JAK POMOC DZIECKU POKONAC
STRES PRZED EGZAMINEM

Zbliza sie egzamin osmoklasisty. Lada moment uczniowie ostatniej klasy szkoty podstawowej zasiada do
pisania testow sprawdzajacych ich wiedze i umiejetnosci. Bedzie to trudny i pelen nerwéw czas nie tylko
dla dzieci, ale ré6wniez dla ich rodzicéw. Pewien poziom stresu dziata mobilizujaco, jednak gdy odczuwane
napiecie jest zbyt silne moze wywotac ,,pustke w gtowie” i przyczynic sie do osiggniecia wynikow ponizej

mozliwosci.

Jak zatem pomadc dziecku oswoi¢ stres i wesprzec¢ je przed zblizajagcym sie egzaminem?

e Poswiec dziecku czas i uwage. Rozmawiaj z nim i stuchaj uwaznie. Nie wyrazaj swoich watpliwosci, co
do jego powodzenia na egzaminie i nie strasz porazka. Motywuj i powtarzaj, ze na pewno ze wszystkim
sobie Swietnie poradzi. Przypominaj o dotychczasowych sukcesach. Zapewnij, ze niezaleznie od
uzyskanego wyniku moze na ciebie liczyc.

e Zadbaj o mita atmosfere w domu. Staraj sie nie okazywaé swojego stresu, gdyz jest on bardzo
zarazliwy. O swoich niepokojach nie rozmawiaj z dzieckiem, tylko z partnerem lub znajomymi. Twoj
spokoéj i opanowanie beda dla niego nieocenionym wsparciem.

e Opracuj z dzieckiem plan, uwzgledniajacy czas na prace i odpoczynek. Zadbaj o jego regularny i
zdrowy sen. Przypominaj o przerwach podczas nauki. Sprobuj czes¢ z nich spedzi¢ razem z dzieckiem,
np. mozecie wspolnie p6js¢ na spacer lub do kina.

e Odpusc lub ogranicz dziecku obowiazki domowe, zeby moglto skupi¢ sie na nauce. Nie zapominaj
jednak o przerwach na odpoczynek i przyjemnosci.

e Pamietaj o odpowiedniej ilosci ruchu. Ma on pozytywny wpltyw na kondycje psychiczng i fizyczna
twojego dziecka. Stymuluje prace mébzgu, wspomaga nastrdj oraz stanowi skuteczny sposob na
odreagowanie napiecia.

e Naucz dziecko stosowac proste techniki relaksacyjne (np. wizualizacje, oddychanie).

e Zadbaj o zdrowa i urozmaicona diete swojego dziecka. Odpowiedni sposéb odzywiania (np. gorzka
czekolada, orzechy, banany) oraz wtasciwa ilos¢ plynow wspomagaja pamiec i usprawniajg zdolnos¢
koncentracji uwagi. Z kolei odwodnienie moze powodowac bol glowy i zmeczenie.

e Podziel sie swoim doswiadczeniem. Cofnij sie pamiecia do szkolnych lat i opowiedz o zdawanych
przez siebie egzaminach. Nie bdj sie przyznal, ze ty tez odczuwales$ stres, popelniate$ btedy i nie
zawsze dostawates dobre oceny. Pokaz dziecku przyktadowe testy egzaminacyjne z poprzednich lat i

podpowiedz na co powinno zwroci¢ uwage podczas ich rozwiazywania.

Pamietaj! Badz przyjacielem swojego dziecka. Stuchaj, nie oceniaj i okaz zrozumienie dla przezywanych

przez nie emocji. Trzymaj za nie kciuki i zapewnij, ze wierzysz w jego sukces!
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