Психологическая атмосфера экзаменационного периода

 как важнейший фактор успешной сдачи экзаменов

(Рекомендации психолога родителям по оказанию помощи детям в период подготовки и проведения  ЕГЭ)
Уважаемые родители! Скоро Вашим детям предстоит важное жизненное испытание – единый государственный экзамен. В этот период им  нужна Ваша поддержка. Зачастую родители переживают ответственные моменты в жизни своих детей гораздо острее, чем свои. Но взрослому человеку гораздо легче справиться с собственным волнением, взяв себя в руки.
 Психологическая поддержка – это один из важнейших факторов, определяющих успешность Вашего ребенка в сдаче единого государственного экзамена. Поддерживать ребенка – значит верить в него, создавая установку: «Ты сможешь это сделать». Чтобы поддержать ребенка, необходимо:
· опираться на его сильные стороны;
· избегать подчеркивания промахов;

· проявлять веру в ребенка, сочувствие к нему, уверенность в его силах;

· создать дома обстановку любви, дружелюбия и уважения.
         Эти советы будут полезны тем, кто привык работать, трудиться, заниматься в системе, так как подготовка к экзаменам – дело не одного дня, это совместный труд не только выпускников, но и их родителей.
1. ЕГЭ основан на тестовых технологиях. Тестирование как новая форма экзамена накапливает свой опыт и требует предварительной подготовки всех участников образовательного процесса, в том числе и родителей.

2. Очень важно разработать ребенку индивидуальную стратегию деятельности при подготовке и во время экзамена. Именно индивидуальную, так как все дети разные (есть медлительные, есть очень активные, есть аудиалы, визуалы, кинестетики, тревожные, с хорошей переключаемостью внимания и не очень и т.д.). И вот именно в разработке индивидуальной стратегии родители должны принять самое активное участие: помочь детям осознать свои сильные и слабые стороны, понять свой стиль учебной деятельности (при необходимости – доработать его), развить умения использовать собственные интеллектуальные ресурсы и настроить себя на успех.
3. Самое важное в ходе подготовки к экзаменам – это снизить напряжение и тревожность ребенка, а также обеспечить подходящие условия для занятий.

4. Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо. Повышайте их уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится неудачи, тем больше вероятность допущения ошибок.
5. Не запугивайте ребенка, не напоминайте ему о сложности и ответственности предстоящих экзаменов. Это не повышает мотивацию, а только создает эмоциональные барьеры, которые сам ребенок преодолеть не сможет.
6. Будьте одновременно тверды и добры. Поддерживайте своего ребенка, демонстрируйте, что понимаете его переживания. Не повышайте тревожность ребенка накануне экзаменов. Это может отрицательно сказаться на результате экзамена. Ребенку всегда передается волнение родителей, и если взрослые в ответственный момент могут справиться со своими эмоциями, то ребенок, в силу возрастных особенностей, может эмоционально «сорваться».

7. Наблюдайте за самочувствием ребенка. Никто, кроме Вас не сможет вовремя заметить и предотвратить ухудшения состояния ребенка, связанное с переутомлением и стрессом. Первый шаг на пути избавления Вашего ребенка от стресса состоит в том, чтобы научиться распознавать определенные признаки, сообщающие о том, что он испытывает стресс.
8. Признаки стресса:

· Физические: хроническая усталость, слабость, нарушение сна (сонливость или бессонница), холодные руки или ноги, повышенная потливость или выраженная сухость кожи, сухость во рту или в горле, аллергические реакции, речевые затруднения (заикание и пр.), резкая прибавка или потеря в весе, боли различного характера (в голове, груди, животе, шее, спине и т.д.);

· Эмоциональные: беспокойство, сниженный фон настроения, частые слезы, ночные кошмары, безразличие к окружающим, близким, к собственной судьбе, повышенная возбудимость, необычная агрессивность, раздражительность, нервозность по пустяковым поводам;
· Поведенческие: ослабление памяти, нарушение концентрации внимания, невозможность сосредоточиться, неспособность к принятию решений, потеря интереса к своему внешнему виду, навязчивые движения (кручение волос, кусание ногтей, притопывание ногой, постукивание пальцами и пр.), пронзительный нервный смех, постоянное откладывание дел на завтра, изменение пищевых привычек (голодание или избыточный прием пищи) злоупотребление лекарствами, употребление алкоголя, курение.

9. Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок. Необходимо чередовать занятия (40 минут) с отдыхом (10-15 минут). В перерыве лучше заняться не умственной, а физической деятельностью: помыть посуду, подмести пол,  спеть, потанцевать, порисовать. В зависимости от того, «сова» Ваш ребенок или «жаворонок», пусть занимается  вечером или утром. Днем можно и нужно заниматься всем.
10. Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из домашних не мешал. Приветствуются в интерьере желтые и фиолетовые тона, так как они повышают интеллектуальную активность.

11. Обратите внимание на питание ребенка: во время интенсивного умственного напряжения ему необходима питательная и разнообразная пища, сбалансированный комплекс витаминов. Такие продукты как рыба, творог, орехи, курага стимулируют работу головного мозга.
12. Помогите ребенку распределить темы подготовки по дням. Не имеет смысла зазубривать весь фактический материал, достаточно просмотреть ключевые моменты, уловить смысл и логику материала. Очень полезно делать краткие схематические выписки и таблицы. Если он этого не умеет, покажите, как это делается на практике. Основные формулы и определения можно выписать на листочках и повесить над письменным столом, кроватью и т.д.

13. Приучайте его работать с тестовым материалом. Научите ориентироваться во времени и уметь его распределять. Тогда у ребенка будет навык умения концентрировать внимание на протяжении всего тестирования, придаст ему уверенность и снимет излишнюю тревожность. Обязательно дайте ему часы на экзамен.
14. Подготовьте различные варианты тестовых заданий по предмету (сейчас существует множество различных сборников тестовых заданий). Большое значение имеет тренаж ребенка именно по тестированию, ведь эта форма отличается от традиционных письменных и устных экзаменов.

15. Накануне экзамена дайте ребенку, как следует, выспаться. Проследите за этим. С утра, перед экзаменом дайте ребенку шоколадку, глюкоза стимулирует мозговую деятельность.
16. Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребенок получит на экзамене, и не критикуйте ребенка после экзамена. Внушайте ребенку мысль, что количество баллов не является совершенным измерением его возможностей. Чаще говорите ему что он (она) – самый (ая) любимый(ая) и что в жизни у него все получится! 

17. Очень важно скорректировать ожидания выпускника. Объясните: для хорошего результата совсем не обязательно ответить на все вопросы ЕГЭ. Гораздо эффективнее спокойно дать ответы на те вопросы, которые он знает наверняка, чем переживать из-за нерешенных заданий.

18. Посоветуйте детям во время экзаменов обратить внимание на следующие моменты:
· пробежать глазами весь текст, чтобы увидеть, какого типа задания в нем содержаться; это поможет настроиться на работу;

· внимательно прочитать вопрос до конца и понять его смысл (характерная ошибка во время тестирования – не дочитав до конца, по первым словам дети уже предполагают ответ и торопятся его вписать);
· если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его и отметь, чтобы потом к нему вернуться;

· если не смог в течение отведенного времени ответить на вопрос, есть смысл положиться на свою интуицию и указать наиболее вероятный вариант.

     19.Ситуация экзамена, как правило, является стрессовой для ребенка. Во время 

          стресса происходит сильное обезвоживание организма. Это связано с тем, что 
          нервные процессы происходят на основе электрохимических реакций, а для

          них необходимо достаточное количество жидкости. Ее недостаток резко 

          снижает скорость нервных процессов. Следовательно, перед экзаменом или во

          время него целесообразно выпить несколько глотков воды. В антистрессовых 

          целях воду пьют за 20 минут до или через 30 минут после еды.
20.Самое главное – это снизить напряжение и тревожность ребенка, обеспечить 

     подходящие условия для занятий, разумный контроль его успеваемости, 

     планомерной целенаправленной подготовки к экзаменам, создать

     благоприятный психологический климат в семье и сохранить 

     доброжелательные, уважительные, доверительные и, в то же время, 
     конструктивные отношения с ребенком.
Желаю удачи!
                                                       С уважением, педагог-психолог МБОУ СОШ № 1

                                                       с. Вольно-Надеждинское Надеждинского района

                                               Вольных И.Н.
