Поддержка ребёнка в семье в период 
подготовки к экзаменам.
      Совсем скоро вашим детям предстоит очень ответственное в жизни испытание: сдавать экзамены. 

Слово «экзамен» переводится с латинского как «испытание». 

Процедура прохождения Единого государственного экзамена — деятельность сложная, и предъявляющая особые требования к уровню развития психических функций.

Можно выделить некоторые наиболее значимые психологические характеристики, которые требуются в процессе сдачи Единого государственного экзамена:

· высокая мобильность, переключаемость;

· высокий уровень организации деятельности;

· высокая и устойчивая работоспособность;

· высокий уровень концентрации внимания, произвольности;

· четкость и структурированность мышления, комбинаторность;

· сформированность внутреннего плана действий.

    Замечательно, если у родителей есть возможность оплачивать занятия с репетиторами, но только этим их помощь ни в коем случае не должна ограничиваться.
    Именно родители могут помочь своему одиннадцатикласснику наиболее эффективно распорядиться временем и силами при подготовке к выпускным  испытаниям.
     Подготовка к экзаменам – очень напряжённый и ответственный период не только в жизни ребёнка, но и всей семьи. И от того, на сколько грамотно все будет организовано, зависит и результат. Без помощи взрослых, родителей многим не обойтись.

    Мне бы хотелось остановиться на трёх основных моментах, о которых должны знать родители:

- о режиме дня школьника в период подготовки к экзаменам;

- о питании;

- об эмоционально-психологической поддержке ребёнка в семье.

Итак, обо всём по порядку.

Подготовка к экзаменам, в основном происходит в домашних условиях, кроме консультаций, на которые дети ходят в школу. И ставший уже привычный распорядок учебных занятий зачастую резко меняется. Дети стараются подольше поспать, позже лечь спать, меняют режим труда, питания и отдыха. 
Между тем известно, что резкое нарушение привычного режима требует от организма дополнительных затрат энергии на перестройку, что в свою очередь снижает работоспособность.

Поэтому, очень важно, чтобы подготовка к экзаменам в домашних условиях проходила без особого изменения режима дня, т.е. привычного учебного режима. И здесь контроль со стороны родителей необходим.

- подъём 8 – 8-30, привычные утренние процедуры, завтрак и начинаем заниматься, примерно с 9-00. Напомню, что наибольшая продуктивность и интеллектуальная активность приходится на время с 10 до 13 и с14 до 16 (18) часов. Эффективный график занятий: 50-60 мин. Занятие, отдых 10 мин. (большая пауза снижает рабочий настрой) и снова занятие. Перерыв не менее 1час – 1,5 часа делаем 13-14 ч., это время обеда и отдыха. 
Самый хороший отдых-это смена видов деятельности и лучше, когда отдых активный. Можно рекомендовать физические упражнения, обязательно гимнастику для глаз. Всё это нужно делать и маленькие перерывы. Очень эффективны физиологические стимуляторы поднимающие работоспособность и снимающие усталость: прохладный душ, прогулка на свежем воздухе. Отдохнув, можно продолжать заниматься. 
Общая продолжительность занятий по подготовке к экзаменам 7-8 часов и до 10 часов - это время, которое человек может продуктивно заниматься в течение суток. 
Продолжительность ночного сна должна быть не меньше 9 часов.
Сбалансированный режим занятий и отдыха способствует накоплению запаса энергии на следующий день.

Несколько слов о вечернем и ночном учении. Ночная работа всегда менее эффективна, нежели дневная и после нескольких дней занятий по ночам накапливается усталость, наступает вялость и сонливость днём, работа идёт медленно и всё это отрицательно влияет на нервную систему ребёнка. А вот вечернее повторение (перед сном) приносит свой положительный эффект, но процент запоминания материала не велик.

Где готовиться? 
Не на диване, не на полу, а за своим рабочим столам, желательно без включённого телевизора, ПК, магнитофона (головному мозгу необходимо тратить свою энергию, чтобы не пропускать «задерживать» посторонние звуки в сферу сознания, в результате чего утомление наступает быстрее и работоспособность снижается.
Питание

          Умственная активность, работоспособность и продуктивность во многом зависят от правильно организованного питания в период подготовки и сдачи экзаменов.
          В рационе старшеклассника обязательно должны быть продукты как животного (мясо, раба, яйца, сыр, творог), так и растительного происхождения (овощи, фрукты, крупы). Обязательны шоколад, орехи, сладкий чай, лимон, изюм. Все эти продукты активизируют работу мозга.  Из овощей очень полезна морковь, капуста. Питаться лучше чаще и  небольшими порциями. Булочки, макароны, пирожки лучше исключить, т.к. на их переработку организм затрачивает много сил. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т.д. стимулируют работу головного мозга.
Эмоциональная поддержка ребёнка в семье
При сдаче ЕГЭ выпускники лишены такой поддержки. Там все чужое: люди, учащиеся, помещение. Принимают и оценивают результаты экзамена незнакомые люди, что приводит к повышению тревоги и недостаточной сконцентрированности на задании.

Психологическая поддержка – это один из важнейших факторов, определяющих успешность Вашего ребенка в сдаче единого государственного экзамена.
             Как же поддержать выпускника? 
         Поддерживать ребенка – значит верить в него.  
Взрослые имеют немало возможностей, чтобы продемонстрировать ребенку свое удовлетворение от его достижений или усилий. Другой путь – научить подростка справляться с различными задачами, создав у него установку: «Ты сможешь это сделать». 
· Поддерживать можно посредством прикосновений, совместных действий, физического соучастия, выражение лица. 
· Опираться на сильные стороны ребенка.

· Избегать подчеркивания промахов ребенка. 
· Проявлять веру в ребенка, сочувствие к нему, уверенность в его силах.
· Создать дома обстановку дружелюбия и уважения, уметь и хотеть демонстрировать любовь и уважение к ребенку. 
· Будьте одновременно тверды и добры, но не выступайте в роли судьи.      

· Поддерживайте своего ребенка, демонстрируйте, что понимаете его переживания. 
· 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 ребенок в силу возрастных особенностей может эмоционально "сорваться". 
· Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо. 
· Повышайте их уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится неудачи, тем более вероятности допущения ошибок. 
Нередко нервозность нагнетают родители выпускников своими рассуждениями о ненужности и неправильности ЕГЭ.

Совет для родителей - раз уж Единый государственный экзамен неизбежен, постарайтесь не накручивать ребёнка и не нагнетайте ситуацию. 
