Cоветы родителям.

Как помочь ребенку в подготовке к экзаменам.

I. Вера, надежда, любовь...
Поддержка ребенка в период экзаменов – это один из важнейших факторов, определяющих его успешность. Зачастую родители прибегают к неправильным, ложным способам поддержки  детей, таким как стимулирование соперничества со сверстниками, навязывание слишком высоких стандартов, запугивание («хочешь завалить ЕГЭ?», «так и будешь всю жизнь грузчиком работать!»). Поэтому в первую очередь советы психологов направлены на родителей. 
Специалисты советуют родителям взять себя в руки и создать своему ребенку такие условия, в которых ему будет максимально комфортно выполнять домашние задания и осуществлять подготовку к экзаменам. Помните, что недостаток положительного стимулирования и преобладание отрицательной оценки со стороны родителей в процессе подготовки старшеклассника к экзамену вызывает чувство внутренней незащищенности, неуверенности в себе и страха перед предстоящими испытаниями. Поддерживать ребенка во время подготовки к экзаменам – значит верить в него.
Чтобы показать веру в ребенка, родитель должен иметь мужество и желание сделать следующее:

· Забыть о прошлых неудачах ребенка;

· Помочь ученику обрести уверенность в том, что он справится с данной задачей («я уверен, что ты все сделаешь хорошо», «ты понимаешь эту тему, просто нужно хорошенько ее повторить»);

· Помнить о прошлых удачах и возвращаться к ним, а не к ошибкам;
· Избегать подчеркивания промахов ребенка;
· Демонстрировать понимание его переживаний (посредством прикосновений, совместных действий, физического соучастия, выражением лица). 
II. Грамотное планирование – первый шаг к победе

Обсудите, какой учебный материал нужно повторить. Определите, что кажется ему более сложным и почему. Эта информация поможет совместно решить,  на что придется потратить больше времени, а что требует только повторения. Вместе составьте план подготовки и распределите темы по дням. 
Начать стоит с наиболее сложных, плохо усвоенных или подзабытых тем. Очень полезно делать краткие схематические выписки и таблицы, упорядочивая изучаемый материал по плану. Если он не умеет, покажите ему, как это делается на практике. Основные формулы и определения можно выписать на листочках и повесить над письменным столом, над кроватью, зеркалом и т.д. 

III. Запоминание и воспроизведение материала

Известно, что продуктивность запоминания меняется в течение дня. У большинства людей память наиболее цепкая между 8 и 12 часами утра. Затем продуктивность запоминания начинает постепенно снижаться, а с 17 часов снова медленно растет и при отсутствии значительного утомления достигает высокого уровня в вечернее время (примерно к 19 часам). 


Непременным условием хорошего запоминания является понимание того, что надо усвоить. Хорошо запоминается то, что понятно. Все законы, правила, формулы сначала должны быть поняты и лишь после этого их можно заучивать дословно.


Большое значение для запоминания имеют чувства и эмоции. Рекомендуйте ребенку придавать запоминаемому материалу эмоциональную окраску и тем самым вызывать определенные чувства. Информация, которая  безразлична, плохо запоминается.


Лучше тратить время на повторение по памяти, чем на многократное чтение. Такой способ самопроверки как повторение "про себя" - неэффективен. Ребенку кажется, что он помнит, знает, а начнет отвечать - изложение получается скомканным, отрывочным. Предложите ребенку самые трудные темы рассказать дома внимательному слушателю. Или записать ответ на диктофон \ iPhone, а потом послушать себя со стороны. Можно проверять свою готовность, отвечая вслух перед зеркалом - при этом включается особый вид памяти - речедвигательная память. На экзамене этот материал будет легче вспомнить.
IV. Режим - для успеха незаменим!

Помогите организовать ученику правильный режим. Вместе определите, «жаворонок» ребенок или «сова». Если «жаворонок» - основная подготовка проводится днем, если «сова» - вечером.  Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок, объясните ему, что он обязательно должен чередовать занятия с отдыхом. Известно, что головной мозг способен интенсивно работать в среднем 8-9 часов в день. Более того, каждые 45-50 минут работы необходимо устраивать 10-15-минутный перерыв, поэтому не ограничивайте детей от домашних обязанностей – разнообразить деятельность просто необходимо. Во время выполнения мелких поручений по дому ребенок отвлекается от занятий, мозг расслабляется, и он приступает к подготовке с новыми силами.

Важно помнить, что такая смена деятельности как игра на компьютере или просмотр телевизора увеличит и без того интенсивную нагрузку на психику. Если школьник хочет работать под музыку, не надо этому препятствовать, только договоритесь, чтобы это была музыка без слов. 


Последние 12 часов перед экзаменом должны уйти на подготовку организма, а не приобретение знаний. По данным проведенного в США исследования, средний балл у тех, кто не готовится к экзаменам ночью, выше. Договоритесь с ребенком, что вечером накануне экзамена он раньше прекратит подготовку и ляжет спать вовремя. 

V. Деятельность мозга и питание


Мозг ежедневно забирает 20% всей энергии, получаемой с пищей. Таким образом, то, что мы едим, решающим образом сказывается на работоспособности нашего мозга. Во время интенсивного умственного напряжения ребенку необходима питательная, разнообразная пища и сбалансированный комплекс витаминов. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т.д. стимулируют работу головного мозга. Хорошее "средство" от нервных перегрузок —  бананы. Ученые установили, что в них содержится вещество, являющееся одним из лучших антидепрессантов. Капуста также снимает нервозность, за счет снижения активности щитовидной железы. Морковь облегчает заучивание чего-либо наизусть благодаря стимуляции обмен веществ в мозгу. Репчатый лук помогает при умственном переутомлении или психической усталости, улучшает снабжение мозга кислородом. Авокадо — источник энергии для всех видов памяти  за счет высокого содержания жирных кислот. Креветки — деликатес для мозга: снабжает его важнейшими жирными кислотами, которые стимулируют концентрацию внимания. Достаточно 100 граммов в день. Черника — идеальный "промежуточный корм" для школьника. Способствует кровообращению мозга. Во время стресса происходит сильное обезвоживание организма, а для активной работы мозга требуется много жидкости, поэтому полезно больше пить простую или минеральную воду. Важно избегать стимуляторов (кофе, крепкий чай), нервная система перед экзаменом и так на взводе. Такое доступное средство, как аромат свеженарезанного лимона, по мнению японских ученых, повышает работоспособность, устраняет сонливость даже у очень уставших и ослабленных людей.

VI. Как одеться на экзамен 


Немаловажным является выбор одежды для экзамена. Лучше отдавать предпочтение светлым пастельным тонам — они придают уверенность в собственных силах и не раздражают глаза.

VII. Резюме


Накануне экзамена скажите ребенку, что легкое волнение перед сдачей - это вполне естественное и даже необходимое состояние. Оно мобилизует, настраивает на интенсивную умственную работу. При этом не не повышайте тревожность школьника - это может отрицательно сказаться на результате тестирования. Ребенку всегда передается волнение родителей, и если взрослые в ответственный момент могут справиться со своими эмоциями, то ученик в силу возрастных особенностей может эмоционально "сорваться". Важно, чтобы ребенок твердо знал: какую бы отметку он ни получил на экзамене, любовь и вера в него родителей всегда останутся прежними. Тогда и самый сложный экзамен он будет сдавать увереннее и спокойнее. 

Желаем успеха!
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