РЕКОМЕНДАЦИИ ПЕДАГОГА-ПСИХОЛОГА

Как помочь своему ребенку в период подготовки и сдачи экзаменов
1. Поддерживайте, а не контролируйте
Покажите ребенку, что ваша любовь и отношение к нему не зависят от полученных баллов и оценок.
Лучше говорить:
· «Я вижу, сколько сил ты прикладываешь».
· «Если будет трудно — мы вместе подумаем, что делать».
· «Я верю в тебя и знаю, что ты стараешься».
· «Результат экзамена важен, но он не определяет твою ценность».
2. Помогите составить режим
Обсудите вместе с ребенком план подготовки. Лучше небольшие регулярные занятия, чем многочасовая подготовка в последний момент.
Важно предусмотреть:
· время для учебы;
· короткие перерывы;
· полноценный сон;
· прогулки и физическую активность;
· время для общения и отдыха.

3. Помогите справляться с тревогой
Можно использовать простые приемы:
· медленное глубокое дыхание;
· короткую прогулку;
· расслабление мышц;
· переключение внимания;
· заранее продуманный план действий на экзамене.

Признайте чувства ребенка:
«Я понимаю, что тебе сейчас тревожно. Это нормально — волноваться перед важным событием. Давай подумаем, что может помочь тебе почувствовать себя спокойнее».


4. Не сравнивайте ребенка с другими 
Сравнивать полезнее ребенка с ним самим:
«Давай посмотрим, что у тебя уже получается лучше, чем неделю назад».
Это помогает замечать собственный прогресс и укрепляет уверенность.

5. Помогите, если ребенок столкнулся с неудачей
Если результат оказался ниже ожидаемого, прежде всего дайте ребенку возможность пережить эмоции.
Скажите:
«Мне жаль, что получилось не так, как ты хотел. Давай сначала немного отдохнем, а потом вместе разберемся, что можно сделать дальше».
Важно помочь ребенку увидеть: один экзамен или одна оценка — это не конец возможностей и не характеристика его личности.
6. Сохраняйте спокойствие сами
Дети очень хорошо чувствуют тревогу родителей. Если взрослые постоянно обсуждают экзамены, пугают последствиями или демонстрируют сильное беспокойство, напряжение ребенка может увеличиваться.
Старайтесь быть для ребенка источником спокойствия и устойчивости.
7. Интересуйтесь не только результатами
Период экзаменов не должен превращаться в постоянные вопросы:
«Сколько ты сегодня выучил?»
«Сколько заданий решил?»
«Какая будет оценка?»
Иногда гораздо важнее спросить:
«Как ты себя сегодня чувствуешь?»
«Не устал?»
«Чем я могу тебе помочь?»
Ребенку важно знать, что рядом с ним есть взрослый, которому интересен он сам, а не только его результаты.
