Как я могу тебе помочь?

Экзамены - ответственный период в жизни любого человека. И чтобы экзамен не приносил неприятных сюрпризов, к нему нужно готовиться основательно! Иногда неудовлетворительная оценка на экзамене связана не с плохим знанием предмета, а со стрессовой ситуацией, возникающей у выпускника во время экзамена. Взрослые часто уделяют больше внимания академической подготовке к экзамену, забывая о психологической подготовке учащихся. Обеспечить полноценную психологическую  подготовку поможет лишь объединение силы всех вовлеченных сторон: выпускников, педагогов, родителей. Трудности экзаменационного периода испытывают не только дети, проблемы ложатся на плечи родителей. От действий и тактики родителя во многом зависит подготовка ребенка к экзаменам.
Как правило, не все родители хорошо представляют себе, что такое ЕГЭ. Известно, что недостаток информации  повышает тревогу у взрослых, которая обязательно передается детям. Поддержать выпускника в непростой период поможет хорошая осведомленность родителей о проведении экзаменов: посещение родительских собраний, обсуждение трудных вопросов с классным руководителем, учителями-предметниками, психологом.
Второй важный момент для родителей – контролировать режим подготовки. Очень часто дети волнуются из-за того, что объем материала большой, и они не успевают все выучить к экзамену. Приучайте ребенка планировать свое время – это позволит сделать процесс учения успешным. Помогите ребенку распределить учебный материал по дням, а затем распланировать каждый день и темы подготовки по часам. Для этого полезно завести ежедневник. Учитывайте, что лучше начинать повторять наиболее трудные для ребенка темы, оставляя легкие на последние дни перед экзаменом. Важно, чтобы день был разделен на три части: учебный труд (до 8 часов), отдых (до 8 часов), сон (не менее 8 часов). 
Учеба учебой, но следите за тем, чтобы ребенок имел возможность отдохнуть, сменить деятельность. Иногда шумный и активный отдых может стать дополнительной нагрузкой. Лучше обеспечить ребенку такие виды отдыха, чтобы они его не переутомляли, учитывая при этом индивидуальные особенности. Это могут быть прогулки в тихом месте на природе, общение с друзьями, спортивные занятия, танцы. Для сохранения высокой работоспособности в течение дня через каждые 40-50 минут учебных занятий важно делать короткие перерывы (выпить чай, поговорить по телефону, сделать зарядку, принять душ). Можно использовать физически легкую работу по дому: полить цветы, вымыть посуду, сделать уборку, постирать белье.
Помогите ребенку организовать рабочее место, чтобы никто и ничто не отвлекало его во время занятий. Для концентрации внимания лучше убрать с рабочего стола все лишнее (например, фотографии, компьютер). Во время работы поза ребенка должна быть «собранная», поэтому лучше сидеть не в мягком кресле, а на твердом стуле. Можно использовать тихую фоновую музыку, заглушающую посторонние звуки в квартире и за окном.

Большое значение имеет Ваш собственный эмоциональный настрой. Если Вы внешне переживаете и пьете валериану, то Вашим напряжением заряжается ребенок, повышается его тревога и страх. Ваша главная задача – снизить напряжение и тревожность. Создайте в семье эмоционально спокойную атмосферу. Вселяйте в детей уверенность, говорите им, что Вы в них верите, подбадривайте, хвалите за то, что они сделали.
Очень важно понять, в какой помощи именно нуждается Ваш ребенок. Для кого-то необходимо, чтобы выслушали  выученные им темы, кому-то помочь написать план, конспект, а кому-то создать психологический комфорт в семье без ссор и конфликтов. На весь экзаменационный период станьте для ребенка «палочкой-выручалочкой», почаще интересуйтесь у него: «Как я могу тебе помочь?»
Но и не забывайте о том, что экзамен – всего лишь проверка знаний, а не приговор жизненным перспективам Вашего ребенка. Отнеситесь к нему как к решению одной из серьезных, но нормальных жизненных задач.
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