Как  родители могут помочь в психологической подготовке
 выпускников      к экзаменам
Мне трудно представить, что за пару недель до начала экзаменов выпускники станут читать статью в газете. Их интересы сейчас ограничены  школьными  учебниками.  Поэтому, свои слова я обращаю к родителям,  переживающим сейчас непростые  предэкзаменационные дни  вместе со своими детьми.  
Первое, что нам стоит осознать:  ЕГЭ стал  реальностью, от которой никуда не деться ни школе, ни выпускнику, ни его семье. Несмотря на то, что ЕГЭ давно перестал быть новым явлением, он и по сей день, овеян мифами  – неадекватными и нереалистическими представлениями  о нем, вызывающими высокую тревогу.  Это самая главная трудность и большая ошибка выпускников и родителей.
Важно понимать, что для успешного преодоления барьера, необходим определенный, оптимальный уровень волнения. Кроме того, тревога ребенка многократно усиливается еще и  высокой тревогой педагогов и родителей. Следует учитывать, что  учителя выпускных классов  испытывают  в эти дни высочайшие физические и эмоциональные перегрузки, вследствие высокой  ответственности.   Родители  тоже, под грузом семейных надежд, планов и амбиций, часто отказывают себе и ребенку в праве на ошибку, повышая до критического уровня тревогу в семье. Педагоги  и родители  часто беспокоятся больше детей, изо дня в день нагнетают напряжение, пугая  страшными последствиями.
Не утверждаю, что все взрослые грешат этим, однако, такое положение вещей распространено чрезвычайно.  Мое мнение  не голословно, оно основано на опыте многолетней психологической практики.
В итоге, все вовлеченные в ЕГЭ, чрезвычайно заражаются и заряжаются колоссальной, хронически действующей, тревогой, которая способна обессилить, а то и парализовать. 
Но поскольку мы живем  в реальности, то, нам всем  пора  адаптироваться к этой  ситуации, преодолеть, наконец,  нерациональные негативные установки, научиться понимать свои возможности и задачи.  Только так можно рассчитывать на удачу. 
Чем вы, как родители, за считанные дни до начала экзаменов, можете помочь своим детям? 
Направьте свои усилия в самом важном направлении, тем более, что только вам это под силу. И так, ваша основная задача- обеспечение условия для сохранения физического и психологического здоровья ребенка.  
Откажитесь от упреков, поверьте в своего ребенка сами и убедите его в вашей вере. Только ваша нежная родительская  забота, дружеская поддержка, слово взрослого, опытного человека способны убедить  ребенка, что для вас важны  не его высокие баллы,  а  его благополучие, причем благополучие не столько в будущем, сколько в настоящем.  Сделайте все, чтобы ребенок чувствовал,  что он защищен,  он любим, что он не останется один на один со своими трудностями. 
Незаметно, ненавязчиво наблюдайте за ребенком, вглядывайтесь в его состояние. Пусть ваша родительская интуиция вовремя подскажет вам, когда ребенку понадобится помощь: мягкий проникновенный взгляд, теплое прикосновение, чуткое, продуманное, ободряющее  слово, поддерживающее, авторитетное действие. И вас, конечно, не введет в заблуждение напускная подростковая небрежность, кажущееся легкомыслие или лень, за которыми ребенок может скрывать свою неуверенность, страх или даже отчаяние. 
Вот еще несколько важных рекомендаций, соблюдение которых поможет сократить путь к победе:
1. Помогите ребенку правильно  организовать свое время. Очень важно предусмотреть в режиме 1-1,5 часа для прогулок на свежем воздухе, лучше совмещать их с  физическими упражнениями (быстрая ходьба, упражнения на воздухе и др.).  Чередование умственной и физической нагрузки предупреждает усталость. Обязательно прекратите физические упражнения за 3 часа до сна.
В эти трудные дни чрезвычайно важен полноценный сон, не менее 8 часов.
2. Организуйте правильное питание.  меню  должно быть разнообразным, богатым витаминами,  калорийным  и антистрессовым.       В антистрессовых целях воду желательно пить  за 20 минут до или через 30 минут после еды.  Непосредственно перед экзаменом еда должна быть легкой, приятной, не вызывающей газообразование.
Экзамен - пожалуй, первое серьезное испытание для вашего ребенка. Однако, значение этого события важно оценивать адекватно, не наделяя его сверхзначимостью. Представление о чрезвычайной  важности экзамена не стимулирует  ребенка, а напротив,  препятствует успешной   подготовке.  Постарайтесь несколько снизить, сбалансировать   сверхценность экзамена  и его результата. Помогите ребенку понять, что все на свете поправимо, что при любом исходе дела можно найти не плохой выход, что в жизни всегда есть другие шансы, что самое ценное – это ваша любовь и уверенность друг в друге.  Жизнь-  бескрайнее поле с множеством дорог и возможностей.
Учите детей видеть цель, верить в себя, добиваться своего и не забывать радоваться.
Центр психолого-медико-педагогического сопровождения «Доверие» желает вам удачи, пусть  оправдаются все ваши самые светлые надежды и мечты. 
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