Психологические рекомендации
родителям выпускников при подготовке к ГИА

Уважаемые родители!
Психологическая поддержка - это один из важнейших факторов, определяющих успешность Вашего ребенка при прохождении государственной итоговой аттестации (ОГЭ, ЕГЕ). 
Как же поддержать выпускника?
1. Верить в своего ребенка и помочь ему обрести уверенность в том, что он стравится с данной задачей. 
2. Научить подростка справляться с различными задачами, создав у него установку: "Ты сможешь это сделать", "Зная тебя, я уверен, что ты все сделаешь хорошо".
3. Помнить о прошлых удачах и возвращаться к ним, а не к ошибкам.
4. Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо.
Повышайте их уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится неудачи, тем больше вероятность допущения ошибок.
5. Создать дома обстановку дружелюбия и уважения, уметь и хотеть демонстрировать любовь и уважение к ребенку.
6. Быть одновременно твердым и добрым, но не выступайте в роли судьи. 
7. Поддерживать своего ребенка, демонстрируя, что понимаете его переживания. Поговорите с ним, обсудите возможные варианты развития событий. Поддерживайте посредством прикосновений, совместных действий, физического соучастия, выражения лица.
8. 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.
9. Постарайтесь не волноваться. 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".
10. Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, кроме Вас, не сможет вовремя заметить и предотвратить ухудшение состояния ребенка, связанное с переутомлением.
11. Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок, объясните ему, что он обязательно должен чередовать занятия с отдыхом.
12. Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из домашних не мешал.
13. Обратите внимание на питание ребенка: во время интенсивного умственного напряжения ему необходима питательная и разнообразная пища и сбалансированный комплекс витаминов. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т.д. стимулируют работу головного мозга.
14. Постарайтесь обеспечить ребенка необходимыми материалами для подготовки к экзаменам: сборники, тесты....
15. Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен отдохнуть и как следует выспаться.
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