

Выпускной  класс – ответственное время для учеников и их родителей.   Не секрет, что успешность сдачи экзамена во многом зависит от настроя и отношения родителей.   

Психологическая подготовка и поддержка ребенка со стороны семьи – важнейшая составляющая его успеха на экзаменах. Поддерживать ребенка – значит верить в него. Поддержка основана на вере в прирожденную способность личности, преодолевать жизненные трудности при поддержке тех, кого она считает значимыми для себя.

Чтобы поддержать своего ребенка, необходимо:  

•
забыть о его прошлых неудачах; 

•
помочь ребенку обрести уверенность в том, что он справится с данной задачей; 

•
помнить о прошлых удачах и возвращаться к ним, а не к ошибкам. 

•
опираться на сильные стороны ребенка; 

•
избегать подчеркивания промахов ребенка;

•
проявлять веру в ребенка, понимание его проблем, уверенность в его силах;

 •
создать дома обстановку дружелюбия и уважения, уметь и хотеть демонстрировать любовь и уважение к ребенку; 

•
быть одновременно твердым и добрым, но не выступать в роли судьи; 

•
поддерживать своего ребенка, демонстрировать, что понимаете его переживания.

Предлагаем вам, уважаемые родители, несколько  рекомендаций, которые позволят вам и вашему ребенку успешно справиться с задачей, стоящей перед вами: 
1. Определите цели.

Обсудите цели грядущего года со своим ребенком: сдать экзамены, поступить в ВУЗ или что-то другое? 
Разбейте большую цель на маленькие задачи – перечислите те шаги, которые стоит пройти на пути к цели в течение года.  Обсудите, какую планку вы для себя ставите, а так же возможные запасные варианты на случай, если что-то не получится.
2.
 Помните, что экзамен сдает ваш ребенок, поэтому оградите его от своих   переживаний. Ребенку всегда передается волнение родителей.    

3.
Старайтесь оставаться в спокойной и взвешенной позиции взрослого, который видит,   в чем именно состоят трудности ребенка, и ненавязчиво предлагает свою помощь.  

4.
Расспросите, как ребенок сам себе представляет процесс подготовки к ГИА. При    необходимости совместно скорректируйте его мнение и пропишите в виде последовательных шагов. Помогите ребенку 
распределить темы подготовки по дням.  

5.
Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из домашних   не мешал. 

6.
Контролируйте режим подготовки ребенка к экзаменам, не допускайте перегрузок. Следите за тем, чтобы занятия чередовались с отдыхом -  через каждые 40–50 минут     занятий обязательно нужно делать перерывы на 10–15 минут.  В перерыве лучше   заняться не умственной, а физической деятельностью. 

7.
Обратите внимание на питание ребенка: во время умственного напряжения ему необходимо хорошо питаться и получать все нужные витамины и микроэлементы. 

8.
Накануне экзамена ребенок должен отдохнуть и как следует выспаться. Проследите за этим. 

9.
Не накручивайте ребенка перед экзаменом – это может негативно сказаться на результате.  

10.  Разговаривайте с ребенком спокойным, ободряющим тоном. 

11.Помогите ребенку с выбором профессионального пути.
Экзамены – это лишь ступень на пути к профессиональному самоопределению – а вот это действительно важный шаг. Поделитесь с ребенком своей историей выбора профессии, расскажите, что бы вы сделали иначе. Оставайтесь на стороне ребенка, прислушивайтесь к нему, постарайтесь найти компромисс в спорной ситуации.

Помните – главное не впадать в панику, сохраняйте душевное равновесие сами и оно обязательно передастся ребенку.
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