Психологические рекомендации родителям выпускников

по подготовке к сдаче ЕГЭ
Уважаемые родители!

Психологическая поддержка в период подготовки к экзаменам – это один из важнейших факторов, способствующих их успешной сдаче. Как поддержать выпускника? На мой взгляд, есть два пути: правильный и неправильный. 

Неправильный путь – это создание такой зависимости подростка от взрослого, такой гиперопеки, при которой подросток становится не то, что несамостоятельным, а просто беспомощным. Это жесткое навязывание своих стандартов, без учета возможностей и интересов ребенка. Это стимулирование соперничества со сверстниками. Это плохо осознаваемое желание реализовать за счет ребенка свои собственные нереализованные амбиции.
Правильный путь сложнее, но эффективнее. Он строится на фундаменте веры в то, что каждая  личность, и ваш ребенок в том числе, обладает врожденной способностью к преодолению жизненных трудностей. И тогда ваша задача заключается не в том, чтобы оградить подростка от сложных ситуаций, а в том, чтобы научить его справляться с различными жизненными задачами, сформировав у него установку: «Ты сможешь это сделать, я верю в тебя. Но, если понадобится моя помощь, - дай знать». Согласитесь, что каждый, кто сдает экзамены, независимо от их результата, постигает самую важную в жизни науку - умение не сдаваться в трудной ситуации, а провалившись - вдохнуть полной грудью и идти дальше.
На данный момент вы уже сделали все, что было в ваших силах, для того, чтобы ваши дети успешно сдали государственные экзамены. Сейчас самое главное:

А) снизить напряжение и тревожность подростка;

Б) обеспечить подходящие условия для занятий;
В) продолжать формировать психологическую готовность к ситуации сдачи серьезных экзаменов.

Начнем с самого элементарного: сон, еда, режим дня. В период интенсивных умственных нагрузок человеку нужно высыпаться, иначе страдают память и внимание. Обсудите с подростком, сколько часов сна ему требуется, чтобы быть в состоянии оптимальной работоспособности. Определите вместе с ребенком «жаворонок» он или «сова». Сложные темы лучше поддаются изучению в часы подъема физической активности, хорошо знакомые - в часы спада.

Обратите внимание на питание: такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага стимулируют работу головного мозга. Но это вовсе не значит, что нужно, отказавшись от обеда, горстями есть орехи! Питание должно быть сбалансированным и регулярным. 
Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из домашних не мешал. Попытка сосредоточиться над учебниками в одной комнате с работающим телевизором вряд ли будет успешной. Если школьник хочет работать под музыку, договоритесь, чтобы это была музыка без слов.

Следите за тем, чтобы во время подготовки подросток регулярно делал короткие перерывы. Объясните ему, что отдыхать, не дожидаясь усталости - лучшее средство от переутомления. Важно, чтобы ваш выпускник умел обходиться без стимуляторов (кофе, крепкого чая, энергетиков). 

Обсудите с ребенком, какие экзамены кажутся ему наиболее сложными, почему? Что он будет делать в случае неуспеха? Наличие запасных вариантов необходимо, это снижает уровень и детской, и родительской тревожности.
Поговорите с подростком об ощущениях, возникших в ходе пробного экзамена: что мешало, что помогало, было ли ему комфортно или неуютно, удалось ли сосредоточиться на задании и не отвлекаться?
Прочитайте список вопросов к экзамену и помогите подростку распределить темы подготовки по дням. Признайтесь, что уже плохо помните большинство разделов алгебры, химии, биологии или любого другого предмета. Слушая  ребенка, задавайте уточняющие вопросы. Убедитесь, что школьник умеет упорядочивать информацию, делая краткие выписки, схемы, таблицы. Если не умеет – самое время научить, терпеливо сидя рядом и делая это вместе с ним.
Формулы, определения, даты можно выписать на листочках и развесить по квартире: над письменным столом, над кроватью, в кухне и т.д. Чем чаще они будут попадаться на глаза, тем лучше. 
Обсудите вопрос о пользе и вреде шпаргалок. Во-первых, ребенку будет интересно знать ваше мнение на этот счет (возможно, он даже удивится, что вы тоже пользовались шпаргалками). Во-вторых, необходимо помочь ребенку понять, что риск воспользоваться шпаргалкой и быть удаленным за это с экзамена слишком высок. В-третьих, помочь человеку может только та шпаргалка, что написана его собственной рукой.

Посоветуйте во время экзамена обратить внимание на следующее:

· пробежать глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нем содержатся, это поможет настроиться на работу;

· внимательно прочитать вопрос до конца и понять его смысл (одна из ошибок во время тестирования - не дочитав до конца, по первым словам уже предполагают ответ и торопятся его вписать);

· если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его и отметь, чтобы потом к нему вернуться;

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

Поддерживайте дома обстановку дружелюбия и взаимного уважения, стремитесь вовлекать ребенка в семейные дела даже в период подготовки к сдаче ЕГЭ. Демонстрируйте ребенку свою любовь, свое удовлетворение не только от его достижений, но и от усилий, которые он прикладывает, стремясь добиться результата. 
Подчеркивайте его индивидуальные особенности, способности, положительные черты характера. Забудьте о его прошлых неудачах. Хвалите за то, что он умеет делать хорошо, будь то задачи по математике или горячие бутерброды.
Существуют слова, которые поддерживают не только детей, но и взрослых. В серьезной ситуации (а сдача ЕГЭ – это, действительно, серьезная ситуация) эти слова должны  регулярно звучать в ваших обращениях к ребенку. Например: «Зная тебя, я уверен, что ты все сделаешь хорошо», «Это трудно, но ты справишься». Вместе с ребенком сделайте записки, плакатики с поддерживающими высказываниями, забавными рисунками, развесьте их там, где они будут попадаться на глаза: на зеркале в ванной, в туалете, на входной двери. Кроме того, поддерживать можно с помощью взгляда, улыбки, прикосновения, объятия, совместных действий. Это работает!
Договоритесь с подростком, что вечером накануне экзамена он закончит подготовку, прогуляется, примет душ и ляжет спать вовремя. Организм тоже должен подготовиться к сдаче ЕГЭ!
Успехов вам и терпения, дорогие родители выпускников!

