RODZICUM

Postaraj sie wspieraé swoje dziecko w stresie
przedegzaminacyjnym!
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Na dzien przed egzaminem:

- Spedz z nim troche czasu.
- Zniweluj stres dziecka poprzez wystuchanie jego obaw i wspding rozmowe.
- Zadbaij, by dziecko odpoczeto, zrelaksowato sie.

- Poméz przygotowaé dziecku wszystkie potrzebne rzeczy (ubranie, diugopis,
linijka, legitymacja szkolna itp.)

- Dopilnuj, by potozyto sie spaé o sensownej porze.

W dniuv egzaminu:

- Dopilnuj, by dziecko zjadto $niadanie, gdy jest sie glodnym — trudno sie skupié

- Przed sprawdzianem nie przychodzcie do szkoty ze zbyt duzym
wyprzedzeniem — bycie w miejscu egzaminu, rozmowa ze zestresowanymi
réwiesnikami sprawi, ze poziom stresu wzrosnie (pamietaj jednak o punktualnym
przybyciu, uwzglednij korki na drodze itp.)

- Popraw dziecku humor, poméz mu sie zrelaksowaé.

- Zacheé, by zamiast méwié ,, Nie dam rady...” méwito: ,Moge... Jestem w
stanie... Dam rade...”Stres moze by¢ motywujqcy!

15




