
КАК ПОМОЧЬ ПОДГОТОВИТЬСЯ К ЭКЗАМЕНАМ

Практические рекомендации для родителей

     Именно родители могут помочь своему выпускнику наиболее эффективно
распорядиться временем и силами при подготовке к выпускным испытаниям.
Помощь взрослых очень важна,  поскольку человеку,  кроме всего прочего,
необходима еще и психологическая готовность к ситуации сдач серьезных
экзаменов. Согласитесь, что каждый, кто сдает экзамены, независимо от их
результата, постигает самую важную в жизни науку — умение не сдаваться в
трудной  ситуации,  а  провалившись  —  вдохнуть  полной  грудью  и  идти
дальше.

 Задолго до экзаменов обсудите с ребенком, что именно ему придется
сдавать, какие дисциплины кажутся ему наиболее сложными, почему? Эта
информация  поможет  совместно  создать  план  подготовки  —  на  какие
предметы  придется  потратить  больше  времени,  а  что  требует  только
повторения.  Определите  вместе  с  ребенком  его  «золотые  часы»
(«жаворонок»  он  или  «сова»).  Сложные  темы  лучше  изучать  в  часы
подъема, хорошо знакомые — в часы спада.
 Необходимо  проговорить  с  ребенком  перспективы,  возникающие  в
случае успешной сдачи экзамена, обсудить, что будет, если успехи будут
менее  значительными;  важно,  что  бы  ребенок  понял,  что  семья,
безусловно, верит в его способности, но готова поддержать его в случае
неудачи.
 Через  каждые  40—50  минут  ребенку  необходимо  оторваться  от
занятий,  сменить  вид  деятельности  для  того,  чтобы  не  наступало
«хроническое  утомление».  При  параллельной  подготовке  разных
предметов желательно чередовать естественно-научные и гуманитарные
дисциплины.
 Не следует настаивать, чтобы ребенок выключал музыку или телевизор
при подготовке к экзаменам, — некоторым людям отсутствие привычного
шумового  или  зрительного  фона  скорее  мешает,  чем  помогает,  что
доказано многочисленными экспериментами.
 Желательно,  чтобы  выпускник  при  желании  имел  возможность
рассказать  родителям выученный материал.  Во-первых,  проговаривание
закрепляет материал в памяти, а во-вторых, снимает панику («Я ничего не
знаю!!!»).
 Экзамены  вызывают  у  школьника  сильный  стресс,  поэтому  велика
вероятность  развития  заболеваний  сердечно-сосудистой  системы  и
особенно  желудочно-кишечного  тракта.  Важно  особенно  внимательно
следить за режимом питания ребенка.



 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.
 В  выходной,  когда  вы  никуда  не  торопитесь,  устройте  ребенку
репетицию письменного экзамена. Например, возьмите один из вариантов
вступительных задач по математике. Договоритесь, что у него будет 3 или
4 часа, усадите за стол, свободный от лишних предметов, дайте несколько
чистых листов бумаги, засеките время и объявите о начале «экзамена».
Проследите,  чтобы  его  не  отвлекали  телефон  или  родственники.
Остановите  испытание,  когда  закончится  время,  дайте  школьнику
отдохнуть и проверьте вместе с ним правильность выполнения заданий.
Постарайтесь  исправить  ошибки  и  обсудить,  почему  они  возникли.
Поговорите  и  об  ощущениях,  возникших  в  ходе  домашнего  экзамена:
было ли ему забавно или неуютно, удалось ли сосредоточиться на задании
и не отвлекаться?
 Следите за тем, чтобы во время подготовки ребенок регулярно делал
короткие  перерывы.  Объясните  ему,  что  отдыхать,  не  дожидаясь
усталости,  —  лучшее  средство  от  переутомления.  Важно,  чтобы
выпускник  обходился  без  стимуляторов  (кофе,  крепкого  чая),  нервная
система перед экзаменом и так на взводе. 
 Если ваш ребенок получил оценку ниже, чем хотелось бы, или вовсе
провалил экзамен, помогите ему справиться с этой бедой. Не осуждайте и
не  насмехайтесь  над  ним,  вместо  этого  воспользуйтесь  возможностью
понять, в чем причина неудачи, обсудите, какие выводы можно сделать и
что означает в данном случае пресловутое «не повезло». ~ Не тревожьтесь
о  количестве  баллов,  которые  ребенок  получит  на  экзамене,  и  не
критикуйте  ребенка  после  экзамена.  Внушайте  ребенку  мысль,  что
количество  баллов  не  является  совершенным  измерением  его
возможностей.
  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.
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