ПАМЯТКА

 «Советы психолога выпускникам по подготовке к экзаменам».
Уважаемые выпускники 9 –го класса!

Приближается пора сдачи экзаменов! Период завершения обучения в школе представляет особую трудность для вас потому, что это время настоящего испытания. Именно время покажет, насколько вы готовы к зрелой жизни, насколько ваш уровень притязаний адекватен вашим возможностям. Следовательно, результаты выпускных экзаменов имеют особое значение.

В экзаменационную пору всегда присутствует психологическое напряжение, выпускник испытывает стресс. Стресс – нормальная реакция организма. Легкие эмоциональные всплески полезны, они положительно сказываются на работоспособности и усиливают умственную деятельность. Но излишнее эмоциональное напряжение зачастую оказывает  обратное действие.
Причиной излишнего напряжения  является личное отношение к событию. Поэтому важно формирование адекватного отношения к ситуации, что поможет выпускникам разумно распределить свои силы для подготовки и сдачи ОГЭ.

Экзамены – это всегда волнение и переживания…

А сдача ОГЭ – еще и огромная ответственность за выбор своего будущего…

Как пережить этот непростой период с наименьшими «потерями» для психического и физического здоровья?

Советы выпускникам:
«Как подготовиться к сдаче экзаменов?»
- Перед началом работы нужно сосредоточиться, расслабиться и успокоиться.
- Сначала подготовьте место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, ручки. 

- Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, так как они повышают интеллектуальную активность.

- Составь план занятий. Для начала определи: кто ты – «сова» или «жаворонок», и в зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы. Составляя план на каждый день подготовки, необходимо четко определить, что именно сегодня будет изучаться (какие именно разделы и темы).

- Начни с самого трудного, с того раздела, который знаешь хуже всего. Если тебе трудно «раскачаться», можно начать с того материала, который тебе больше всего интересен. Возможно, постепенно войдешь в рабочий ритм.
- Заблаговременное ознакомление с правилами и процедурой экзамена снимет эффект неожиданности. С правилами заполнения бланков нужно ознакомиться заранее.
- Чередуй занятия и отдых (например, 40 минут занятие, 10 минут – перерыв, во время которого можно помыть посуду, сделать зарядку, полить цветы).

- Соблюдайте режим сна и отдыха. При усиленных умственных нагрузках стоит увеличить время сна.

- Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь учебник. Очень полезно структурировать материал за счет составления планов, схем. Планы полезны при кратком повторении материала.

- Выполняй как можно больше различных опубликованных тестов по предмету. 

- Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения  тестов, других видов работ.
-  Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься с заданием, а напротив мысленно рисуй себе картину триумфа.

- Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, еще раз остановиться на самых трудных вопросах.

Накануне экзамена

- Многие считают: для того, чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. С вечера перестань готовиться, прими душ, соверши прогулку. Выспись как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением «боевого» настроя. Экзамен – это своеобразная борьба, в которой нужно проявить  себя, показать свои возможности и способности.
- В пункт сдачи экзамена ты должен явиться, не опаздывая, лучше за полчаса до начала экзамена. При себе нужно иметь пропуск, паспорт и несколько гелевых  черных ручек.

Советы родителям:

«Как помочь детям  подготовиться к экзаменам?»
Уважаемые родители!
В жизни вашего ребенка заканчивается важный этап: он не только заканчивает обучение в ОУ, но и должен окончательно определиться с выбором будущей профессии и учебного заведения, где сможет обучиться профессиональным навыкам и стать специалистом своего дела.

Чтобы мечты вашего ребенка сбылись, ему нужно пройти выпускные испытания – государственную итоговую аттестацию.

И именно Ваша поддержка нужна выпускнику прежде всего. Очень часто 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.

1. Задолго до экзамена обсудите  вместе с выпускником, что именно ему придется сдавать, какие дисциплины кажутся ему наиболее сложными, почему? Эта информация поможет совместно создать план подготовки – на какие предметы придется потратить больше времени,  а что требует только повторения.
2. 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.

3. Не повышайте тревожность ребенка накануне экзамена – это может отрицательно сказаться  на результате. Ребенку всегда передается волнение родителей, поэтому он в силу своих возрастных особенностей может эмоционально «сорваться» в ответственный момент.

4. Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо.

5. Повышайте их уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится неудачи, тем более вероятности допущения ошибок.

6. Наблюдайте за самочувствием ребенка, следите за тем, чтобы ребенок не переутомлялся.
7. Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок, объясните ему, что он обязательно должен чередовать занятие с отдыхом.

8. Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы ребенку никто не мешал.

9.  Обратите внимание на питание ребенка: во время интенсивного умственного напряжения ему необходима питательная и разнообразная  пища и сбалансированный комплекс витаминов.
10. Помогите детям распределить  темы подготовки по дням.

11. Подготовьте различные варианты заданий по предмету.
12. Заранее во время тренировки приучайте ребенка ориентироваться во времени и уметь его распределять.

13. Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен отдохнуть и как следует выспаться.

14. Посоветуйте детям во время экзамена быть очень внимательными.

15. 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, постарайтесь понять, в чем причина неудачи, обсудите, какие выводы можно сделать.

Помните: самая главная помощь родителей – это снизить напряжение и тревожность ребенка и обеспечить подходящие условия для занятий.
