Drodzy Rodzice,
Jak poradzi¢ sobie ze stresem przedmaturalnym swoim i swoich dzieci ?
Stres przedmaturalny to nie tylko przypadto$é mtodych licealistéw, ale takze Twdj — jako Rodzica.

Moze nie do konca zdajesz sobie z tego sprawe, ale jesli ciggle jestes rozdrazniony, odczuwasz
napiecie nerwowe, bez powodu potrafisz wybuchngé¢ gniewem lub ptaczem, mozesz by¢ pewny —
dopadt Cie stres.

To ze Ty i Twoje dziecko odczuwacie stres przedmaturalny jest naturalnym stanem rzeczy.

Jest to jeden z najwazniejszych egzamindw w zyciu Twojej latorosli i zaréwno ona, jak i Ty pragniecie,
aby wszystko poszto jak najlepiej. Nie nalezy jednak przesadza¢ z zamartwianiem sie i swoim
zachowaniem dodatkowo denerwowaé maturzyste.

Dlatego bardzo wazne jest, aby$ nauczyt sie radzi¢ sobie ze swoim stresem i dodatkowo wspart swoje
dziecko przed egzaminem.

Stres moze powodowaé poczucie pustki w gtowie, pogorszenie pamieci, trudnosci w koncentracji
uwagi i podejmowaniu decyzji, a takze ktopoty ze snem.

Ale nie nalezy traci¢ gtowy.

Pamietajmy: Stres nie jest taki straszny.

Nie jest ani dobry ani zty. To my nadajemy mu znaczenie.

Jesli nie radzimy sobie z nim — jest zty. Ale jesli go pokonujemy — moze by¢ dobry.

Stres moze dodaé nam sit, zmobilizowaé nas do dalszego dziatania i byé motorem naszych sukcesow.
Jak pomdc dziecku w przygotowaniu do matury?

Na poczatku roku szkolnego: ustal zasady wspdtpracy.

» Zachec swoje dziecko do systematycznosci. Pomdz mu ustali¢ harmonogram przygotowan do
matury. Nie zapominaj jednak o relaksie i rozrywce.

» Zapytaj dziecko, jak najlepiej mozna mu poméc. Czy chciatoby, zeby przepytywac je od czasu
do czasu z materiatu, czy potrzebuje korepetycji z jakiegos przedmiotu etc.

» Jesli Twoje dziecko tego potrzebuje, ustal specjalne ,strefy ciszy”, w ktérych mogtoby ono
spokojnie sie uczy¢. Ewentualnie mozna zwolni¢ je z pewnych obowigzkéw. Pamietajmy
jednak, ze czasami taki ,stan wyjgtkowy” w domu moze niepotrzebnie wzméc u dziecka
stres.

Na 5 miesiecy przed maturg: zweryfikuj pierwszy plan.

» Sprawdz czy Wasze zatozenia sprzed 5 miesiecy zdajg egzamin. Jesli nie, sprobuj je poprawic i
udoskonali¢.

» Zaproponuj dziecku nauke szybkiego opanowania stresu, np. trening autogenny, gtebokie
oddychanie i inne.



Na 5 tygodni przed maturg: omdw z dzieckiem plan awaryjny.

> Na wszelki wypadek oméw plan dziatania, gdyby nie poszto mu dobrze na maturze. Wskaz
mu inne drogi wyjscia z sytuacji, np. pdjscie do szkoty policealnej, przystgpienie do egzaminu
poprawkowego w sierpniu. Nigdy nie strasz go, ze niezdanie matury to ,koniec $wiata” czy
sytuacja bez wyjscia.

Na 5 dni przed matura: postaraj sie o optymistyczng atmosfere.

> Powiedz dziecku, ze bez wzgledu na wszystko wierzysz w jego mozliwosci.

» Mozesz opowiedzie¢ dziecku kilka dowcipow i anegdot o réznych ludziach i znajomych,
ktérzy denerwowali sie, a jednak zdali mature.

» Mozesz takze opowiedzie¢ o wtasnym zdenerwowaniu przed swoim egzaminem.

> Przekonaj dziecko, ,ze jakby co, to dziury w niebie nie bedzie”.

W dzien matury: trzymaj nerwy na wodzy i usmiechnij sie do dziecka.

> Dopilnuj, aby dziecko zabrato wszystko, co bedzie mu potrzebne na egzaminie: dowdd
osobisty, dtugopis, chusteczki higieniczne, wode, kalkulator etc.

» UsSmiechnij sie do dziecka, poklep je po ramieniu i dodaj otuchy.

»  Zacisnij kciuki i wré¢ do wiasnych zajec.

PLUSY | MINUSY w walce ze stresem przedmaturalnym

Motywuj swoje dziecko do nauki, powtarzajagc mu czesto: ,Jak sie przytozytes, to od razu dostates
czworke”, ,Pamietasz, bates sie klaséwki, a dobrze Ci poszta”.

Zacznij uprawiac jakis sport w wolnych chwilach, co pozwoli Ci na czynny relaks i pozwoli zapomniec
o stresie przedmaturalnym. Mozesz tez zachecic¢ swoje dziecko do wspdlnej aktywnosci fizycznej.

Spotkaj sie z innymi rodzicami, ktorych dzieci zdajg w tym samym raku matury. Zobaczysz, ze nie
tylko Ty przezywasz stres, poznasz zmartwienia pozostatych rodzicéw, co pozwoli Ci na
zdystansowanie sie do wtfasnych obaw i przezyé. Mozesz uzyskaé tez kilka cennych rad od
pozostatych.

Nie zostawiaj dziecka samego ze swoimi problemami. Nie musisz ciggle proponowa¢ mu swojej
pomocy, ale wystarczy, abys$ czujnie stat obok. To doda pewnosci Twojemu dziecku w stresujgcych
momentach.

Unikaj btednych zachowan: nie méw nigdy ,,zobaczysz, nie zdasz”, ,,za mato sie uczysz”, ,,na wszystko
masz czas, tylko nie na nauke” — tego typu komunikaty programujg dziecko negatywnie i poteguja
jego stres.

Bez wzgledu na to jak czesto myslisz i przejmujesz sie egzaminem dziecka nie okazuj mu swojego
stresu. Staraj sie tez nie opowiadac ciggle o maturze w obecnosci dziecka, nawet gdy rozmawiasz z
kims innym. Unikaj dtugich dyskusji na temat egzaminu na rodzinnych spotkaniach lub u znajomych.
Niepotrzebnie zestresujesz tym siebie i dziecko.

Staraj sie nie okazywac dziecku swojego zdenerwowania. Widzac je, moze pomysleé, ze nie wierzysz
W jego umiejetnosci i — co gorsze — samemu zaczgc tak mysled.



