawkowy w
sierpniu),

© wesprzyj dziecko swojq postawq
- niezdanie matury to nie ,koniec
$wiata", czy beznadziejna sytuacja
bez wyjscia, zawsze jest jakie$
rozwigzanie,

© powiedz dziecku, ze bez wzgledu
na wszystko wierzysz W jego
mozliwoSci.

W dniu matury...

© postaraj sie o optymistycznag
atmosfere,

© dopilnuj, aby dziecko zabrato:
dowdd osobisty, dtugopis, linijke
etc.,

© dodaj otuchy... a potem zacisnij
kciuki i wréé do wrasnych zajed!



