Психологические рекомендации родителям выпускников при подготовке к ГИА и ЕГЭ.

Экзамен с детских лет представляет собой нелегкую и неприятную, но определенную составную часть нашей жизни. В большинстве случаев это начинается уже в детском саду, когда мы должны на празднике прочитать стихотворение.


В школе мы имеем шанс познакомиться с ситуацией экзаменов при выполнении каждой контрольной работы или устном ответе у доски.

В психолого-педагогической литературе можно найти многочисленные рекомендации как помочь ребенку в период подготовки и сдачи экзаменов. Но наибольший интерес вызывают вопросы, связанные с подготовкой к ЭГЭ, т.к. ни у одного родителя сегодняшних выпускников нет собственного опыта  сдачи ЕГЭ.

Задача родителей на первом этапе  - помочь сформировать оптимальный набор предметов с учетом реальных возможностей и дальнейших жизненных перспектив выпускников. Важно помнить о том, что выбор большого количества предметов может привести к «распылению» усилий и снижению реального результата на экзамене. 
Психологическая поддержка – это один из важнейших факторов, определяющих успешность Вашего ребенка. Задача взрослых в этот период, чтобы создать оптимальные условия, подготовить, поддержать, помочь…

Экзамены требуют большого напряжения сил, ясной мысли, смекалки. Нередко в это время некоторые дети утрачивают аппетит, худеют, плохо спят.  И от того, насколько правильно будет организован режим занятий  и отдыха зависит здоровье детей.

Во время экзаменов нужно спать не менее 9 часов. Чтобы лучше подготовить к экзаменам дети часто не досыпают, занимаются вечером или ночью, поддерживая себя крепким чаем, кофе, энергетиками. Ночные занятия не эффективны, истощают нервную систему и приводят к сонливому состоянию. После бессонной ночи, придется сначала выспаться, а это значит потерять время.
Некоторые выпускники, чтобы не волноваться принимают транквилизаторы. Таблетка может подвести, потому что снижается память и внимание. Да и следует ли вообще избегать настоящего предэкзаменационного волнения, ведь известно, что оно мобилизует резервы организма и повышает его возможности.

Уважаемые родители! Обратите внимание на питание ребенка: во время интенсивного умственного напряжения ему необходима питательная, разнообразная пища и сбалансированный комплекс витаминов.

Чтобы оказать психологическую поддержку ребенку родитель должен иметь мужество и желание сделать следующее:

1. Забыть о прошлых неудачах ребенка, помнить о прошлых удачах и возвращаться к ним;

2. Создать дома спокойную, дружелюбную обстановку;

3. Наблюдайте за самочувствием ребенка, т.к. никто, кроме Вас, не сможет вовремя заметить и предотвратить ухудшение состояния ребенка, связанное с  переутомлением;

4. Помните о том, что ребенку всегда передается волнение родителей и, если взрослые могут в ответственный момент справиться со своими эмоциями, то он в силу возрастных особенностей может сорваться;
5. Повышайте уверенность детей в себе, т.к. чем больше ребенок боится неудачи, тем больше вероятность допущения ошибок.
Главное условие успешной сдачи экзаменов – это понимание своего стиля учебной деятельности, умение максимально использовать ресурсы собственной памяти, внимания, мышления, работоспособности, а также уверенность в собственных силах и установка на успех.
Таким образом, роль родителей при подготовке  детей к экзаменам включает в себя не только конкретные действия по поддержке ребенка в экзаменационный период, но и создание условий для развития здоровой, успешной, психологически зрелой личности.
