Рекомендации психолога родителям
Как помочь детям подготовиться к экзаменам
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Слово «экзамен» переводится с латинского как «испытание». Но испытаниями выпускные экзамены становятся не только для одиннадцатиклассников. Их родители переживают не меньше.
Помощь взрослых очень важна, поскольку детям в это время, кроме знаний и веры в себя, необходима ещё и психологическая готовность к ситуации сдачи серьёзных экзаменов. И именно родители могут помочь своим одиннадцатиклассникам наиболее эффективно распорядиться временем и силами при подготовке к выпускным испытаниям.
Каждый, кто сдаёт экзамены, постигает важнейшую в жизни науку — умение не сдаваться в трудной ситуации, а провалившись — вдохнуть полной грудью и идти дальше. Уважаемые родители, чтобы ваши дети-выпускники почувствовали себя увереннее накануне экзаменов, ознакомьтесь с советами нашего психолога.
· Не повышайте тревожность ребёнка накануне экзаменов, так как это может отрицательно сказаться на результате тестирования. Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо. Повышайте их уверенность в себе, так как чем больше ребёнок боится неудачи, тем выше вероятность допущения ошибок. А главное, верьте в своего ребёнка.
· Задолго до экзаменов обсудите с ребёнком, что именно ему придётся сдавать, выясните, какие дисциплины кажутся ему наиболее сложными и почему. Используя эту информацию, совместно составьте план подготовки, отметьте, каким предметам придётся уделить больше времени и внимания, что следует изучить, а что только повторить. Определите вместе с ребёнком его «золотые часы» в зависимости от того, «жаворонок» он или «сова». Сложные темы рекомендуется изучать в часы подъёма, хорошо знакомые — в часы спада.

· Несмотря на то, что вы, возможно, уже не очень хорошо помните большинство разделов биологии, химии или любого другого предмета, который необходимо сдавать вашему ребёнку, ознакомьтесь с вопросами теста (пробного варианта ЕГЭ) и вариантами ответов к ним. Задавайте вашему ребёнку вопросы, и пусть он сам просветит вас по тем или иным темам. Чем больше он успеет вам рассказать, тем лучше.
· Очень важно ознакомить ребёнка с методикой подготовки к экзаменам. Не стоит зазубривать весь фактический материал, достаточно изучить ключевые моменты, уловить смысл и логику материала. Научите ребёнка делать краткие схематические выписки или таблицы, упорядочивать изучаемый материал по плану, поскольку так его будет проще и заучивать, и восстанавливать. Следите, чтобы подготовка к ЕГЭ была регулярной, каждодневной, не стесняйтесь задавать вопросы сетевым преподавателям во время онлайн-консультаций.
· Обсудите вопрос о пользе и вреде шпаргалок. Во-первых, ребёнку будет интересно знать ваше мнение на этот счёт. А во-вторых, только вы сможете донести до него, что доставать шпаргалку на экзамене — занятие бессмысленное и опасное, поскольку экзамены проходят в ППЭ (пунктах приема экзаменов), где дежурят строгие наблюдатели, удаляющие с экзамена каждого, кто будет уличён в списывании. При этом сам процесс написания шпаргалок (так же, как и составление конспекта), оказывается, весьма полезен: при письме усваивается 30% информации!
· В выходной день, когда вы никуда не торопитесь, устройте ребёнку репетицию ЕГЭ (с использованием тренажёров либо вариантов пробных ЕГЭ). Договоритесь, что у него будет 3 или 4 часа, усадите за стол, свободный от лишних предметов, засеките время и объявите о начале «экзамена». Проследите, чтобы никто и ничто не отвлекали вашего ребёнка в это время. Остановите испытание, время выйдет, дайте школьнику отдохнуть и проверьте вместе с ним правильность выполнения заданий. Постарайтесь исправить ошибки и обсудить, почему они возникли. Поговорите об ощущениях, возникших в ходе домашнего экзамена: выясните, было ли ему забавно или неуютно, удалось ли сосредоточиться на задании и не отвлекаться?

· Наблюдайте за самочувствием ребёнка, никто, кроме вас, не сможет вовремя заметить и предотвратить его переутомление.

· Следите за тем, чтобы во время подготовки ребёнок регулярно делал короткие перерывы. Объясните ему, что отдыхать, не дожидаясь усталости, — лучшее средство от переутомления. Важно, чтобы одиннадцатиклассник обходился без стимуляторов (кофе, крепкого чая), нервная система перед экзаменом и так на взводе. Немало вреда может нанести и попытка сосредоточиться над учебниками в одной комнате с работающими телевизором или радио. Если школьник хочет работать под музыку, не надо этому препятствовать, следите только, чтобы это была спокойная музыка без слов. 
· Уделите пристальное внимание питанию ребёнка: во время интенсивного умственного напряжения ему необходима разнообразная пища и сбалансированный комплекс витаминов. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т. д., отлично стимулируют работу головного мозга.

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

· Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребёнок получит на экзамене, и не критикуйте ребёнка после экзамена. Если ваш ребёнок получил оценку ниже той, на которую вы рассчитывали, или вовсе провалил экзамен, помогите ему справиться с этой неприятностью, не делайте из неё трагедии. Отбросьте осуждение и негодование и попытайтесь вместе понять, в чём причина неудачи, обсудите, какие шаги следует предпринять, чтобы в следующий раз достичь превосходного результата.

