Психологическое сопровождение учащихся при подготовке к ЕГЭ
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Советы родителям

Психологическая поддержка – это один из важнейших факторов, определяющих успешность Вашего ребенка в сдаче единого государственного экзамена. 
Как же поддержать выпускника?
· Обеспечьте ребенку эмоциональный комфорт и полноценный отдых в период подготовки к экзаменам

· Создать дома обстановку дружелюбия и уважения, уметь и хотеть демонстрировать любовь и уважение к ребенку,

· Повышайте уверенность ребенка в своих силах, чем больше ребенок боится, тем больше вероятность допущения ошибок

· Контролируйте режим подготовки к ЕГЭ, не допускайте перегрузок

· Накануне экзамена не тревожьтесь сами и не повышайте тревожность ребенка – это может отрицательно сказаться на результате тестирования

· Внушайте ребенку мысль, что количество набранных баллов не является показателем его способностей

· Поддерживайте своего ребенка, демонстрируйте, что понимаете его переживания.
Верьте в своих детей!

Советы выпускникам

Подготовка к экзамену

· Начинай готовиться к экзаменам заранее, заучивая материал по частям: сначала легкое, затем более трудный материал. 
· Правильно распределяй режим умственного труда и отдыха: 
· лучшее время для заучивания материала с 9 утра до 14 часов дня с кратковременными  перерывами на физические упражнения. 

· Время с 14 до 16 необходимое время для отдыха (обеда, сна, прогулки, физического труда). 

· С 16 до 22 продолжать заучивание материала, так же с кратковременными перерывами.

· Ложись спать до 24, т.к. это время отдыха головного мозга, нервной системы, систематизируется и упорядочивается полученная за день информация.

· Повторение должно быть осознанным и активным, правильное распределение повторение по смыслу. 

· За день до экзамена лучше ничего не учить, только повторять. 

· Перед экзаменом нужно хорошо выспаться.

· Минимум телевизионных передач.

· Соблюдай режим питания: 
· питание должно быть 3-4 разовым, богатым витаминами и углеводами. 

· Употребляй в пищу грецкие орехи, рыбу, мясо, фрукты, шоколад (улучшают мозговую деятельность).

· Не злоупотреблять кофе.

· Перед экзаменом не следует наедаться, из напитков предпочтителен сладкий чай с лимоном.

· Место для занятий:

·  Правильно организуй свое рабочее место: убери все лишнее, отвлекающее.

· Необходимо осознание цели запоминаемого, понимание смысла, анализ, выявление наиболее существенных мыслей, обобщение.

· Графики, формулы, таблицы лучше прописывать с одновременным проговариванием. Выделяй только главные мысли в тексте.
Во время тестирования

1. Пробеги глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нём содержатся. 

2. Внимательно прочитай вопрос до конца, чтобы правильно понять его смысл. 

3. Если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его, чтобы потом к нему вернуться. 

4. Начни с лёгкого! 

5. Думай только о текущем задании! 

6. Научись пропускать трудные или непонятные задания. Помни: в тексте всегда найдутся вопросы, с которыми ты обязательно справишься. Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу правильный вариант ответа, а последовательно исключать те, которые явно не подходят. 

7. Оставь время для проверки своей работы, чтобы успеть пробежать её глазами и заметить явные ошибки. 

8. Если не уверен в выборе ответа, доверься интуиции!

Не огорчайся! Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это нереально. Учитывай, что тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень трудности, и количество решенных  тобой заданий вполне может оказаться достаточным для хорошей оценки. 
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Способы снятия нервно-психологического напряжения:
1. Релаксация — напряжение — релаксация — напряжение и т.д. 
2. Спортивные занятия. 
3. Контрастный душ. 
4. Стирка белья. 
5. Мытье посуды. 
6. Пальчиковое рисование (ложка муки, ложка воды, ложка краски). Кляксы. Потом поговорить о них. 
7. Скомкать газету и выбросить ее. 
8. Соревнование: свое напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать этот комок как можно меньше и закинуть подальше. 
9. Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче». Затем выбросить на помойку. 
10. Слепить из газеты свое настроение. 
11. Закрасить газетный разворот. 
12. Громко спеть любимую песню. 
13. Покричать то громко, то тихо. 
14. Потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и «буйную». 
15. Смотреть на горящую свечу. 
16. Вдохнуть глубоко до 10 раз. 


Практикум  по  саморегуляции  обучающихся 

Упражнения на релаксацию: 
•  Настройка на определенное эмоциональное состояние (вспомни то место, где ты был счастлив). 
•  Приятное воспоминание (представь себе, что ты успешный и спокойный, готовый к экзамену и все знаешь и помнишь). 
•  «Улыбка». (Упражнение на улыбку помогает снять мышечное напряжение. Улыбнитесь себе как можно шире, покажите зубы). 
•  «Спой любимую песню про себя» (положительно воздействует на ваше эмоциональное состояние). 
•  «Напиши свое имя головой в воздухе». (Это задание повышает работоспособность мозга). 
•  «Точечный массаж» (Помассируйте указательными пальцами обеих рук (до 10 раз) точки на лбу между бровями, на висках и за ушами). 
•  «Конфета во рту» (Возьми с собой на экзамен конфету). 
•  «Талисман» (Ты можешь взять с собой на экзамен талисман – это придаст тебе уверенности)
. 
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