Jak wesprzec¢ dziecko przed egzaminem?

Egzaminy to czesto stresujacy czas nie tylko dla uczniéw, ale takze dla ich bliskich. Dzieci
potrzebuja wtedy nie tylko wiedzy, ale przede wszystkim wsparcia emocjonalnego i poczucia,

ze kto$ w nie wierzy. Jak madrze towarzyszy¢ im w tym okresie?

1. Zachowaj spokéj — Twoje emocje udzielajg si¢ dziecku. Jesli Ty bedziesz
zestresowany, dziecko rdwniez moze odczuwac niepotrzebng presje.

2. Doceniaj wysilek, nie wynik — Chwal za systematyczng nauke, a nie tylko za oceny.
Nawet jesli co$ pdjdzie nieidealnie, wazne jest, ze dziecko si¢ starato i rozwijato swoje
umiejetnosci.

3. Pomoz w organizacji nauki — Stworz plan powtorek, zapewnij spokojne miejsce do
pracy. Pomoéz dziecku podzieli¢ materiat na mniejsze czgséci, by nie czuto si¢
przyttoczone.

4. Przypomnij o odpoczynku — Sen, ruch i relaks sg rownie wazne jak nauka. Mozg
lepiej przyswaja wiedze, gdy ma czas na regeneracje.

5. Unikaj presji — Nie porownuj do innych, nie strasz konsekwencjami. Zamiast tego
podkreslaj, ze egzamin to tylko jeden z wielu etapow w Zyciu.

6. Zadbaj o dobre stowa — Mow: ,,Wierzg w Ciebie”, ,,Dasz radg!”, ,,Jestem z Ciebie
dumny”. Stowa wsparcia moga doda¢ dziecku pewnosci siebie i zmniejszy¢ stres.

7. Dostarcz energii — Zdrowe jedzenie i nawodnienie pomagajg w koncentracji. Unikaj
cigezkich positkow tuz przed nauka, bo moga powodowac sennos¢.

8. Trenuj techniki relaksacyjne — Cwiczenia oddechowe, wizualizacje czy krotkie
spacery zmniejszajg stres. Mozesz wspdlnie z dzieckiem zrobi¢ kilka glgbokich
wdechow, by uspokoi¢ napigcie.

9. Badz obecny — Czasem wystarczy, ze posiedzisz obok, wystuchasz lub przytulisz.
Poczucie, ze kto$ bliski jest obok, daje dziecku wigksze poczucie bezpieczenstwa.

10. Przypomnij, Ze egzamin to nie wszystko — To tylko etap, a nie ostateczny wyrok.

Nawet jesli co$ pojdzie nie tak, zawsze mozna znalez¢ inne drogi do sukcesu.



