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СОВЕТЫ РОДИТЕЛЯМ ВЫПУСКНИКОВ

 Уважаемые родители! 
В экзаменационную пору основная задача родителей - создать оптимальные комфортные условия для подготовки ребенка и... не мешать ему. Поощрение, поддержка, реальная помощь, а главное - спокойствие взрослых помогают ребенку успешно справиться с собственным волнением.

Не запугивайте ребенка, не напоминайте ему о сложности и ответственности предстоящих экзаменов. Это не повышает мотивацию, а только создает эмоциональные барьеры, которые сам ребенок преодолеть не может.

Очень важно скорректировать ожидания выпускника. Объясните: для хорошего результата совсем не обязательно отвечать на все вопросы. Гораздо эффективнее спокойно дать ответы на те вопросы, которые он знает наверняка, чем переживать из-за нерешенных заданий.

Независимо от результата экзамена, часто, щедро и от всей души говорите ему о том, что он (она) - самый(ая) любимый(ая), и что все у него (неё) в жизни получится! Вера в успех, уверенность в своем ребенке, его возможностях, стимулирующая помощь в виде похвалы и одобрения очень важны, ведь "от хорошего слова даже кактусы лучше растут".

Посоветуйте детям 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 (характерная ошибка 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.
И помните: самое главное - это снизить напряжение и тревожность ребенка и обеспечить подходящие условия для занятий.

Организация занятий
Очень важно разработать ребёнку индивидуальную стратегию деятельности при подготовке и во время экзамена. Именно индивидуальную, так как все дети разные (есть медлительные, есть очень активные, есть аудиалы, кинестетики, тревожные, есть с хорошей переключаемостью или не очень и т. д.)! И вот именно в разработке индивидуальной стратегии родители должны принять самое активное участие: помочь своим детям осознать свои сильные и слабые стороны, понять свой стиль учебной деятельности (при необходимости доработать его), развить умения использовать предэкзаменационного стресса - ситуация неопределенности. Заблаговременное ознакомление с правилами проведения ГИА и заполнения бланков, особенностями экзамена поможет разрешить эту ситуацию.

Тренировка в решении пробных тестовых заданий также снимает чувство неизвестности. В процессе работы с заданиями приучайте ребёнка ориентироваться во времени и уметь его распределять. Помогите распределить темы подготовки по дням. Ознакомьте ребёнка с методикой подготовки к экзаменам.

Обеспечьте своему выпускнику удобное место для занятий, чтобы ему нравилось там заниматься!

Как и чем кормить ребенка в период экзаменов?

Во время подготовки к экзаменам подростки порой отказываются от еды или едят только определенные продукты. Наладить нормальное питание во время экзаменов очень важно — это создаст основу для полноценной учебной работы. В рацио​не учащегося обязательно должны при​сутствовать:

· белки (мясо и особенно рыба, а также молочные про​дукты);

· витамины (свежие овощи и фрукты, зелень, соки). По​скольку в рационе современных детей витаминов, как пра​вило, не хватает, имеет смысл пополнить его витаминизиро​ванными продуктами и витаминными комплексами.

Как его беречь?

Период сдачи ребенком выпускных и вступительных экзаменов во многих семьях — время нервное и суетливое. Подчас мамы и папы нервничают гораздо больше самих детей, постоянно говорят на эту тему, дергают ребенка, пуга​ют его страшными перспективами «непоступления». Меж​ду тем именно в это время подростки больше всего нуждаются в спокойной доброжелательной обстанов​ке, в понимании и любви родителей. Поэтому стоит поста​раться немного снизить накал страстей, умерить родитель​ские амбиции. Ведь для нас гораздо важнее сохранить фи​зическое и психическое здоровье ребенка, чем получить заветную «пятерку» ценой его буду​щего благополучия и счастья. Важно, чтобы ребенок твер​до знал: какую бы отметку он ни получил на экзамене, ка​кая бы неудача его ни постигла, любовь и вера в него роди​телей всегда останутся прежними. Тогда и самый сложный экзамен он будет сдавать увереннее и спокойнее. Ваша под​держка и разумная похвала — то, в чем особенно нуждают​ся дети в экзаменационную пору.

Чем и от чего его лечить?

Некоторые заботливые родители пичкают своих выпускников лекарствами «для головы» или «от нервов». Врачи напоминают, что никаких препаратов без медицин​ских показаний давать детям нельзя!

Пожалуй, единственным исключением, считают медики, может быть глицин. Этот препарат содержит аминокислоту, которая вырабатывается в нашем организме. Глицин улуч​шает обменные процессы в клетках головного мозга, чем положительно влияет на его функции, способствует умень​шению раздражительности, оказывает легкое успокаиваю​щее действие, нормализует сон. Если нарушения сна при​нимают стойкий характер, можно порекомендовать экстракт валерианы в таблетках. И все! Остальные назначения, если они необходимы вашему ребенку, может сделать только врач, который его хорошо знает.

Симптоны экзаменационного стресса
Физиологические симптомы:

· кожная сыпь; головные боли;

· тошнота;

· диарея («медвежья болезнь»);

· мышечное напряжение;

· углубление и учащение дыхания; учащенный пульс; 
· перепады артериального давления. 
Эмоциональные симптомы:

· чувство общего недомогания;

· растерянность;

· паника;

· страх; 

· неуверенность;

· тревога; 

· депрессия; to подавленность;

·  раздражительность.

Когнитивные (интеллектуальные) симптомы:
· чрезмерная самокритика, сравнение своей подготов​ленности с другими в невыгодном для себя свете;

· неприятные воспоминания о провалах на экзаменах в прошлом (своих или чужих);

· воображение неудачи на экзамене;

· кошмарные сновидения; 

· ухудшение памяти;

· снижение способности к концентрации внимания.
Поведенческие симптомы:

· стремление заниматься любым другим делом, лишь бы не готовиться к экзамену;

· избегание любых напоминаний об экзаменах; 

· снижение эффективности учебной деятельности в экза​менационный период;

· вовлечение других людей в тревожные разговоры о предстоящих экзаменах;

· увеличение употребления кофеина и алкоголя;

· ухудшение сна; 

· ухудшение аппетита.

Экзаменационный стресс является одним из довольно распространенных видов стресса. 

Экзаменационный стресс — это не капризы и не при​хоть ребенка, не особенность его характера. Это серьезная психологическая проблема, от которой нельзя отмахиваться.

Так отчего же возникает экзаменационный стресс? Он порождается интенсивной умствен​ной деятельностью, нагрузкой на одни и те же мышцы и органы из-за длительного сидения за учебниками, а также нарушением режима сна и отдыха. Но главным фактором, провоцирующим развитие стресса, являются отрицательные переживания.

Чтобы предупредить возникновение у школьников экзаменационного стресса, следует,  как можно лучше подготовить детей к экзаме​нам. Причем речь идет о подготовке не только предметной (знание материала по экзаменационной дисциплине), но и эмоционально-психологической, позволяющей подростку не разнервничаться и не растеряться в самый ответственный момент.

Очень важно напомнить школьникам о значении пол​ноценного сна и питания и о главном «антистрессоре» — активном двигательном режиме, помо​гающем поддерживать психическое равновесие и нормаль​ное физическое состояние. Регулярное недосыпание опасно для психики и чревато ослаблением иммунитета и обостре​нием хронических заболеваний. К ощутимым проблемам с учебой и здоровьем приводит и недостаточное потребле​ние жидкости. Кому, как не родителям, нужно проследить за тем, чтобы ребенок не страдал от нехватки питья? Причем полезна чистая пить​евая вода, а вот кофе, работоспособность не повышает, а лишь может заметно усилить стресс, испытываемый человеком в течение дня. Поэтому если вы видите, что ребенок начинает зевать над учебником, от​правляйте его спать или гулять, а не предлагайте выпить лишнюю чашку кофе.


Рекомендации по преодолению стресса, 
или 
Что нужно сейчас вашему ребенку

· Поддержка, знание, что он любим, несмотря ни на ка​кие обстоятельства.
· Похвала, положительная оценка его возможностей. Хвалите ребенка, время от времени напоминайте ему о его хороших качествах и способностях для того, чтобы облег​чить стрессовую ситуацию и снять состояние тревоги.

· Ощущение надежного тыла (что бы с ним ни про​изошло, вы его поймете и поддержите). 

· Возможность поделиться своими переживаниями и опасениями, связанными с предстоящими испытаниями. Обсудите с ребенком будущий экзамен, побеседуйте об осо​бенностях тестирования — пусть он с вами поделится тем, что его больше всего волнует, что именно для него является проблемой, чего больше всего он боится.
· Помогите выпускнику увидеть в экзамене положительные  моменты.                                           Например:

— Экзамен дает шанс понять и оценить себя.

— Воспринимай экзамен как один из важных жизнен​ных рубежей.

— Ты приобретаешь опыт. А любой опыт, отрицатель​ный или положительный, имеет огромное значение для ста​новления личности человека.

— В любом случае жизнь на этом не останавливается! 
Оговорите «запасные варианты» (учеба на платной основе

и т. п.). Помогите ребенку настроиться на победу, успех, чтобы у него появилась абсолютная уверенность в том, что цель будет достигнута. Для этого можно, например, сказать:

— Ты сможешь справиться с этим заданием.

— Я уверена, ты справишься.

— Нет сомнения, что ты все сделаешь правильно, все получится.

— Я в тебя верю!
