РЕКОМЕНДАЦІЇ  БАТЬКАМ:

як допомогти дітям підготуватися до іспитів, ЗНО

1. Не підвищуйте тривожність абітурієнта напередодні іспитів – це може негативно позначитися на результаті тестування. Дітям завжди передається хвилювання батьків. І якщо дорослі у відповідальний момент можуть справитись з своїми емоціями, то через вікові особливості можуть емоційно «зірватися». Якщо Ваші діти хвилюються, то вам варто підтримати їх, порадити, як впоратися з хвилюваннями. Запитаєте: «Чи допомагає хвилювання впоратися із ситуацією?». Пам'ятайте: занепокоєння — це емоція, а не метод вирішення проблем. Зверніть увагу на ваш емоційний стан, оскільки він передається вашим дітям.

2. Підбадьорюйте дітей, хваліть їх за те, що вони роблять добре.

3. Підвищуйте їх впевненість в собі. оскільки чим більше діти бояться невдачі, тим більше вірогідність допущення помилок.

4. Спостерігайте за самопочуттям дітей, ніхто, окрім Вас, не зможе вчасно побачити і запобігти погіршенню стану дитини, пов’язане із перевтомою.

5. Контролюйте режим підготовки, не допускайте перевантажень, поясніть дітям, що вони повинні чергувати заняття з відпочинком.

6. Забезпечте в будинку, квартирі зручне місце для занять, прослідкуйте, щоб ніхто з домашніх не заважав. 

7. Контролюйте, скільки спить ваш син чи донька. Регулярне недосипання небезпечне для психіки, послаблює імунітет і загострює хронічні захворювання дітей.

8. Зверніть увагу на повноцінне харчування: під час інтенсивної розумової напруги  необхідна калорійна і різноманітна їжа, збалансований комплекс вітамінів. Слід вживати продукти, які містять вітамін Е. Він підвищує імунітет і стійкість до стресу.  У натуральному вигляді є в картоплі, сої, кукурудзі, моркві, ожині, волоських горіхах. Такі продукти, як риба, сир, горіхи, курага і т.д. стимулюють роботу головного мозку.

9. Споживання на добу до 8 склянок рідини позитивно впливає на організм, зокрема, покращується робота нирок, вони краще протидіють урологічним інфекціям. При цьому і корисно пити звичайну воду, натуральні соки. Вживання кави не підвищує працездатності, і підсилює стрес, викликає сильну сечогінну дію, що призводить до зневоднення організму і підвищеної роздратованості. 

10. Звертайте увагу на посуд, з якого їдять ваші діти. Краще, аби він був золотавий. Цей колір заспокоює нервову систему, концентрує увагу, покращує настрій і пам'ять. 

11. Допоможіть дітям розподілити теми підготовки 
по днях. Починати готуватися до іспитів слід заздалегідь, помалу, по частинах, спокійно.

12. Ознайомте їх з методикою підготовки до іспитів. Немає сенсу визубрювати весь фактичний матеріал, достатньо проглянути ключові моменти і уловити значення і логіку матеріалу. Дуже корисно робити короткі схематичні виписки і таблиці, впорядковуючи матеріал, що вивчаються, за планом, користуючись підкресленнями, яскравими маркерами тощо. Якщо дитина не вміє, покажіть їй, як це робиться на практиці. Основні формули і визначення можна виписати на окремих листках і підвісити над письмовим столом, над ліжком тощо.

13. Під час тренування за тестовими завданнями привчайте дітей орієнтуватись в часі і вміти його розподіляти. Якщо дитина не носить годинника, обов’язково дайте їй годинник на іспит, ЗНО.

14. Покажіть дитині, що Ви співпереживаєте їй, але не варто демонструвати свою підвищену тривожність, оскільки це буде провокувати тривогу дитини.

15. Не відмовляйте дитині, якщо вона звернулася до Вас за допомогою. Не намагайтесь спроектувати рівень власних домагань на своїх дітей, оскільки їхні можливості не завжди відповідають Вашим амбіціям.

16. Не давайте дітям без припису лікаря заспокійливих препаратів. Доречним буде лише чай з базиліком, мелісою, м’ятою перед сном напередодні екзамену, ЗНО, оскільки заспокійливі засоби в сам день іспиту сповільнюють розумову діяльність.

17. Напередодні іспиту, ЗНО необхідно як слід виспатися. З вечора не варто готуватися, а краще прогулятися. Виспатись якнайкраще, аби встати відпочившим, із відчуттям здоров'я, сили, з «бойовим» настроєм. Адже іспит — це своєрідна боротьба, в якій варто проявити себе, показати свої сили та здібності.

18. Не турбуйтесь  про кількість балів, які Ваші діти одержать на іспиті, ЗНО, і не критикуйте їх після цього. Вселяйте їм думку, що кількість балів не є досконалим вимірюванням їх можливостей.
19. У пункт складання іспиту слід приходити без запізнень, краще — за півгодини до початку тестування. Збиратись на іспит варто без поспіху, хвилювань,  спокійно. Підтримайте своїх дітей словами, що вони найрозумніші, у них усе вийде  та побажайте своїм дітям успіхів!

20. Частіше спілкуйтеся зі своїми дітьми, переймайтеся їхніми проблемами, допомагайте розв'язувати їх. Займіть позицію «друга» для своїх синів і дочок. 

Взаєморозуміння з дітьми, терпіння  і велика любов до них переможе всі труднощі!
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