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szkoly podstawowej pisza Egzamin Osmoklasisty.
Dla wi¢kszosci uczniow jest to pierwsza powazna
konfrontacja ze stresem egzaminacyjnym.

- Jakie dzialania ze strony rodzicow potrzebne sg,
by zwyciesko zmierzy¢ sie z takim wyzwaniem?

- Jak wesprze¢ dziecko dzien przed, i w dniu sprawdzianu?

Rodzicu, wspieraj swoje dziecko!

Na dzien przed egzaminem:

»spedz z nim troche czasu, zniweluj stres dziecka
poprzez wystuchanie jego obaw 1 wspdlng rozmowe,

»zadbaj, by dziecko odpoczeto, zrelaksowalo sie,

»pomoOz przygotowaé dziecku wszystkie potrzebne
rzeczy (ubranie, dlugopis, maseczka, mata butelka
z woda Itp.),

»dopilnuj, by dziecko potozyto si¢ spa¢ o stosowne]
porze.
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W

dniu egzaminu:

»dopilnuj, by dziecko wstalo rano odpowiednio
wczesnie,

»dopilnuj, by zjadlo $niadanie- jezeli ,,zwigzany
w supel” zotadek nie pozwala na zjedzenie kanapki,
zache¢ by zjadto chociaz jogurt ( gdy jest si¢ gtodnym
trudno si¢ skupic!),

»dopilnuj, aby dziecko przed sprawdzianem nie
przyszto do szkoty ze zbyt duzym wyprzedzeniem-
bycie w miegjscu egzaminu | rozmowa ze
zdenerwowanymi osobami, ktore do niego podchodzg
sprawl, ze poziom stresu wzrosnie (nalezy pamigtac
jednak o punktualnym przybyciu do szkoty na
godzine 8.30, uwzgledniajac, np. ,,korki™),

» popraw dziecku humor, pomoéz zrelaksowac sie,

»zache¢, by zamiast moéwi¢ ,nie dam rady, nie
potrafie”, mowito , moge”, ,jestem w stanie...”.
Nalezy tez pamigtac, ze stres moze by¢ motywujacy!
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