Przedmaturalny zawrét glowy u Rodzicow

czyli jak poradzi¢ sobie ze stresem przedmaturalnym swoim i swoich dzieci
Szanowni Panstwo

Egzamin maturalny to jeden z najwazniejszych egzamindw w zyciu Waszego dziecka dlatego naturalnym
stanem rzeczy jest odczuwanie niepokoju. Nie nalezy jednak przesadzaé z zamartwianiem sie i swoim zachowaniem
dodatkowo denerwowaé maturzyste. Warto wczesniej zastanowi¢ sie nad tym, jak poradzic¢ sobie ze swoim wtasnym
stresem i dodatkowo wesprzec dziecko przed egzaminem dojrzatosci. Stres moze powodowac poczucie pustki
w gtowie, pogorszenie pamieci, trudnosci w koncentracji uwagi i podejmowaniu decyzji, a takze ktopoty ze snem. Ale
nie nalezy od razu tracic¢ gtowy, bowiem stres nie jest ani dobry ani zty. Jesli nie radzimy sobie z nim — jest zty. Jesli go
pokonujemy — moze by¢ dobry; jest motorem naszych sukceséw.

Jak pomdc dziecku w przygotowaniu sie do matury?
Kilka miesiecy przed matura: ustal zasady wspodtpracy

e Zached swoje dziecko do systematycznosci. Pomdz mu ustali¢ harmonogram przygotowan do matury
e Zapytaj dziecko, jak najlepiej mozna mu pomoc; czego potrzebuje...

e Poszukaj z dzieckiem informacji nt. ,,Co robié, gdy dopada nas stres”(takie inf. sg tez dostepne na str. szkoty)
Na miesiac przed maturg: omoéw z dzieckiem ,,plan awaryjny”

e Na wszelki wypadek, gdyby dziecku nie poszto dobrze wskaz inne drogi wyjscia z sytuacji np. przystapienie
do egzaminu poprawkowego, pdjscie do szkoty policealnej czy pomaturalnej, zdobycie doswiadczen
zawodowych, przemyslenie wtasnych wybordw...

Nigdy nie strasz go, ze niezdanie matury to , koniec $wiata” czy sytuacja bez wyjscia.

Na tydzien przed matura: postaraj sie o optymistyczng atmosfere

e Powiedz dziecku, ze bez wzgledu na wszystko wierzysz w jego mozliwosci
e Mozesz opowiedziec¢ dziecku kilka anegdot o réznych znajomych, ktorzy sie denerwowali a jednak zdali
mature.

e Mozesz takze opowiedzieé¢ o swoim wiasnym zdenerwowaniu w réznych trudnych syt. zyciowych

W dniu matury: trzymaj nerwy na wodzy, usmiechaj sie do dziecka
e Dopilnuj, aby dziecko zabrato wszystko to, co bedzie mu potrzebne na egzaminie
e Usmiechnij sie do dziecka, poklep po ramieniu i dodaj mu otuchy.. a petem spokojnie zacis$nij kciuki i wré¢
do wtasnych zajeé.

Warto:

v" Unika¢ btednych zachowan: nie méw nigdy: “zobaczysz, nie zdasz”; nie przeno$ wiasnych aspiracji na dziecko,
nie poréwnuj z innymi — tylko potegujg stres programujgc negatywnie dziecko

v" Bez wzgledu na to, jak czesto myslisz i przejmujesz sie egzaminem dziecka nie okazuj mu swego stresu:
unikaj dtugich dyskusji nt. egzaminu w obecnosci dziecka na rodzinnych spotkaniach i w gronie znajomych

v’ Staraj sie nie okazywac dziecku swego zdenerwowania; widzac je moze pomysleé, ze nie wierzysz w jego
umiejetnosci i samemu zaczg¢ tak mysleé

Pamietajcie Panstwo, ze zaréwno Wy sami, jak i Wasi Maturzysci zawsze mozecie liczy¢ na pomoc i wsparcie
pedagoga szkolnego.
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