РЕКОМЕНДАЦИИ ВЫПУСКНИКАМ И РОДИТЕЛЯМ.

Из всех учащихся выпускники 9 и 11 классов сейчас оказались в более уязвимом положении: им экзамены сдавать. Естественно, волнуются и родители. Их понять можно.

Тревога на данный момент — это реакция на происходящие глобальные события непреодолимой силы. Казалось бы, как страшно звучит — глобальные события, непреодолимой силы... Однако я сейчас использовала официальные формулировки. 

Да, эта ситуация не совсем стандартная, и подавить вирус мы способны, если только объединимся и будем все выполнять рекомендации. Во всяком случае это надежда на более быстрый исход. 

Тревога — как слоеный пирог. Тревога за одно, плюс тревога за последующее — получается цепная реакция. 

Как может рассуждать один выпускник: я не смогу полноценно подготовиться, не сдам экзамены, не поступлю в колледж/институт/прочее, потеряю год, и вообще все пойдет только по наклонной.

Как может рассуждать другой выпускник: я и так смогу подготовиться, и это даже лучше — не надо ходить в школу, дома мне спокойней, сейчас все выпускники в такой ситуации, не я один/одна, все выправится, я все равно поступлю, куда хотел(а), и вообще трудности только закаляют.

Чья позиция продуктивней? Первого выпускника понять можно. Он растерян, расстроен. Тот план действий, по которому он шел, оказался не нужен новой ситуации.

Второй же выпускник быстрее подстраивается под новую ситуацию. Ищет в ней плюсы, которые также очевидны.

На самом деле это один человек, который прошел этап адаптации к новым условиям. Ведь это наша природная способность! 

Найдите плюсы от сложившейся ситуации. А они есть для выпускников.

— можно заниматься дома в спокойной обстановке (если обстановка спокойная), либо занимайтесь в ту часть дня/суток, когда дома максимально тихо. Ситуация позволяет временно перестроить свои биологические часы: заниматься допоздна в тишине, а утром подольше поспать. 
— уделяйте время прогулкам, физическим упражнениям, чтобы тонизировать организм.

— не забывайте про регулярное и полноценное питание.

— составляйте на день списки дел, ведите ежедневник- так вы лучше простроите свое время, будете чувствовать контроль над ним.

— попросите родителей не говорить часто о кризисе, негативных последствиях. Это будет только накалять ситуацию и ухудшать психологическое самочувствие.

— если негативные мысли не покидают вас, настроение не поднимается, то имеет смысл перенести фокус внимания с себя на других: помочь пожилым родственникам/соседям в покупке еды, оплате счетов. Все больше молодежи становятся волонтерами. Помимо обязанностей, волонтерство приносит новые знакомства, общение, слова благодарности от людей. 

Говорят, нужен 21 день, чтобы новые привычки закрепились надолго. Сейчас самое время.

У родителей чувство тревоги связано с переживаниями за будущее своего сына/дочери. В первую очередь родителям не стоит говорить своим детям о том, как все плохо, как теперь тяжело придется сдавать экзамены и неизвестно, чем все это закончится. Меньше говорите о неизвестности, ибо она пугает больше, чем отрицательные прогнозы, так как непонятно, как и к чему приспосабливаться.
 Плюс к этому возможно сложившаяся негативная ситуация с финансами в семье. Кому-то нечем платить за обучение ребенка в том учебном заведении, в которое хотел поступить. От этого будут страдать оба - родитель и выпускник. Кажется, что рушатся заветные мечты и планы.

 Давайте посмотрим на это с высоты.

Нынешний кризис и эпидемия похожи на военное положение. В этот момент человеку, чтобы выжить, нужно мобилизовать максимум своих сил, навыков, идей. Для кого-то кризис- взлет, для кого-то падение, здесь всегда есть выигравшие и проигравшие. 

Все, что связано с интернет-услугами/продажами/образованием и т.д. переживает подъем спроса, а организации, работающие оф-лайн, закрываются. Можно предположить, что профессия программиста будет иметь более высокий спрос при поступлении в учебные заведения, чем раньше. 

Тот план, который наметили выпускник с родителями, вдруг оказался не под силу в настоящий момент. Стоит ли из-за этого расстраиваться? Стоит. Дайте себе на это день-два, порасстраивайтесь, как следует.

А затем идите дальше. У вас должен быть план В, план С, Д. Помните, что у парашютиста всегда есть запасной парашют. 
Иначе вас обойдут другие, более гибкие и смекалистые. Не ждите, что вас будут гладить по голове и утешать. Не время проявлять слабость

По прошествии нескольких лет вы будете вспоминать это время как один из поворотных моментов в жизни, который, возможно, дал вам гораздо больше, чем 6 лет в вузе. Чем интенсивней событиями период, тем больший стресс мы получаем. Однако именно они нас и учат, подвигают к новому. Главное — извлечь нужные выводы. Удачи вам, выпускники!
