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Тема: «Как помочь ребенку подготовиться к выпускным экзаменам».
(Материал для подготовки и проведения родительского собрания)

Подготовлен Н.Г.Герасимовой,

специалистом МБУ «ЦРО»,

педагогом-психологом ПМПК

МО Новокубанский район

Здравствуйте, уважаемые родители, педагоги, все присутствующие! В этом году вашим детям предстоит серьезное испытание -  сдача выпускных экзаменов. Актуальность психологической подготовки к ГИА трудно недооценить. В экзаменационную пору всегда присутствует психологическое напряжение. Стресс при этом – абсолютно нормальная реакция организма. Лёгкие эмоциональные всплески полезны, они положительно сказываются на работоспособности и усиливают умственную деятельность. Но излишнее эмоциональное напряжение зачастую оказывает обратное действие. Ситуация сдачи экзамена для всех одинакова, а переживает и ведет себя в ней каждый по-разному. 
Почему выпускники так волнуются?

- Боятся незнакомой, неопределённой ситуации: условия проведения экзаменов постоянно меняются.

- Сомневаются в полноте и прочности своих знаний.

- Сомневаются в собственных способностях: умении логически мыслить, анализировать, концентрировать и распределять внимание.

- Испытывают страх перед экзаменом в силу личностных особенностей – тревожности, неуверенности в себе.

- Испытывают повышенную ответственность перед родителями.

Не секрет, что успешность сдачи экзамена во многом зависит от настроя и отношения к этому родителей. Поддержка основана на вере в прирожденную способность личности преодолевать  жизненные трудности при поддержке тех, кого она считает значимыми для себя.   В экзаменационную пору основная задача родителей – создать комфортные оптимальные условия для подготовки ребенка. 
Именно Ваша поддержка нужна выпускнику, прежде всего. 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. Поощрение, поддержка, реальная помощь, а главное – спокойствие взрослых помогают ребёнку успешно справиться с собственным волнением. 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 может! Вера в успех, уверенность в своём ребёнке, его возможностях, стимулирующая помощь в виде похвалы и одобрения очень важны, ведь "от хорошего слова даже кактусы лучше растут". 
Не тревожьтесь сами! Ваше состояние передается ребенку. Родители не могут ВМЕСТО  ребёнка сдать экзамены, но они могут быть ВМЕСТЕ с ребёнком во время его подготовки к экзамену. Обеспечьте своему выпускнику удобное место для занятий, чтобы ему нравилось там заниматься! 

Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо. Не повышайте тревожность ребенка накануне экзаменов - это может отрицательно сказаться на результате тестирования. Повышайте их уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится неудачи, тем более вероятности допущения ошибок. Виржиния Сатир (американский психолог) выявила, что для хорошего самочувствия, и даже просто для жизненного выживания  ребёнку необходимо минимум 8  объятий  в день! Не стесняйтесь – обнимайтесь!
Одна из главных причин предэкзаменационного стресса, является ситуация неопределенности. Заблаговременное ознакомление с правилами проведения ГИА, тренировка в решении пробных тестовых заданий также снимает чувство неизвестности. Помогите ребенку распределить темы подготовки по дням. Расспросите, как ребенок сам себе представляет процесс подготовки к ГИА. При необходимости совместно скорректируйте его мнение и пропишите в виде последовательных шагов. 
Уважаемые родители, очень важно скорректировать ожидания выпускника. Объясните: для хорошего результата совсем не обязательно отвечать на все вопросы ГИА. Гораздо эффективнее спокойно дать ответы на те вопросы, которые он знает наверняка, чем переживать из-за нерешенных заданий. Постарайтесь ребенка настроить на успех! 

 Питание и режим дня 

- Позаботьтесь об организации режима дня и полноценного питания. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т. д. стимулируют работу головного мозга. 
- Вместе определите, «жаворонок» выпускник или «сова». Если «жаворонок» – основная подготовка проводится днём, если «сова»- вечером.
- Наблюдайте за самочувствием ребёнка, т.к. никто кроме вас не сможет вовремя заметить и предотвратить ухудшение состояния ребёнка, связанное с переутомлением.
- Контролируйте режим подготовки, не допускайте перегрузок. Посоветуйте  вовремя сделать передышку. Объяснит ему, что отдыхать, не дожидаясь усталости – лучшее средство от переутомления.
      - 
Не допускайте перегрузок ребенка. Через каждые 40-50 минут занятий обязательно нужно делать перерывы на 10-15 минут.

- На время подготовки к ГИА исключите работу в Интернете, если этого не требует сама подготовка.
- Накануне экзамена обеспечьте ребёнку полноценный отдых. Договоритесь, что вечером накануне экзамена он прекратит подготовку, прогуляется, искупается и ляжет спать вовремя. Последние двенадцать часов должны уйти на подготовку организма, а не знаний.
- Ознакомьте ребенка с методикой подготовки к экзаменам. Не имеет смысла зазубривать весь фактический материал, достаточно просмотреть ключевые моменты и уловить смысл и логику материала. Очень полезно делать краткие схематические выписки и таблицы, упорядочивая изучаемый материал по плану. Если он не умеет, покажите ему, как это делается на практике. Основные формулы и определения можно выписать на листочках и повесить над письменным столом, над кроватью, в столовой и т.д .
- Не критикуйте ребёнка после экзамена. Если ваш ребенок получил оценку, ниже, чем хотелось бы, или вовсе провалил экзамен, помогите ему справиться с этой бедой. Не осуждайте и не насмехайтесь над ним, вместо этого воспользуйтесь возможностью понять, в чем причина неудачи, обсудите, какие выводы можно сделать и что означает в данном случае пресловутое “не повезло”.
Укрепление психической саморегуляции выпускников при подготовке и сдаче ГИА.

Как и всякое эмоциональное состояние, состояние учащихся перед экзаменом имеет сложную структуру. Дети пребывают в ожидании предстоящего испытания, сильных волнений, внутренних переживаний. Стабилизация эмоционального состояния – важный аспект. Иногда бывает так: ученик действительно хорошо выучил материал и вдруг на экзамене возникает чувство, что он все забыл. Для того чтобы этого не произошло, выпускники должны научиться преодолевать свой страх, научиться приемам мобилизации. 

Первая группа методов саморегуляции

Основана на использовании человеком тех возможностей, которые находятся «под рукой».

- Физические упражнения
- Послушать музыку

- Потанцевать

- Вдохнуть глубоко до 10 раз

- Поколотить подушку, выжать полотенце, если оно и сухое (большая часть энергии гнева, раздражения копится в мышцах плеч, в верхней части рук и в пальцах).
- Покричать – напряжение может быть «заперто» в горле.

- Порвать газету, скомкать газету (свое напряжение вложить в комканье газетного листа, закинуть комок подальше)

- Перебирать пальцами бусы, камешки, мелкие предметы

- Широко улыбнуться – снимается мышечное напряжение
- Написать свое имя в воздухе – повышается работоспособность мозга.

Вторая группа  методов саморегуляции
Методы, целенаправленно созданные человеком для управления своим состоянием. Это релаксация (расслабление), визуализация (основана на возможности воображения), самовнушение, техника рационализации.

Техники релаксации

- Сожмите пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. Делая выдох спокойно, не торопясь, сжимайте с усилием кулак. Затем, ослабляя сжатие кулака, сделайте вдох. Повторите 5 раз. Теперь попробуйте выполнить это упражнение с закрытыми глазами – это удваивает эффект.
Техника самомассажа

– найдите точку между бровями и переносицей и помассируйте ее плавными, круговыми движениями в течение одной минуты.

- Сделать массаж плеч

- Найдите точку на тыльной стороне руки между большим и указательным пальцем. Помассируйте ее в течение 1 минуты.

Техники визуализации

-  Ваше напряжение  - это туго набитый шар. Огромный шар. Он просто распирает вас изнутри. В своем воображении проткните этот шар иголкой. Он лопнул. Вместе с ним лопнуло и ваше напряжение, отчаяние.

- Представьте, что все ваши проблемы вы упаковали в мешок и положили в вагон поезда. Поезд уехал и увез все ваши проблемы.

- Вспомните место, где вы были счастливы. Побудьте там.

- Мысленно рисуй себе картину триумфа. Представить, что экзамен успешно сдан, все поздравляют. Это поможет снизить напряжение, настроиться на работу, поднять настроение. Такой метод работает на подсознательном уровне и действительно помогает в стрессовых ситуациях.

Техники самовнушения

Самовнушение должно быть позитивным, жизнеутверждающим, без частицы «не», в утвердительной форме, с простыми, четкими фразами.

Например:
 - Все будет нормально

- Я владею ситуацией

- Я справлюсь ит.д.
 Техники рационализации

Основаны на использовании механизма психологической защиты. Взять чистый лист. Вверху написать проблему. Лист разделить вертикально на две половинки. Слева записать все неприятные мысли, которые приходят в голову в связи  с этой проблемой. Справа – все преимущества. Какой столбик длиннее? Теперь фразы из левого столбика переформулировать так, чтобы они звучали позитивно, переписать в правый столбик. Данное упражнение поможет обеспечить самообладание, найти адекватные способы справляться с волнением, позитивно воспринимать любую проблему, находить выход из нее.
Например:  сдача ГИА.
Слева: никогда не сдавал, не знаю, как пройдет, волнуюсь, не уверен в своих силах ит.д.

Справа: окончу школу, поступлю в институт ит.д.

Переформулировать: получу опыт, который пригодится в дальнейшем, проверю свои силы, знания, научусь справляться с волнением ит.д.

И еще несколько приемов, которые мобилизируют интеллектуальные возможности школьников при подготовке и сдаче ГИА.
- У школьников, попавших в стрессовую ситуацию,  нарушается гармоничная работа левого и правого полушарий. Если доминирует одно из них – правое (образное) или левое (логическое), то у человека снижается возможность оптимально решать стоящие перед ним задачи. Однако гармонию можно восстановить с помощью специальных упражнений.
1) «Перекрестный шаг». Имитируем ходьбу на месте, поднимая колено чуть выше, чем обычно. Можно упражнение делать сидя, приподнимая ногу на носок. Когда колено поднимается, кладем на него противоположную руку. Двигаться не быстро, в удобном темпе.

2) Если нет возможности сделать перекрестные шаги, а нужно быстро мобилизоваться, применяем следующий прием: на чистом листе бумаги рисуем косой крест, похожий на букву «Х» и некоторое время смотрим на него. Эффект немного слабее, но он помогает согласовать работу обоих полушарий. 

Самое главное – это снизить напряжение и тревожность ребёнка и помочь ему организовать самого себя. Чувство страха или вины перед экзаменом и после него не помогут ребенку стать счастливым. Не стоит превращать жизнь ребенка в уныние, если он не оправдал ваших ожиданий, его нужно просто успокоить, ведь жизнь продолжается и не зависит от оценки, полученной на экзамене. Покажите ребенку, что вы его любите не за его достижения и успехи, а за то, что он ваш ребенок. 
Экзамен – лишь одно из жизненных испытаний, многих из которых еще предстоит пройти. При правильном подходе экзамены могут служить средством самоутверждения и повышением личностной самооценки. 

           Спасибо за внимание. Удачи вам и вашим детям!
