Уважаемые родители!!!

 Предлагаем вам психологические рекомендации, которые помогут вам 
грамотно поддержать вашего ребенка в трудный экзаменационный период.

1. Задолго до экзаменов обсудите с ребенком, что именно ему придется сдавать, какие дисциплины кажутся наиболее сложными, почему? (хорошо бы уже заранее знать, какие предметы необходимы для поступления на дальнейшую учебу – колледж, училище, техникум, ВУЗ и др.) Эта информация поможет совместно создать план подготовки – на какие предметы придется потратить больше времени, а что потребует только повторения. Определите вместе с ребенком его «золотые часы» (т.е. кто он: «жаворонок» или «сова») и, в соответствии с этим, предложите изучать сложные темы в часы подъема работоспособности, а  хорошо знакомые – в часы спада.

2. Вместе с ребенком почитайте тестовые задания из сборников подготовки к экзаменам, которые, без сомнения, вы уже давно приобрели. Не стесняйтесь признаться сыну или дочери, что уже не очень хорошо помните большинство разделов биологии, химии или другого предмета, который  необходимо подготовить (ведь и программа и сам экзамен претерпели большие изменения). Пусть выпускник просветит вас по тем или иным темам, а вы задавайте вопросы. Чем больше он успеет вам рассказать, тем лучше.

3. В выходной день, когда вы никуда не торопитесь, договоритесь провести репетицию экзамена. Возьмите один из вариантов теста по какому-либо предмету, который выбрал ваш ребенок для экзамена, усадите «испытуемого» за стол, свободный от лишних предметов, дайте несколько чистых листов бумаги, объявите о начале экзамена и засеките время (3-4 часа). Проследите, чтобы его не отвлекали телефон или родственники. Остановите испытание, когда время закончится, дайте школьнику отдохнуть и вместе с ним проверьте правильность выполнения работы. Постарайтесь спокойно исправить ошибки и обсудить, почему они возникли. Поговорить необходимо и об ощущениях, которые возникли у ребенка во время домашнего экзамена: как он себя чувствовал, было ли ему забавно или неуютно, удалось ли сосредоточиться на заданиях и не отвлекаться?

4. Следите за тем, чтобы во время подготовки школьник делал регулярные короткие перерывы. Объясните ему, что отдыхать, не дожидаясь усталости, - лучшее средство от переутомления. Важно, чтобы выпускник обходился без стимуляторов (кофе, крепкого чая), ведь нервная система перед экзаменами и так на взводе. Лучше пить соки, минеральную (а не различные газированные напитки!) воду или просто пресную воду.  Немало вреда может нанести и попытка сосредоточиться над учебниками в одной комнате с работающим телевизором, музыкальным центром или радио. Если ребенок хочет работать под музыку, не препятствуйте, только договоритесь, чтобы это была спокойная музыка без слов.

5. Ознакомьте ребенка с методикой подготовки к экзаменам. Не имеет смысла зазубривать весь фактический материал, достаточно просмотреть ключевые моменты, уловить смысл и логику материала. Очень полезно делать краткие схематические  выписки и таблицы, упорядочивая изучаемый материал. По плану. Основные формулы и определения  можно выписать на листках и повесить над письменным столом, над кроватью, в столовой и т.д. 

6. Тренируйте ребенка ориентироваться во времени и умении его распределять, выполняя тестовые задания. Тогда у него появится навык умения концентрироваться на протяжении всего тестирования, что придаст ему спокойствие и снимет излишнюю тревожность. Если ребенок не носит часов, то обязательно дайте ему часы на экзамен.

7. Обсудите вопрос о пользе и вреде шпаргалок. Необходимо дать ребенку понять, что пользоваться шпаргалкой можно лишь в том случае, если ты твердо уверен, что преподаватель этого не увидит, а ты чувствуешь, что по данному вопросу не знаешь вообще ничего. Если школьнику кажется, что, ознакомившись с содержанием шпаргалки, он сможет получить отметку лучше, рисковать все же не стоит. В любом случае помочь человеку может только та шпаргалка, что написана собственной рукой.

8. Договоритесь с ребенком, что вечером накануне экзамена он прекратит подготовку, прогуляется, искупается и ляжет спать вовремя. Последние 12 часов должны уйти на подготовку организма, а не знаний. 

9. Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, кроме вас, не сможет вовремя заметить и предотвратить ухудшение состояния, связанное с переутомлением, не свойственным напряжением, замкнутостью.

10.  Обратите внимание на питание ребенка: во время интенсивного умственного напряжения ему необходима питательная, разнообразная пища и сбалансированный комплекс витаминов. Такие продукты как рыба, творог, орехи, курага и т.д. стимулируют работу головного мозга.

11.  Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребенок получит на экзамене, и не критикуйте школьника после экзамена! Внушайте ребенку мысль, что количество баллов не является совершенным измерением его возможностей.

12.  Не повышайте тревожность ребенка накануне экзаменов – это может отрицательно сказаться на результате тестирования. Ребенку всегда передается волнение родителей, и если взрослые в ответственный момент могут справиться со своими эмоциями, то подросток в силу возрастных особенностей может эмоционально «сорваться».

13.  Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо (а неудачи анализируйте спокойным, ровным тоном, выискивая прежде всего их причину). Повышайте уверенность школьников в себе, так как чем больше ребенок боится неудачи, тем больше вероятность допущения ошибок.

14.  Посоветуйте детям во время экзамена обратить внимание на следующие моменты:

· Пробежать глазами весь текст, чтобы увидеть, какого типа задания в них содержаться, это поможет настроиться на работу;

· Внимательно прочитать вопрос до конца и понять его смысл (характерная ошибка во время тестирования – не дочитав до конца, уже по первым словам дети предполагают ответ и торопятся его вписать);

· Если не знает ответа на вопрос или не уверен, лучше пропустить и отметить для себя, чтобы потом к нему вернуться;

· Если в течение отведенного времени ребенок не смог ответить на вопрос, есть смысл положиться на интуицию и указать наиболее вероятный вариант.

15.  Если ваш ребенок получил отметку ниже, чем хотелось бы, или вовсе провалил экзамен, помогите ему справиться с этой бедой. Не осуждайте и не насмехайтесь над ним! Это его личностный опыт, даже если он и неудачен! Вместо этого воспользуйтесь возможностью понять, в чем причина неудачи, обоснуйте, какие выводы можно сделать и что означает в данном случае пресловутое «не повезло».

И помните: самая главная ваша задача – это снизить напряжение, тревожность ребенка и обеспечить ему подходящие условия для занятий!

