Психологические рекомендации родителям выпускников при подготовке к ЕГЭ

Экзамен – проверка знаний ученика 

и мудрости преподавателя.

Уважаемые родители! 

Приближается один из самых важных и ответственных моментов в жизни Вашего ребенка -  сдача экзаменов. Каждый из нас сдавал экзамены и наверняка у многих сохранились яркие впечатления об этом сложном периоде. 

В подготовке учеников к экзамену огромную роль играют родители. Именно родители во многом ориентируют их на выбор предмета, который дети сдают, внушают уверенность в своих силах или, наоборот, повышают тревогу, помогают, волнуются и переживают из-за недостаточно высоких оценок и баллов. 

Именно родители могут помочь своему ребенку наиболее эффективно распорядиться временем и силами при подготовке к ЕГЭ. Помощь взрослых очень важна, поскольку человеку, кроме всего прочего, необходима еще и психологическая готовность к ситуации сдачи серьезных экзаменов.

Слово "экзамен" переводиться с латинского как "испытание". И именно сложными  испытаниями для старшеклассника становятся выпускные экзамены. Задача родителей – помочь ребенку пройти это испытание с честью, показав все, чему он научился, настроив ребенка правильно и позитивно к сдаче экзаменов.

При подготовке к экзаменам у выпускников возникает много проблем психологического характера:

· как усвоить большое количество материала;

· как чувствовать себя уверенно;

· как распределить время;

· как выбрать правильный вариант ответа и др.

С чем связаны психологические трудности?

Прежде всего, это проблемы учебного характера: запоминание, усвоение большого количества материала, умение распределять нагрузку, умение систематизировать информацию.

Почему дети так волнуются?

· 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;

· Боятся незнакомой, неопределенной ситуации;

· Испытывают повышенную ответственность перед родителями и школой, страх не оправдать своих и чужих ожиданий.

Каждая из этих причин может в той или иной степени влиять на состояние Вашего ребенка. Ситуация обостряется тем, что это испытание является проверкой «пригодности» для взрослой жизни. Словом, экзамен является для выпускников стрессом и необходима помощь взрослых.

Чем Вы можете помочь своему ребенку в сложный период подготовки и сдачи ЕГЭ?
Вы можете:
· Изучить информацию о процессе проведения ЕГЭ, чтобы экзамен не был ни для Вас, ни для Вашего ребёнка ситуацией неопределённости.
· Проявлять понимание и любовь к ребенку, верить в его силы.
· Доверять своему ребенку, отказавшись от упреков.
· Участвовать в подготовке к ЕГЭ
· Оказывать психологическую поддержку ребенку.
Психологическая поддержка - это один из важнейших факторов, определяющих успешность Вашего ребенка в сдаче единого государственного экзамена. Как же поддержать выпускника?

Поддерживать ребенка - значит верить в него. Поддержка основана на вере в прирожденную способность личности преодолевать жизненные трудности при помощи тех, кого она считает значимыми для себя. Взрослые имеют немало возможностей, чтобы продемонстрировать ребенку свое удовлетворение от его достижений или усилий. Другой путь - научить подростка справляться с различными задачами, создав у него установку: "Ты сможешь это сделать".

Чтобы показать веру в ребенка, родитель должен иметь мужество и желание сделать следующее:

· Забыть о прошлых неудачах ребенка; 

· Помочь ребенку обрести уверенность в том, что он справится с данной задачей; 

· Помнить о прошлых удачах и возвращаться к ним, а не к ошибкам. 

Существуют слова, которые поддерживают детей, например: "Зная тебя, я уверен, что ты все сделаешь хорошо", "Ты знаешь это очень хорошо". Поддерживать можно посредством прикосновений, совместных действий, физического соучастия, выражения лица.

Итак, чтобы поддержать ребенка, необходимо:

· Опираться на сильные стороны ребенка; 

· Избегать подчеркивания промахов ребенка; 

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

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

· Быть одновременно твердым и добрым, но не выступать в роли судьи; 

· Поддерживать своего ребенка, демонстрируя, что понимаете его переживания. 

Как помочь подготовиться к экзаменам? Общие рекомендации.
1. Создайте в своем доме уютную теплую рабочую атмосферу. Обеспечьте дома удобное место для занятий ребенка. Проследите, чтобы никто и ни что не отвлекало ребенка во время подготовки. 

2. Задолго до экзаменов обсудите с ребенком, что именно ему придется сдавать, какие предметы кажутся ему наиболее сложными, почему? Составьте совместно  план подготовки к экзаменам  - на какие предметы придется потратить больше времени, а что требует только повторения. Часто дети не могут сами этого  сделать, и наша помощь может быть как нельзя кстати.

3. Дети волнуются, так как объем материала большой, им кажется, что не успеют все выучить. Взрослые должны помочь в распределении учебного материала по месяцам, неделям, дням. Определить ежедневную учебную нагрузку. Это поможет ребенку увидеть, что все выучить вполне реально.

4. Ознакомьте ребенка с методикой подготовки к экзаменам. Не имеет смысл 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, определения можно выписать на листочках и повесить над письменным столом, над кроватью, в столовой и т.д.

5. Огромное значение имеет режим дня. Контролируйте режим подготовки, не допускайте перегрузок. Следите за тем, чтобы во время подготовки ребенок регулярно делал короткие перерывы, через каждые 45-60 минут. Это необходимо для сохранения высокой работоспособности. Объясните ему, что отдыхать, не дожидаясь усталости - лучшее средство от переутомления. Шумный, слишком активный отдых может стать дополнительной нагрузкой. Компьютерные игры увеличивают усталость. Важно помочь ребенку найти форму отдыха, которая не переутомляет: прогулки на свежем воздухе, спокойная музыка. Ребенок может выпить чаю, отвлечься, поговорить по телефону и затем вновь вернуться к занятиям. 

6. Нужно ли на время экзаменов освобождать ребенка от домашней работы? Это вопрос непростой, потому что иногда дети начинают манипулировать своей учебой, чтобы избежать помощи по дому: «Я и так много занимаюсь, а меня еще заставляют мыть посуду». Физически легкая работа может выступать в роли разгрузки, позволяющей сменить деятельность и отдохнуть, а может только усиливать общее утомление, поэтому вопрос о помощи по дому нужно решать в индивидуальном порядке с учетом особенностей ребенка.
7. Обратите внимание на питание ребенка: во время интенсивного умственного напряжения ему необходима питательная,  разнообразная пища и сбалансированный комплекс витаминов. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага стимулируют работу головного мозга. Полезны так же морковь, инжир, черника, финики.

8. Важно, чтобы ребенок обходился без стимуляторов (кофе, крепкого чая), нервная система перед экзаменом и так на взводе. 

9. Немало вреда может нанести и попытка сосредоточиться над учебниками в одной комнате с работающим телевизором или компьютером. Если школьник хочет работать под музыку, не надо этому препятствовать, только договоритесь, чтобы это была музыка без слов — это непременное условие. Слова отвлекают!

10. Для нормального самочувствия и хорошей работоспособности необходимо, чтобы ребенок высыпался. Иногда дети, торопясь выучить как можно больше, пренебрегают сном, занимаются по ночам, после чего быстрее устают, становятся раздражительными и беспокойными. В состоянии утомления работоспособность снижается, и продуктивность такой учебы, когда тянет в сон, очень невелика. Лучше позаниматься на свежую голову, выспавшись, чем допоздна сидеть за экзаменационными тестами.

11. Подготовьте различные варианты тестовых заданий по предмету (сейчас существует множество различных сборников тестовых заданий). Большое значение имеет тренаж ребенка именно по тестированию. 

12. Заранее во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребенка ориентироваться во времени, уметь его распределять. Тогда у ребенка будет навык умения концентрироваться на протяжении всего тестирования, что придаст ему спокойствие и снимет излишнюю тревожность. Если ребенок не носит часов, обязательно дайте ему часы на экзамен.

13. В выходной, когда вы никуда не торопитесь, устройте ребенку репетицию письменного экзамена (ЕГЭ). Например, возьмите один из вариантов ЕГЭ по математике. Договоритесь, что у ребенка будет 3 или 4 часа, усадите за стол, свободный от лишних предметов, засеките время и объявите о начале «экзамена». Проследите, чтобы его не отвлекали телефон или родственники. Остановите испытание, дайте школьнику отдохнуть и проверьте вместе с ним правильность выполнения заданий. Постарайтесь исправить ошибки и обсудить, почему они возникли. Поговорите и об ощущениях, возникших в ходе домашнего экзамена: было ли ему забавно или неуютно, удалось ли сосредоточиться на задании и не отвлекаться? 

14. Особое значение имеет эмоциональный настрой самих родителей. Безусловно, это тревожный период, если ребенок видит, как Вы тревожитесь, пьете валериану, он заражается Вашим напряжением, тревогой. Не повышайте тревожность ребенка накануне экзаменов - это может отрицательно сказаться на результате тестирования. 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".

15. Подбадривайте детей, повышайте их уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится неудач, тем больше вероятность, что он допустит ошибку.

16. Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, кроме Вас, не сможет вовремя заметить и предотвратить ухудшение состояния ребенка, связанное с переутомлением.

17. Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых. Договоритесь с ребенком, что вечером накануне экзамена он прекратит подготовку, прогуляется, искупается и ляжет спать вовремя. Последние двенадцать часов должны уйти на подготовку организма, а не приобретение знаний.

18. Не беспокойтесь о том, какое количество баллов ребенок получит на экзамене, и не критикуйте его после экзамена. Внушайте ребенку мысль, что количество баллов не является измерением его возможностей. Ребенок должен понимать, даже в случае неуспеха мир не рухнет, и жизнь продолжится, это помогает ему чувствовать себя более уверенно.

19. Очень важно понять, в какой помощи нуждается именно ваш ребенок. Кому-то из детей необходимо, чтобы выслушали выученные им темы, кому-то нужно помочь написать планы и конспекты. Узнать о том, что нужно ребенку, можно только спросив его: «Как я могу тебе помочь?» 
20. И наконец, самое главное - это снизить напряжение и тревожность ребенка и обеспечить подходящие условия для занятий.
Удачи Вам и Вашим детям!

Приложение
Тест «Сова» или «Жаворонок»

Определите вместе с ребенком, в какое время он наиболее работоспособен, и в зависимости от этого, загружайте  утренние или вечерние часы подготовкой к экзаменам.

· Вопрос №1

В какое время вы проснетесь, если легли спать на 4 часа позже обычного? Длительность вашего сна ничего не ограничивает.

Как обычно – 1 балл, на час позже – 2 балла, на 2 часа – 3 балла, на 3 часа – 4 балла, на 4 часа позже – 5 баллов.

· Вопрос №2

Сколько времени вам потребуется, чтобы уснуть в 23 часа, если всю предыдущую неделю вы ложились и вставали когда хотели?

Не более 10 минут  – 1 балл, 15 минут – 2 балла,  20-30 минут – 3 балла,  55-60 минут – 4 балла,  больше часа – 5 баллов.

· Вопрос №3

Если в течение долгого времени вы будете ложиться спать в 11 часов вечера, а вставать в 7 утра, когда будет максимум вашей физической активности и работоспособности?

Утром – 1балл, утром и днем – 2 балла, утром и вечером – 3 балла, днем – 4балла, во второй половине дня и вечером – 5 баллов.

· Вопрос №4

На какое время вы назначали бы восход солнца на своем необитаемом острове, если бы это от вас зависело?

До 5 часов – 1балл, 6 часов – 2 балла, 7 часов – 3 балла, 8 часов – 4 балла, 9 часов – 5 баллов.

· Вопрос №5

В течение недели вы ложились спать и вставали когда хотели. Утром вы должны проснуться в 7 часов утра без будильника. В какое время вы проснетесь?

До 6.30 – 1 балл, 6.30-6.50 – 2 балла, 6.50-7.00 – 3 балла, 7.00-7.10 – 4 балла, после 7.10 – 5 баллов

· Вопрос №6

Вам нужно выкроить в рабочем расписании 3 часа для чрезвычайно ответственного дела. Какое время вы предпочтете?

8-10 часов – 1балл, 9-12 часов – 2 балла, 10-13 часов – 3 балла, 11-14 часов – 4 балла, 12-15 часов – 5 баллов.

· Вопрос №7

Если вы бодрствуете в обычное для вас время, то когда вы ощущаете упадок сил (вялость, сонливость)?

Только перед сном – 1балл, после сна и после обеда – 2 балла, в послеобеденное время – 3 балла, после обеда и перед сном – 4 балла, только после сна – 5 баллов.

· Вопрос №8

Если вы можете спать, сколько хотите, то, в какое время обычно просыпаетесь?

В 7 утра или раньше – 1балл,

8 часов – 2 балла, 9 часов – 3 балла, 10 часов – 4 балла, 11 часов утра или позже – 5 баллов

Теперь подсчитайте количество полученных баллов.

Меньше 16 баллов – типичный «жаворонок» (утренний тип). Выполняйте важные дела в первой половине дня, а вечерние часы посвятите отдыху. Решительно откажитесь от сверхурочной работы и не соглашайтесь выходить в ночную смену: такой может способствовать в вашем случае внутренним заболеваниям.

16-20 баллов – умеренный «жаворонок» (утренне-дневной тип). Период максимальной работоспособности и приспособительные возможности шире, чем у типичных «ранних пташек». И все же не переоценивайте запас прочности своего организма – переход на ночной образ жизни может выбить вас из колеи и неблагоприятно отразится на здоровье.
21-27 баллов –  «голубь» (дневной тип).

Вы можете жить по любому распорядку, однако резкая смена режима нежелательна. Чтобы постепенно перейти на новое расписание, потребуется не меньше месяца.

28-32 балла  – умеренная «сова» (вечерне-дневной тип).

Блестящие идеи начинают приходить в вашу голову, когда офис уже закрывается. Не ломайте себя – найдите работу по свободному расписанию

Больше 32 баллов  – типичная «сова» (вечерний тип). Из вас получится идеальный дежурный врач, астроном, журналист и диспетчер ночных полетов. Но даже под угрозой расстрела вы не сможете приходить вовремя на работу, которая начинается до 2 часов дня!

Материал подготовила педагог — психолог 
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