RODZICU! POSTARAJ SIE WSPIERAC SWOJE DZIECKO W
STRESIE PRZEDEGZAMINACYJNYM!

Na dzien przed egzaminem:
-Spedz z nim troche czasu.
-Zmiwelu] stres dziecka poprzez wystuchanie jego obaw 1 wspolng rozmowe.
-Zadbaj, by'dziecko odpoczeto, zrelaksowato sig.
-Pomoéz przygotowaé dziecku wszystkie potrzebne rzeczy (ubranie, dlugopis itp.).
-Dopilnuj, by potozyto si¢ spac o SENSOWnej porze.

W dniu egzaminu:
-Dopilnuj, by dziecko zjadto sniadanie —jezeli zawigzany w supet zotadek nie pozwala na spozycie kanapki, zachec, by
zjadlochociaz jogurt (gdy jest si¢ glodnym, trudno sie skupic!).
-Przed sprawdzianem nie przychodzeie do szkoly ze zbyt duzym wyprzedzeniem- Bycie w miejscu egzaminu I oczekiwanie
wywotuje dodatkowy stres
-Przekazujcie pozytywne emogcje- pamictajmy, ze stres jest zarazliwy. Unikajmy pokazywania swojego niepokoju,
poniewaz przenosimy go na dziecl.

-Nastaw pozytywnie wartosciowymi komunikatami, typu: "Jestes dobrze przygotowany", "Poradziles sobie juz z

niejednym trudnym egzaminem", "Jestes silny. 1 poradzisz sobie", "Przypomnij sobi€, jak dobrze poszio ci, gdy...", "Dobrze
c1 1idzie”’.

1"n._n

-Pami¢tajmy o unikaniu zaprzeczen, np.:."Nie martwssig","Nie'bedzie tak zle." "Wez si¢ w gars¢", "Nie rozklejaj sie."



