Доброго дня!

Шановні батьки! Психологічна підтримка - це один з найважливіших факторів, що визначають успішність Вашої дитини під час здачі ЗНО. Як же підтримати випускника та як допомогти дитині підготуватися до ЗНО? 
Рекомендації батькам
Як підтримати дитину під час ЗНО!
1. Контролюйте скільки спить ваша донька (син). Регулярне недосипання небезпечне для психіки дитини, послаблює імунітет і загострює хронічні захворювання.
 2. В екзаменаційний період дуже важливе харчування дитини. Воно має бути повноцінним , підліткам слід давати продукти які містять вітамін Е. Він підвищує імунітет і стійкість до стресу. У натуральному вигляді є у картоплі, кукурудзі, моркві, ожині, волоських горіхах.
3. Споживання  на добу до 8 склянок рідини позитивно впливає на організм, зокрема, покращується кровообіг, роботу нирок. При цьому корисно пити звичайну воду, натуральні соки. Вживання кави не підвищує працездатності, підвищує стрес, що призводить до підвищеної роздратованості.
4. Частіше спілкуйтеся зі своїми дітьми переймайтеся їхніми проблемами, допомагайте розв’язувати їх. Займіть позицію «друга», для своїх дітей. Говоріть слова підтримки, хваліть за досягнення, вірте у вашу дитину, вона це відчує на відстані.
5. Успішне складання ЗНО – свято не тільки для дитини, але і для всієї сім'ї. Не сприймайте відмінний результат як належний і єдиний можливий . Незадовільний результат це не трагедія – це досвід! Не махайте приречено руками і не вішайте на дитину ярлика « нездара». По суті діти не просто складають іспити вони вчаться долати труднощі.
6. Бажано, щоб в екзаменаційний період батьки не провокували конфліктні ситуації, не нагнітали і без того напружену атмосферу. Треба емоційно захистити дитину, запросити на спільну поїздку, прогулянку, поговорити  на тему яка не стосується ЗНО.
7. Найважливіше – намагайтесь , щоб у родині панував спокій, порозуміння.
Рекомендації батькам
Як допомогти дитині підготуватися  до ЗНО!

1. В  період  підготовки  до  незалежного  зовнішнього  оцінювання  діти  відчувають  значне  фізичне  і психологічне напруження. В цей час їм як ніколи потрібна підтримка і допомога батьків.
2. Намагайтесь не показувати дитині свою тривогу з приводу балів і оцінок. Вселяйте їй думку про те, що кількість балів не є досконалим критерієм її можливостей. Як правило, дитина складає не один, а декілька тестів: порадійте з нею успішному результату, не критикуйте дитину після тестування, підтримайте, якщо тестування складене не так, як хотілося б.
3.  Допоможіть дитині правильно  організувати процес підготовки до іспитів. Спостерігайте за самопочуттям дитини,  оскільки,  окрім  вас,  ніхто  не  зможе  вчасно  помітити  погіршення  стану  її  здоров'я,  викликане перевтомою. Намагайтеся створити доброзичливу атмосферу в сім'ї.
4. Не слід підсилювати переживання дитини своїм власним тривожним станом.  Дитині завжди передається хвилювання  батьків,  і  якщо  дорослі  у  відповідальний  момент,  як  правило,  справляються  зі  своїми емоціями,  то  дитина  через  вікові особливості  може  «вибухнути».  Якщо раптом  виявилося,  що відсутній якийсь  необхідний  матеріал  для  підготовки  до  тестування,  не  дорікайте  дитині  в  безвідповідальності. Швидше  за  все,  це  випадковість,  краще  знайдіть  потрібне  джерело,  поки  дитина  працює  з  іншим матеріалом. І ваш син або донька будуть вдячні вам.
5. Підбадьорюйте дітей, хваліть їх за те, що вони роблять добре.
6.  Якщо у вашої дитини є труднощі у навчанні, самоорганізації, тривожність тощо допоможіть їй у вирішенні цих питань на початку навчального року, не зволікайте!
7.  Підвищуйте   упевненість в собі, оскільки чим більше дитина боїться невдачі, тим більшою є вірогідністьприпущення помилок.
8. Контролюйте  режим  підготовки,  дитини,  не  допускайте  перевантажень,  поясніть  дитині,  що  вона обов'язково повинна чергувати заняття з відпочинком.
9. Забезпечте для дитини зручне місце для занять, прослідкуйте, щоб ніхто з домашніх не заважав готуватися.
10. Важливо правильно організувати  харчування дитини. Під час інтенсивного розумового напруження воно повинне бути збалансованим, різноманітним, з достатньою кількістю фруктів і овочів. Такі продукти, якриба, сир, горіхи, курага, стимулюють роботу мозку. Також корисний шоколад.
11. Допоможіть дітям розподілити теми підготовки по днях.
