Психологическая подготовка к экзаменам.
Советы гимназистам и их родителям.
Эта статья рассчитана на обучающихся 9-11 классов и  родителей, чьи дети сдают экзамены.
Приближается пора экзаменов.  И с каждым днем волнения родителей, педагогов и самих обучающихся возрастает! Эта статья рассчитана не только на обучающихся, но и на родителей, чьим детям предстоит серьезное воспитание – сдача выпускных экзаменов  в форме ГИА(государственной итоговой аттестации).
Прежде, чем прочитать эту статью, пройдите этот маленький тест.
Учимся расслабляться и не волноваться! [image: http://www.openclass.ru/modules/wysiwyg/fckeditor/editor/images/smiley/msn/regular_smile.gif]
[image: http://www.openclass.ru/modules/wysiwyg/fckeditor/editor/images/smiley/msn/lightbulb.gif]Тест «Подвержены ли вы экзаменационному стрессу?»
 
За каждый положительный ответ начислите себе по 1 баллу. 
 
1. Я стараюсь как можно больше заниматься дополнительно, чтобы получить хорошую оценку. 
2. Больше всего на свете я боюсь получить "двойку". 
3. Я готов на все, чтобы получить "пятерку". 
4. Бывает, что я отказываюсь отвечать, хотя и готовил задание. 
5. У меня бывает ощущение, что я все забыл. 
6. Бывает, что и легкие предметы я не могу хорошо ответить. 
7. Когда я настроился отвечать, меня злят разговоры и смех вокруг. 
8. Мне трудно выступать перед классом. 
9. Объявления оценок я всегда жду с волнением. 
10. Я предпочел бы, чтобы на экзамене присутствовал знакомый преподаватель. 
11. Накануне контрольных я всегда испытываю тревогу. 
12. Перед экзаменами y меня бывает внутренняя дрожь. 
 
Сложите набранные баллы. 
 
0 - 4: Вы спокойны, рассудительны, умеете управлять своими эмоциями. Вы готовы к любым испытаниям и уверены, что бы ни произошло, все будет хорошо. У вас все шансы удачно справиться с экзаменационными заданиями. 
5 - 8: Вы от природы тревожны. И теперь, перед экзаменами, вы переживаете стресс. 
9 - 12: Стресс очень сильный. Обратитесь за помощью к родителям. Не держите все в себе. 
          Слово «экзамен» переводится с латинского  как «испытание». Экзамен – это не просто проверка знаний, а проверка знаний в условиях стресса и непредсказуемого результата. Подготовка и сдача экзаменов связаны с чрезвычайно большим напряжением для обучающихся. Интенсивная умственная деятельность и повышенная нагрузка, обусловленная длительной вынужденной позой, крайнее ограничение двигательной активности, нарушение режима отдыха и сна, эмоциональные переживания – все это приводит к перенапряжению нервной системы, отрицательно влияет на общее состояние растущего организма. Экзаменационный стресс снижает не только работоспособность, но и сопротивляемость организма к различным болезням, провоцирует обострение уже имеющихся заболеваний.
Экзамены – ситуация серьезная, но не запредельная.  Важно помнить, что всегда есть решение любого вопроса и экзамен, пусть даже и государственный можно переписать через год, подготовившись к нему еще лучше.
Ситуация «экзамена» может вызвать двоякую реакцию: либо учащийся старается все выучить, а так как уровень достижения завышен и тревожность зашкаливает, то память работает плохо, внимание расфокусировано, восприятие ослаблено – ребенок отказывается от деятельности вообще; либо самоуверенность в собственных силах настолько велика, что подросток не прилагает никаких усилий: аргументируя: «Я и так все знаю, у меня и так все получится». 
     Наиболее значимыми причинами волнения выпускников являются:
- сомнение в полноте и прочности знаний;
- сомнение в собственных способностях: в логическом мышлении, умении анализировать, концентрации и распределении внимания;
- психофизические и личностные особенности: тревожность,  неуверенность в себе ;
-стресс незнакомой ситуации;
- стресс ответственности перед родителями и школой.
Полезные советы 
по  психологической подготовке к экзаменам.
1. Силы, которые уходят на страхи, лучше потратить на подготовку к экзаменам. Нужно жить сегодняшним днем - здесь и сейчас.
2. Чтобы лучше запомнить формулы, можно написать их на листе и прикрепить на видном месте, но не стоит завешивать всю квартиру такими табличками: глаз не сможет выбрать нужную информацию. Лучше их периодически менять. 
3. Призыв НЕ НАВРЕДИ! Относится к нам самим. Мы часто нагнетаем ситуацию, чрезмерно преувеличиваем сложность стоящей перед нами задачи, и она действительно становится сложнее.
4. Абсолютная тишина действует угнетающе, а каждый звук, ее прерывающий, например шум соседей или внезапный звонок в дверь, становится источником стресса. Настроиться на рабочий лад помогают любые, приятные сердцу «бессловесные» мелодии. 
5. Для улучшения работоспособности и повышения интеллектуальной активности, можно использовать цветотерапию - желтый, фиолетовый  (цвет ума, внимания). Для этого не надо переклеивать обои, менять шторы и т.д. А можно повесить картинку в этих тонах. На экзамен можно дать ребенку носовой платок желтого цвета.
6. Ароматерапия – апельсин и лимон, повышают настроение, снимает депрессию, улучшает внимание и память. 
7. Употреблять медицинские препараты (стимулирующие и успокаивающие) категорически не рекомендуется. Особенно валерьянка!!! Она угнетает процессы памяти, притупляет внимание. Лучшее средство – психологический настрой (аутотренинг и релаксация, диафрагмальное дыхание). 

КАК организовать режим дня
Советы родителям
Дети часто волнуются, что объем материала очень большой, и они не справятся. Очень важно оказать помощь ребенку в организации режима дня, так как сами дети, зачастую пренебрегают простыми гигиеническими правилами. Необходимо: 
1. Выработать стабильный режим работы и сна с учетом особенностей ребенка (совы, жаворонки, голуби), не стоит ломать привычный образ жизни. Лучше его оптимизировать.
2. Сон должен составлять не менее 8 часов, причем дневной сон 40-60 минут способствует восстановлению сил и работоспособности.
3. Оптимальное время для подготовки к экзамену в день составляет 6-8 часов. Причем каждые 45-60 минут необходимо делать короткие перерывы (можно выпить чай, поболтать с друзьями, но не сидеть за компьютером, т.к. он действует утомляюще). 
4. Время занятий лучше разбить на 2 блока по 3-4 часа, перерыв использовать для смены деятельности (на 30-40 минут сходить в бассейн, прогуляться, выполнить несложную работу по дому).
5. Перед сном  можно почитать литературу по предмету, назначенному на более поздний срок. Во-первых, альтернативное чтение поможет отвлечься, а во-вторых, подготовка к следующему экзамену займет меньше времени.
6. Можно помочь ребенку  в составлении плана изучения предмета и распределения нагрузки по дням. Это поможет справиться с тревогой, т.к. ребенок понимает, что выучить весь материал реально.
7. Важно понять в какой помощи нуждается именно ваш ребенок. Кому-то из детей необходимо, чтобы выслушали выученные им билеты, кому-то нужно помочь написать планы и конспекты, кому-то нужно, чтобы поспрашивали по выученному материалу. Узнать о том, что ребенку нужно, можно только спросив его: «Как я могу тебе помочь?»
8. Питание должно регулярным – 3 основных, 1-2 легких. И полноценным -  включать весь необходимый комплекс витаминов и минералов (Таблица). Накануне экзамена необходим горячий завтрак, богатый углеводами. Рекомендуется молочная каша с фруктами, сыр, яйцо, какао. 
9. Особое значение в период подготовки ребенка к экзаменам имеет эмоциональный настрой родителей. Если ребенок видит, что родители пьют валерьянку, бледнеют, раздражаются, переживают и т.д., он как бы заражается тревогой и напряжением. Необходимо создать эмоционально спокойную, ненапряженную атмосферу. Ребенку бывает трудно опираться на собственную уверенность в себе и в этой ситуации роль «палочки-выручалочки» играют близкие.
И накануне…
1. Не бойтесь приближения экзамена. Рассматривайте экзамен, как возможность показать обширность своих знаний и получить вознаграждение за проделанную вами работу.
2. Хорошо выспитесь в ночь перед экзаменом, отведите себе время с запасом. 
3. Расслабьтесь перед экзаменом, отдохните, но не на дискотеке или на дне рождения! Отдых не должен быть будоражащим.
4. Не старайтесь повторить весь материал в последнюю минуту.
5. Заранее приготовьте необходимые для экзамена документы и канцелярские принадлежности. Продумайте удобную и красивую одежду. Это придаст уверенности в собственных силах.


Вспомним о мифах:
Серьезно относиться к приметам не стоит: даже если вы выполните все необходимые ритуалы (положите пятак в туфли, обойдете десятой дорогой черную кошку, не вымоете голову, в страхе смыть знания и умные мысли) знаний от этого не прибавится. Следование приметам может помочь тем учащимся, которые по жизни не уверены в себе или сомневаются в своих способностях. Выполнение определенных ритуалов может прибавить им уверенности, а уж знания у них, как правило, имеются всегда!
И напоследок…
Любой экзамен – ситуация во многом искусственная. Именно поэтому он в определенной степени лотерея. И относиться к этому надо, как говорится, философски. Можно сделать «все, как написано», и все равно получить не достаточно высокую оценку. Любые жизненные неприятности – прежде всего, накопление опыта, важно только сделать из случавшегося верные выводы, а не зацикливаться на эмоциональных переживаниях. Если суметь грамотно проанализировать любую неприятность – все пережитое можно впоследствии обратить себе на пользу. 
УЧИТЕСЬ И ПОЛУЧАЙТЕ УДОВОЛЬСТВИЕ!

image1.gif
o
8




image2.gif




