Поддержка родителей во время экзаменов заключается в создании спокойной атмосферы, обеспечении режима дня и транслировании безусловной любви. Важно выслушивать страхи ребенка, избегать критики и давления, фокусируясь на его сильных сторонах и здоровье, а не только на баллах. 
Главное — показать, что ценность ребенка не зависит от результатов. 
Основные способы поддержки: эмоциональная поддержка.
· Слушайте и сопереживайте: Обсуждайте страхи, не обесценивайте их.
· Транслируйте веру в силы: Используйте фразы: «Я уверен(а), ты справишься», «Ты хорошо подготовился(лась)».
· Безусловная любовь: Повторяйте, что любите ребенка независимо от оценок.
· Тактильный контакт: Обнимайте, проявляйте заботу.
· Отказ от давления: Избегайте фраз: «Ты должен», «Опять сидишь». 
Организационная поддержка:
· Режим дня: Следите, чтобы ребенок высыпался, спал не менее 8 часов, не занимался по ночам.
· Перерывы: Поощряйте отдых (прогулки, спорт) каждые 1.5–2 часа.
· Питание: Обеспечьте полноценное питание, добавьте продукты для работы мозга, исключите стимуляторы (кофе, энергетики).
· Рабочее место: Создайте комфортные условия, уберите отвлекающие факторы. 
Накануне и во время экзаменов:
· Отдых: За сутки до экзамена прекратите активную подготовку, предложите прогулку или отдых.
· Спокойствие: Родитель должен сам сохранять спокойствие, так как дети считывают нервозность.
· Позитивная визуализация: Помогите представить, как ребенок уверенно отвечает. 
Если ребенок сильно переживает, предложите ему сходить в кино, приготовить любимое блюдо или просто побыть рядом без расспросов.
Удачи!!!
