Родительская помощь при подготовке к ЕГЭ

      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.

Поддерживать ребенка – значит верить в него.

· Создайте детям установку: «Ты можешь это сделать». Чаще говорите: «Зная тебя, я уверен (а), что ты все сделаешь хорошо», «Ты делаешь это хорошо». 

· Поддерживать ребенка можно посредством отдельных слов, прикосновений, совместных действий, физического соучастия, выражения лица, интонации. Включите элемент юмора. Юмор, как известно, помогает здорово снизить страх».

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

· Следите за тем, чтобы во время подготовки ребенок регулярно делал короткие перерывы. Через каждые 40-50 минут занятий обязательно нужно делать перерывы на 10-15 минут. Объясните ему, что отдыхать, не дожидаясь усталости – лучшее средство от переутомления.
· Если школьник хочет работать под музыку, не надо этому препятствовать, только договоритесь, чтобы это была музыка без слов.

· Позаботьтесь об организации режима дня и полноценного питания. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т. д. стимулируют работу головного мозга. В рационе ребенка должны быть овощи (например, капуста улучшает кровоснабжение мозга кислородом; питательные вещества, содержащиеся в моркови, облегчают запоминание чего-либо, стимулируют обмен веществ в мозге; в помидорах содержатся витамины группы «В», снижающие стресс) и фрукты. Большое количество антистрессовых витаминов группы «В» содержится в шоколаде и бананах.
· Во время стресса происходит сильное обезвоживание организма. Следовательно, перед экзаменом или во время него целесообразно выпить несколько глотков воды. В антистрессовых целях воду пьют за 20 минут до или через 30 минут после еды. Лучше всего подходит минеральная вода, можно пить просто чистую воду или зеленый чай. Крепкий чай и кофе желательно исключить из рациона ребенка.
· 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 ЕГЭ. 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".

