Рекомендації батькам. Готуємося до ЗНО разом з дітьми

До ЗНО діти здебільшого відносяться - як до дуже серйозного життєвому випробуванню: з підвищеним почуттям відповідальності. Але навіть якщо ваша дитина завжди був самостійним у питаннях навчання (а якщо несамостійним - тим більше!), Контролювати його підготовку до ЗНО все одно доведеться.
 Організаційний момент:
- Забезпечте вдома зручне місце для занять, прослідкуйте, щоб ніхто з домашніх не заважав.

- Підготуйте необхідну літературу: книги, журнали, різні варіанти тестових завдань з предмету.

Допоможіть дітям розподілити теми підготовки по днях. І пам'ятайте: найголовніше - це - знизити напругу і тривожність дитини і забезпечити відповідні умови для занять.

- Зверніть увагу на харчування дитини: під час інтенсивного розумового напруження йому необхідна поживна і різноманітна їжа і збалансований комплекс вітамінів. Такі продукти, як риба, сир, горіхи, курага і т.д. стимулює роботу головного мозку.

Дотримуємося режиму
Контролюйте режим підготовки дитини, не допускайте перевантажень, пояснюйте йому, що він обов'язково повинен чергувати заняття з відпочинком

Продуктивно людина може займатися 8-10 годин на добу. Оптимальний період для безперервних занять становить 40-50 хвилин, після чого доцільно зробити 5 10-хвилинну перерву, за день має бути два великих (1 -1,5 години) перерви, коли випускник може зайнятися улюбленою справою, спортом, прогулятися. Найсприятливіший час для занять з 7 до 12 годин і з 14 до 17- 18 годин (мозок здатний до найбільш продуктивній роботі). Виняток робиться лише для закоренілих «сов», які досягають найбільших успіхів ввечері і вночі.

Тренуємося правильно
Під час тренування за тестовими завданнями привчайте дитину орієнтуватися в часі і вміти його розподіляти. Тоді у дитини буде навичка уміння концентруватися впродовж усього тестування, що додасть йому спокій і зніме зайву тривожність.

Ознайомте дитину з методикою підготовки до ЗНО. Не має сенсу зазубрювати весь фактичний матеріал, досить переглянути ключові моменти і вловити сенс і логіку матеріалу. Дуже корисно робити короткі схематичні виписки і таблиці, впорядковуючи досліджуваний матеріал за планом. Якщо він не вміє, покажіть йому, як це робиться на практиці. Основні формули і визначення можна виписати на листочках і повісити над письмовим столом. Так постійно спостерігаючи їх вони швидше за все відкладуть в голові.
Емоційна підтримка батьків
Надавайте дитині увагу (цікавтеся його настроєм, станом здоров'я, проявляйте турботу про його потребах). У цей період життя ваша підтримка йому життєво необхідна.

Завжди будьте готові запропонувати свою допомогу. Присвячуйте вашій дитині якомога більше часу. Навіть якщо ви, наприклад, далекі від проблем хімії або фізики, все ж наберіться терпіння і вислухайте до кінця розповідь про кисень або біном Ньютона. З одного боку, це буде своєрідною репетицією перед іспитом, а з іншого, що не менш важливо, - дитина відчує, що його ЗНО так само важливе для вас, як і для нього.

Емоційний фон дитини
Постарайтеся регулювати своє хвилювання і не переносити його на дитину.

Якщо Ви найняли репетитора, то не дорікав дитини заплаченими грошима. Це може викликати почуття провини, а значить, і ще один стрес.

Не переймайтеся про кількість балів, які дитина отримає на ЗНО і не критикуйте дитину після тестування. Повторюйте дитині думка, що кількість балів не є досконалим вимірюванням його можливостей.
Мотивація

Подумайте, чи не обіцяйте за добре складене ЗНО золоті гори. Мало того, що дитина буде думати під час підготовки більше про нагороду, ніж про тестування і його результати, так ще й на самому ЗНО дитина не зможе сконцентруватися. Тому мотивація повинна бути раціональною.

Напередодні ЗНО
Напередодні тестування забезпечте дитині повноцінний відпочинок, він повинен відпочити і як слід виспатися.

Якщо напередодні ЗНО дитина постійно думає і говорить про провал, порадьте йому постаратися не думати про погане. Звичайно, це буде важко. Опишіть йому картину майбутнього легкого і вдалого відповіді. Нехай він частіше уявляє собі образ «бажаного майбутнього» у всіх подробицях (програє ситуацію) - як він, хвилюючись, входить в клас, сідає на місце. І тут страх пропадає, все думки ясні, відповіді чітко представляються впевненому собі людині. Розкажіть дитині, як Ви оцінюєте їх думки про можливий провал - вони не тільки заважають готуватися до іспиту, створюючи постійну напругу, але і дозволяють учневі готуватися «абияк», адже все одно попереду чекає невдача.

Якщо хвилювання все ж не полишає дитини, то запропонуйте йому прийом, званий «доведення до абсурду». Головне завдання - якомога сильніше налякати себе. Добре займатися цією вправою удвох - налякати одне одного сильніше. Цей прийом обов'язково приведе вас обох до думки, що боятися насправді нічого і не все так жахливо. До речі, якщо старшокласник вражає Вас кам'яним спокоєм - це не так вже й добре. Відсутність деякого хвилювання на іспиті часто заважає хорошим відповідям.

Розслаблення зменшує внутрішній неспокій, покращує увагу і пам'ять. Для розслаблення і зняття напруги відмінно підходять дихальні вправи і аутогенне тренування. Для початку освойте ці вправи самі (вони Вам теж не завадять), а потім позаймайтеся з дитиною.

Вправа 1 «Ритмічне чотирьохфазове дихання»

Для виконання цієї вправи досить зручно сісти, випростатися і покласти розслаблені руки на коліна.

Перша фаза (4-6 сек.) Глибокий вдих через ніс. Повільно підніміть руки вгору до рівня грудей долонями вперед. Зосередьте свою увагу в центрі долонь і відчуйте сконцентроване тепло (відчуття «гарячої монетки»)

Друга фаза (2-3 сек.) Затримка дихання.

Третя фаза (4-6 сек.) Сильний глибокий видих через рот. Видихаючи, намалюйте перед собою в повітрі вертикальні хвилі прямими руками (на іспиті краще замінити цю вправу модифікацією без розмахування руками).

Четверта фаза (2-3 сек.) Затримка дихання. Дихайте таким чином не більше 2-3-х хвилин.

Вправа 2 «Аутогенне тренування» (3-5 хв.)
 Сядьте зручно, закрийте очі. Спина пряма, руки лежать на колінах. Зосередьтеся на формулі

"Я спокійний". (Думки відганяти не варто, так як це викличе додаткове напруження, дозвольте їм пропливати як хмари в небі.)

Подумки повторіть 5 -6 раз «Моя права рука важка»

Потім повторіть вихідну формулу «Я спокійний»

Потім знову 5-6 разів скажіть формулу «Ліва рука важка».

Знову повторіть подумки «Я спокійний. Я готовий, я зібраний, я впевнений в успіху! »

Для того, щоб привести тіло в початковий стан, стисніть кисті в кулаки і відкрийте очі, зробивши глибокий вдих і видих.

