ЕГЭ: как успокоится перед экзаменом (беседа с родителями)
Как вести себя перед экзаменом, когда до него остаются считанные часы?


Экзамен это стресс. У любого стресса есть  эмоциональная и физиологическая составляющая. Что касается физиологии, то перед экзаменом выпускнику необходимо хорошенько выспаться, быть в удобной одежде и не в коем случае во время экзамена не испытывать чувство голода.


Часто дети пугаются своей физиологической реакции в момент тревоги – когда учащается сердцебиение, выступает пот и трясутся руки. Пугаться этого состояния вовсе не стоит, наоборот: таким образом организм подает сигнал, что он готов вступить в бой. И что, с ним – с организмом - все хорошо, и все функционирует нормально.


Что касается эмоциональной составляющей перед экзаменом, тут все немного сложнее. Потому что помимо знаний в головы детей необходимо было вложить непоколебимую уверенность в том, что экзамен это не страшный дракон, а всего-навсего определенный жизненный этап. Да, сложный, да нервный, но очень необходимый для достижения блага.

Если ребенок будет всего бояться – то результат может быть малоэффективным. Тут можно провести такую аллегорию – сочные ягоды малины тоже приходится добывать через колючие ветки. То есть надо внушить ребенку, чего бояться не стоит. Лучше собраться и пройти эти «колючки», видя перед собой сладкие ягоды. 

Залог успеха ребенка на экзамене – спокойные родители!!!

От Вас зависит очень и очень многое!!!


Понятно, что дети нервничают. А накануне экзамена очень сильно: могут плакать, говорить что ничего не знают и все забыли. А если параллельно такие же эмоции показывают родители, и вся семья не может уснуть, тут вообще ….   В такие минуты взрослый человек просто обязан взять себя в руки и крепко обняв ребенка сказать: «Сын или дочь, все будет хорошо! И даже если ты завалишь этот несчастный экзамен, мы будем рядом и непременно со всем разберемся. Что бы ни произошло – мы за тебя!» Чтобы ребенок понял, что он может понервничать, но отец и мать спокойная, непоколебимая скала!


Не надо насильно усаживать ребенка в последний день за учебники и заставлять учить. Все равно за два последних дня он не освоит того, что должен был выучить за годы. А вот не нужную нервозность это может создать.


Лучше расслабиться, погулять вместе в парке или посмотреть интересный фильм. Чтобы отвлечься. Еще можно воспользоваться следующим упражнением: предложите ребенку представить что экзамен уже начался, и вот он сидит весь напряженный и пишет его. Предложите осмотреть всю классную комнату, всех ребят которые также пишут и нервничают с высоты потолка. Потом с высоты пятого этажа. Потом с высоты птичьего полета: вот стоит школа, машины едут, ходят люди. Потом предложите мысленно подняться над всем районном, нас страной, над земным шаром. А в конце – посмотреть на ситуацию откуда-нибудь из космоса. Видно ли ему себя и школу? Такое упражнение позволит абстрагироваться и посмотреть на всю ситуацию со стороны. И понять, что мир не перевернется, и жизнь не остановиться, если он не сдаст ЕГЭ.


Что касается поведения в классе во время самого экзамена, то желательно не задерживаться на сложных, трудновыполнимых заданиях. Лучше сначала сделать все, что легко дается. А потом вернуться и спокойно выполнить сложные задания.
