Przedmaturalny zawrot glowy..... u Rodzicow
- czyli jak poradzic¢ sobie ze stresem przedmaturalnym

swoim i swoich dzieci.

Stres to stan napiecia spowodowany trudngq sytuacjq, z ktorq nie potrafimy sobie poradzic.

Stres przedmaturalny to nie tylko przypadto$¢ mtodych licealistow, ale takze Twoj — jako
Rodzica. Moze nie do konca zdajesz sobie z tego sprawe, ale jesli ciagle jeste$ rozdrazniony,
odczuwasz napiecie nerwowe, bez powodu potrafisz wybuchnaé gniewem lub placzem, mozesz by¢

pewny — dopadt Cig stres.

To ze Ty i Twoje dziecko odczuwacie stres przedmaturalny jest naturalnym stanem
rzeczy. Matura jest jednym z najwazniejszych egzaminéw w zyciu Twojej latorosli i zarowno
ona, jak i Ty pragniecie, aby wszystko poszto jak najlepiej. Nie nalezy jednak przesadza¢ w
zamartwianiu si¢ 1 swoim zachowaniem dodatkowo denerwowa¢ maturzyste.

Dlatego bardzo wazne jest, aby$ nauczyl si¢ radzi¢ sobie ze swoim stresem i dodatkowo
wsparl swoje dziecko przed egzaminem maturalnym. Stres moze powodowac poczucie pustki w
glowie, pogorszenie pamieci, trudno$ci w koncentracji uwagi i podejmowaniu decyzji, a takze
ktopoty ze snem. Ale nie nalezy od razu traci¢ gtlowy. Stres moze doda¢ nam sit, zmobilizowa¢ nas

do dalszego dzialania i by¢ motorem naszych sukcesow.

Jak pomoc dziecku w przygotowaniu si¢ do matury?
Na poczatku roku szkolnego: ustal zasady wspolpracy.

e Zache¢ swoje dziecko do systematycznosci. Pomo6z mu ustali¢ harmonogram przygotowan
do matury. Nie zapominaj jednak o relaksie i rozrywce.

e Zapytaj dziecko, jak najlepiej mu pomoc. Czy chciatoby, zeby przepytywac je od czasu do
czasu z materialu, czy potrzebuje korepetycji z jakiego$§ przedmiotu, etc.

e Jesli Twoje dziecko tego potrzebuje, ustal specjalne ,,strefy ciszy”, w ktérych mogltoby
ono spokojnie si¢ uczy¢. Pamigtaj jednak, ze czasem taki ,,stan wyjatkowy” w domu moze
niepotrzebnie wzmoc U dziecka stres.

e Zapoznaj si¢ z zasadami przeprowadzania matury, zdobadz informacje, na czym polega
egzamin ustny 1 pisemny. Twoja wiedza tatwiej pomoze Ci pomdéc Twemu dziecku

przygotowac si¢ do matury



Na 5 miesiecy przed matura: zweryfikuj pierwszy plan

e sprawdz czy wasze zalozenia z poczatku roku szkolnego zdaja egzamin. Jesli nie,

sprobuj je poprawi¢ i udoskonali€.

Na S tygodni przed matura: omow z dzieckiem ,,plan awaryjny”

e Na wszelki wypadek oméw z dzieckiem plan dziatania, gdyby nie poszto mu dobrze
na maturze. Wskaz mu inne drogi wyjscia z sytuacji. Nigdy nie strasz go, ze niezdana

matura to ,,koniec §wiata”, czy sytuacja bez wyjscia.

Na 5 dni przed maturg: postaraj si¢ o optymistyczng atmosfere

e powiedz dziecku, ze bez wzgledu na wszystko wierzysz w jego mozliwosci
e mozesz opowiedzie¢ dziecku kilka dowcipow i1 anegdot o rdéznych ludziach i
znajomych, ktérzy denerwowali si¢, a jednak zdali mature

e przekonaj dziecko, ,,ze jakby co, to dziury w niebie nie bedzie”

W dzien matury: trzymaj nerwy na wodzy i usmiechaj si¢ do dziecka

dopilnuj aby dziecko zabralo wszystko, co bedzie mu potrzebne na egzaminie (dowod
osobisty, dhugopisy itp.)
Usmiechaj si¢ do dziecka, poklep go po ramieniu i dodaj otuchy. Aha, nie zapomnij o

kopnigciu na szczgscie.............. a potem spokojnie zacisnij kciuki i wro¢ do wlasnych zajec.

PLUSY I MINUSY w walce ze stresem przedmaturalnym

motywuj swoje dziecko do nauk poprzez chwalenie najdrobniejszych sukcesow i osiagniec,
poszukujcie w kazdej sytuacji czego$ pozytywnego.

zacznij uprawiac jaki$ sport w wolnych chwilach, co pozwoli Ci na czynny relaks i pozwoli
zapomnie¢ o stresie. Mozesz zachegci¢ tez swoje dziecko do wspolnej aktywnosci fizycznej
spotykaj si¢ z innymi rodzicami, ktorych dzieci zdajag w tym samym roku matur¢. Zobaczysz
, ze nie tylko Ty przezywasz stres, poznasz zmartwienia pozostatych rodzicow, co pozwoli
Ci na zdystansowanie si¢ do wlasnych obaw i przezy¢. Mozesz uzyskaé tez kilka cennych
rad od pozostatych.

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

unikaj btednych zachowan: nie méw nigdy ,,zobaczysz, nie zdasz”, ,,za mato si¢ uczysz”,
., na wszystko masz czas, tylko nie na nauke” — tego typu komunikaty programuje dziecko

negatywnie 1 potgguje jego stres.



e Dbez wzgledu na to jak czesto myslisz i przejmujesz si¢ egzaminem dziecka nie okazuj mu
swojego stresu 1 zdenerwowania. Widzac je, moze pomysle¢, ze nie wierzysz w jego

umiejetnosci 1 — CO gorsze — samemu zacza¢ tak myslec.

PRZEDMATURALNY ZAWROT GEOWY ......... U RODZICOW

Pamietaj :
STRES nie jest taki straszny jak go malujq.

Nie jest ani dobry ani zly to Ty mu nadajesz znaczenie.

Jesli nie radzimy sobie 7 nim — jest zly. Ale jesli go pokonujemy — moze byc¢ dobry.

STRES moze dodaé nam sil, zmobilizowaé nas do dalszego dzialania i by¢ motorem naszych

sukcesow.

Dobrze przeiyty stres dziala na Twojq korzysé.

Im bardziej czlowiek czuje si¢ pewny swoich mozliwosci sprostania sytuacji trudnej, tym stres

jest mniejszy.

Kazdy 7 nas ma juz wlasne strategie radzenia sobie ze stresem. Nadal moZliwe jest ich

udoskonalanie.




