Советы родителям выпускников
Именно Ваша поддержка нужна выпускнику прежде всего. Зачастую родители переживают ответственные моменты в жизни своих детей гораздо острее, чем свои. Но взрослому человеку гораздо легче справиться с собственным волнением, взяв себя в руки.

Поведение родителей
В экзаменационную пору основная задача родителей - создать оптимальные комфортные условия для подготовки ребенка и... не мешать ему. Поощрение, поддержка, реальная помощь, а главное - спокойствие взрослых помогают ребенку успешно справиться с собственным волнением.

Не запугивайте ребенка, не напоминайте ему о сложности и ответственности предстоящих экзаменов. Это не повышает мотивацию, а только создает эмоциональные барьеры, которые сам ребенок преодолеть не может.

Очень важно скорректировать ожидания выпускника. Объясните: для хорошего результата совсем не обязательно отвечать на все вопросы ЕГЭ . Гораздо эффективнее спокойно дать ответы на те вопросы, которые он знает наверняка, чем переживать из-за нерешенных заданий .

Независимо от результата экзамена, часто, щедро и от всей души говорите ему о том, что он (она) - самый(ая) любимый(ая), и что все у него (неё) в жизни получится! Вера в успех, уверенность в своем ребенке, его возможностях, стимулирующая помощь в виде похвалы и одобрения очень важны, ведь "от хорошего слова даже кактусы лучше растут".

Организация занятий
Очень важно разработать ребёнку индивидуальную стратегию деятельности при подготовке и во время экзамена. Именно индивидуальную, так как все дети разные (есть медлительные, есть очень активные, есть аудиалы, кинестетики, тревожные, есть с хорошей переключаемостью или не очень и т. д.)! И вот именно в разработке индивидуальной стратегии родители должны принять самое активное участие: помочь своим детям осознать свои сильные и слабые стороны, понять свой стиль учебной деятельности (при необходимости доработать его), развить умения использовать собственные интеллектуальные ресурсы и настроить на успех!

Одна из главных причин предэкзаменационного стресса - ситуация неопределенности. Заблаговременное ознакомление с правилами проведения ЕГЭ и заполнения бланков , особенностями экзамена поможет разрешить эту ситуацию.

Тренировка в решении пробных тестовых заданий также снимает чувство неизвестности.

В процессе работы с заданиями приучайте ребёнка ориентироваться во времени и уметь его распределять.

Помогите распределить темы подготовки по дням. Ознакомьте ребёнка с методикой подготовки к экзаменам (её можно подсмотреть в разделе "Советы выпускникам").

Обеспечьте своему выпускнику удобное место для занятий, чтобы ему нравилось там заниматься!

Питание и режим дня
Позаботьтесь об организации режима дня и полноценного питания. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т. д. стимулируют работу головного мозга. Кстати, в эту пору и "от плюшек не толстеют!"

Не допускайте перегрузок ребенка. Через каждые 40-50 минут занятий обязательно нужно делать перерывы на 10-15 минут.

Накануне экзамена ребенок должен отдохнуть и как следует выспаться. Проследите за этим.

С утра перед экзаменом дайте ребёнку шоколадку... разумеется, чтобы глюкоза стимулировала мозговую деятельность...

Советы родителям выпускников. 

·    Не нужно препятствовать во время подготовки к экзаменам встречам вашего ученика с друзьями, привычным занятиям спортом. Все это необходимо ему для разрядки и расслабления. 

·    Не позволяйте злоупотреблять кофе, так как он усиливает тревожное состояние, особенно у неуверенных в себе детей. 

·    В первую очередь ребенку необходима ваша поддержка, знание, что он любим вами, несмотря ни на какие обстоятельства. 

·    Помогите ребенку обрести уверенность в своих силах, а в случае неуспеха найти запасные варианты. 

Советы родителям:
«Как помочь детям подготовиться к экзаменам»
 

©  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.

©  Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, кроме Вас, не сможет вовремя заметить и предотвратить ухудшение состояние ребенка, связанное с переутомлением.

©  Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок, объясните ему, что он обязательно должен чередовать занятия с отдыхом.

©  Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из домашних не мешал.
©  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.

©  Помогите детям распределить темы подготовки по дням.

©  Ознакомьте ребенка с методикой подготовки к экзаменам. Не имеет смысла зазубривать весь фактический материал, достаточно просмотреть ключевые моменты и уловить смысл и логику материала. 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, в столовой и т.д.

©  Подготовьте различные варианты тестовых заданий по предмету (сейчас существует множество различных сборников тестовых заданий). Большое значение имеет тренаж ребенка именно по тестированию, ведь эта форма отличается от привычных ему письменных и устных экзаменов.

©  Заранее во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребенка ориентироваться во времени и уметь его распределять. Тогда у ребенка будет навык умения концентрироваться на протяжении всего тестирования, что придаст ему спокойствие и снимет излишнюю тревожность. Если ребенок не носит часов, обязательно дайте ему часы на экзамен.

©  Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен отдохнуть и как следует выспаться.

©  Посоветуйте детям во время экзамена обратить внимание на следующее: 

· пробежать глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нем содержатся, это поможет настроиться на работу; 

· внимательно прочитать вопрос до конца и понять его смысл (характерная ошибка во время тестирования - не дочитав до конца, по первым словам уже предполагают ответ и торопятся его вписать); 

· если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его и отметь, чтобы потом к нему вернуться; 

· если не смог в течение отведенного времени ответить на вопрос, есть смысл положиться на свою интуицию и указать наиболее вероятный вариант. 

И помните: самое главное - это снизить напряжение и тревожность ребенка и обеспечить подходящие условия для занятий. 

 

Памятка родителям на период подготовки старшеклассников к ЕГЭ

 
1.        Оборудовать место для занятий:

·          Убрать лишние вещи;

·          Удобно расположить нужные учебники, пособия и пр.

2.        Очень хорошо ввести в такой интерьер жёлтый и фиолетовый цвета. Это может быть какая-либо картинка ли эстамп в этих тонах (они повышают интеллектуальную активность).

3.        Помочь определиться старшеклассникам во времени – кто он?  «Сова» или «Жаворонок».

4.        В зависимости от этого максимально загрузить утренние или вечерние часы, при этом создать условия для ребёнка, чтобы ему никто не мешал и не отвлекал его.

5.        Помочь подростку поддержать хорошее настроение, обеспечить его здоровым питанием и, конечно,  то в чём Вы сильны и можете помочь, помогайте сыну или дочери.

6.        Проследите, чтобы разумно чередовались работа и отдых. Например, 40 минут –  занятия и 10 минут –  перерыв.  В это время можно сменить вид деятельности (вымыть посуду, полить цветы, сделать зарядку).

7.        Не допускайте паники: «Ой! Я ничего не знаю, ничего не успею». Не ругайте, если что-то не получится.

8.        Следите за тем, чтобы не было переутомления, проветривайте комнату, не загружайте дополнительной работой.

  



   Как готовиться к экзаменам?

 1.     Прежде чем начать подготовку к экзаменам следует оборудовать место для занятий. Хорошо ввести в интерьер желтый и фиолетовый цвета, т. к. они повышают интеллектуальную активность.

 2.     Определите, кто вы - “сова” или “жаворонок”, и в зависимости от этого максимально загрузите утренние или вечерние часы.

 3.     Составляйте план на каждый день подготовки.

 4.     Пока вы не устали, начинайте с самого трудного раздела. Если же в голову ничего не идет, начинайте с того, что знаете лучше.

 5.     Обязательно чередуйте работу и отдых.

 6.     Полезно повторять материал по вопросам. Вначале вспомните и обязательно кратко запишите все, что вы знаете по этому вопросу, и лишь затем проверьте себя по учебнику. Особенное внимание на правила и выделенный текст.

 7.     В конце каждого дня подготовки проверяйте, как вы усвоили материал.

 8.     Структурируйте материал за счет составления планов, схем, причем обязательно делайте это не в уме, а на бумаге. Концентрируйте внимание на ключевых мыслях текста.

 9.     Ответы на наиболее трудные вопросы полностью, развернуто расскажите кому-нибудь, причем старайтесь делать это так, как требуется на экзаменах. Хорошо также рассказать вопросы перед зеркалом, обращая внимание на позу, жесты, выражение лица. Когда вы пересказываете ответ, вы включаете особый вид памяти - речедвигательную память, помогающую вам отвечать не на внутреннем, а на общедоступном языке.

10.   Если вам кажется, что вы никогда не сможете запомнить все, подумайте о том, сколько по этому вопросу вы уже знаете, сколько вам еще предстоит пройти.

 11.   Научитесь выполнять практические задания и рассказывать вслух, как вы их выполняли.

 12.   Никогда не думайте, что провалитесь, напротив, мысленно рисуйте себе картину триумфа, легкого победного ответа.

 13.   Сосредоточьтесь на конкретных задачах, продумывайте программу подготовки на каждый день и четко следуйте ей, обязательно составляя план ответа на каждый вопрос, причем каждый на отдельном листке, чтобы к концу дня вы видели некоторое материальное выражение своего труда.

 14.   За несколько дней до экзамена обязательно “проиграйте” мысленно ситуацию экзамена. Старайтесь делать это как можно конкретнее. Сконцентрируйтесь на выборе лучшего ответа, лучшей формы поведения.

 15.   Перед сдачей экзамена выспитесь как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением своего здоровья, силы.

 Будьте уверены в себе и в своих силах и успех обязательно придет  к вам!      

Как лучше запомнить учебный материал?

Память – один из важнейших психических процессов, она позволяет нам сохранять и в нужный момент воспроизводить необходимый материал. Существует несколько условий прочного запоминания. Первый из них - время. Как показывают исследования, продуктивность памяти зависит от времени суток. Она оказывается значительной, если информация, которую нужно использовать на следующее утро, запоминается перед сном. В течение дня продуктивность памяти меняется: между 8 и 12 часами она максимальна, после обеда заметно снижается, а затем вновь начинает медленно возрастать. Если человек не утомлен, то в вечерние часы она снова достигает высокого уровня. Поскольку в зависимости от индивидуальных особенностей эти общие тенденции сильно различаются, полезно выяснить, какие временные условия наиболее благоприятны для вашей памяти, и учесть это при проведении тренировки.

Другим условием прочного запоминания является намерение запомнить (Я должен запомнить…). Вы, наверное, замечали, что некоторые события, вещи запоминаются как бы сами собой, безо всяких усилий. Мы не собирались их запомнить, а они запоминались. Такое запоминание называется непроизвольным. Но, к сожалению, так запоминается только то, что представляет для нас большой интерес, чем-то удивляет, привлекает, радует или огорчает. Хорошо запоминаются такие события, которые заставили нас потрудиться, попыхтеть и попотеть, прежде чем мы с ними справились. 

Произвольная память отличается тем, что мы сознательно ставим себе цель запомнить, а в нужный момент это припомнить, воспроизвести. И запомнить нужно именно то, что требуется, независимо от того, интересно это или нет, хочется или не хочется запомнить. Если бы человек запоминал только то, что ему нравится, он не смог бы осуществить ни учебную, ни трудовую, да и никакую другую деятельность. Любой вид памяти может быть произвольным и непроизвольным. 

Поэтому, приступая к приготовлению уроков (или при подготовке к экзаменам),  нужно самому поставить перед собой цель - запомнить. При этом нужно представить себе, что именно и как следует запомнить: все подряд или отдельные части материала, наизусть, близко к тексту или лишь общий смысл содержания. Такая точная настройка помогает добиться нужного результата. Отчетливое, сознательное намерение запомнить надолго и "навсегда" повышает прочность запоминания. 

По способу работы различают механическое и смысловое запоминание. Если работа памяти основывается главным образом на многократном повторении, то говорят о механической памяти. Механическая память всегда дает копию того материала, который запоминается. Если же мнемическая деятельность направлена на то, чтобы понять, о чем говорится в тексте, на выделение главного, установление связи с уже имеющимися знаниями, - то такая память называется смысловой. Смысловая память характеризуется пониманием и некоторым преобразованием материала. 

Эти виды памяти связаны между собой и часто помогают друг другу. Прочно запоминается только хорошо понятый материал. Не всегда легко бывает разобраться в материале, датах, событиях, услышанных во время объяснения в школе. Поэтому мы предлагаем Вам схему работы с большим или сложным текстом. 

Сначала внимательно прочитай весь текст. Затем спроси себя, о чем или о ком говорится в начале текста. Запиши на листочке ответ. Если тебе кажется, что говорится о двух вещах, запиши их отдельно: 1 и 2. После этого задай себе второй вопрос: "Что об этом говорится?". Когда ответишь на второй вопрос, то станет ясно, что же главное в начале текста, так как основная мысль должна отвечать на оба вопроса ("о чем или о ком говорится?" и "что об этом говорится?"). Затем эти вопросы задаются дальше... "о чем или о ком говорится дальше?" и "Что об этом говорится?". А поскольку Вы уже выделили главную мысль в начале текста, то теперь должны продолжить ее. Отыскать в следующей части и записать. И так до конца текста. Затем нужно прочитать все записанные фразы подряд. И если Вы выделили главное правильно, то должен получиться короткий рассказ про основное. Если какое-то записанное предложение не соответствует остальным, значит, выделено не основное, и нужно вернуться к этому месту в тексте. Когда Вы, таким образом, поработаете с текстом, то увидите, что текст как бы сам собой разделяется на части, а записанные предложения служат как бы опорами для каждой части. Итак: 

- О чем или о ком говорится в тексте? 
- Что об этом говорится? 
- Что главное, а что второстепенное? 
Теперь попробуйте пересказать текст по тому плану, который у Вас получился (ведь выделенные мысли сами собой составили план). Не огорчайтесь, если Вы запомнили только выделенные мысли, ведь Вы уже запомнили основное. Теперь еще раз прочитайте весь текст и отметьте про себя, что Вы запомнили, а что пропустили при первом воспроизведении. Попробуйте еще раз пересказать вслух, подглядывая в план. 

Желаем успехов!

 

