Как подготовиться к экзаменам 
Рекомендации родителям
Психологические аспекты подготовки к итоговой аттестации и ЕГЭ.

Чтобы избежать сильного напряжения во время сдачи экзамена и во время подготовки к нему, можно придерживаться следующих рекомендаций:

(для детей), но которые должны знать родители, чтобы проконтролировать.
Чтобы не переутомляться, что смягчит стресс:
                        1. Соблюдение режима дня
На ночь чай с мёдом! 
Питание (рыба, творог, орехи, курага) – стимулируют работу головного мозга.

· 8 часов спать в обязательном порядке – сон не только снимает стресс, но и способствует структурированию изученного материала, улучшает память.

· Чтобы ребенок заранее расписал план подготовки к экзаменам и придерживался его («Сова – вечерние часы, «Жаворонок – утренние часы).

· Попытаться мотивировать ребенка, чтобы сдача экзамена была захватывающей целью, для которой не жаль любых усилий

«Человек может вынести любое «как», если знает «зачем» (В. Франкл)

· Работа с перерывами 1 час работы – 10 -15 минут отдыха
· Прогулки на свежем воздухе…- активный отдых, общение с друзьями должны быть включены в график работы!

· Умеренные занятия спортом т.к. стресс можно уменьшить с помощью физических упражнений, массажа.
2. Важно позаботиться об эмоциональном настрое:
· Оптимистический настрой – нужно стараться заранее предвидеть успешный результат. Перед сном похвалить себя за все позитивные чего достигли за день.

· Аутогенная тренировка – (метод снятия перенапряжения и управления своим психическим и физическим состоянием)
- Я спокоен

- Я уверен

- Я хочу этого добиться

- Я справлюсь

Каждую фразу мысленно нужно повторять по 6 раз в расслабленном состоянии (в кресле ..., лежа)
 3. Приемы, мобилизующие интеллектуальные возможности школьников при подготовке и сдаче экзаменов.
                 Во время стресса происходит сильное обезвоживание организма. Это связано с тем, что нервные процессы происходят на основе электрохимических реакций, а для них необходимо достаточное количество жидкости (воды). 
Её недостаток резко снижает скорость нервных процессов. 
Перед экзаменом или во время него целесообразно выпить несколько глотков воды.

                    Не всякое употребление воды  работает в антистрессовых целях. Так, всю воду, выпитую во время еды, организм тратит на пищеварения.
 В антистрессовых целях воду пьют: за 20 минут или 30 минут после еды!
                     Лучше всего подходит минеральная вода (ионы калия и натрия участвуют в реакциях) можно пить просто чистую воду или зеленый чай. Все остальные напитки с этой точки зрения бесполезны или вредны. В сладкую газ воду добавляют вещества, ускоряющие обезвоживание; чтобы расщепить соки, тоже нужна вода; чай и кофе создают иллюзию работоспособности.
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Как подготовиться к экзаменам 

Рекомендации  для учащихся
Как вести себя во время сдачи экзаменов  в форме  ГИА и ЕГЭ?

-Будь внимателен!

-Соблюдай правила поведения на экзамене!

-Сосредоточься!

-Не бойся!

-Начни с лёгкого!

-Пропускай!

Как вести себя во время сдачи экзаменов  в форме  ГИА и ЕГЭ?

-Читай задание до конца!

-Думай только о текущем задании!

-Исключай!

-Запланируй два круга!

-Угадывай!

-Проверяй!

-Не огорчайся!
Меню из продуктов, которые помогут улучшить память
МОРКОВЬ -  облегчает заучивание наизусть.

АНАНАС – для удержания в память большого объёма текста.

АВАКАДО – источник энергии для кратковременной памяти.
Меню из продуктов, которые помогут сконцентрировать внимание
РЕПЧАТЫЙ ЛУК - помогает при переутомлении или психической усталости.

ОРЕХИ - укрепляют нервную систему, стимулируют деятельность мозга.
Меню из продуктов, которые помогут успешно грызть гранит науки
КАПУСТА – снимает нервозность
ЛИМОН – освежает мысли и  облегчает восприятие информации.

 ЧЕРНИКА – способствует кровообращению мозга.
Влияние пищи на эмоции

ПАПРИКА – способствует выделению «гармона счастья»- эндорфина.

КЛУБНИКА - быстро нейтрализует отрицательные эмоции.

БАНАНЫ - содержат серотонин – вещество, необходимое мозгу, чтобы тот просигнализировал: «Вы счастливы».
 12 часов перед экзаменом должны уйти на подготовку организма, а не   знаний!
Каждый, кто сдаёт экзамены, независимо от их результата,  постигает самую важную в жизни науку – умение не сдаваться, а провалившись – вдохнуть полной грудью и идти дальше.
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Рекомендации 

 Накануне экзамена
Составьте план - сколько надо пройти материала каждый день и строго придерживайтесь своего плана. Работайте с перерывами, не допускайте переутомления. В перерывах или больше двигайтесь (прогуляйтесь, потанцуйте, делайте физические упражнения, пойте), или попробуйте расслабиться (дыхательные упражнения, медитация, релаксирующие упражнения, кратковременный сон). Не нагружайте глаза и позвоночник -  они Вам ещё пригодятся!

Накануне экзамена необходимо выспаться. Приготовить одежду -  деловую и удобную, в которой Вы сами себе нравитесь, и которая впишется в официальное мероприятие. Подумайте, как придать самому себе вид уверенного человека, обычно это дает поддержку и помогает справиться со стрессом. Настройте себя на то, что Вы справитесь с испытанием. В этот день Вы не одиноки, вместе с Вами тысячи Ваших сограждан. Кроме того, полезно помнить, что за Вас волнуются Ваши близкие, они желают Вам удачи и большую часть тревоги берут на себя.

В день экзамена.

Перед экзаменом не советуют  много есть: старайтесь выйти немного пораньше из дома, чтобы не волноваться из-за возможного опоздания. Перед тем, как войти в кабинет не общайтесь с людьми, которые сильно перевозбуждены, отойдите в сторону, настройтесь быть сосредоточенным, сделайте дыхательные упражнения.

Во время стресса происходит сильное обезвоживание организма. Это связано с тем, что нервные процессы происходят на основе электрохимических реакций, а для них необходимо достаточное количество жидкости. Ее недостаток резко снижает скорость нервных процессов. Следовательно, перед экзаменом или во время него целесообразно выпить несколько глотков воды. В антистрессовых целях воду пьют за 20 минут до или через 30 минут после еды.

Лучше всего подходит минеральная вода, ибо она содержит ионы калия или натрия, участвующие в электрохимических реакциях. Можно пить просто чистую воду или зеленый чай. Все остальные напитки с этой точки зрения бесполезны или вредны. В сладкую газированную воду добавляют вещества, ускоряющие обезвоживание. Для того чтобы расщепить соки, тоже требуется вода. Чай и кофе лишь создают иллюзию работоспособности.

Следующее упражнение уменьшает кислородное голодание, усиливающее негативное влияние стресса. Для борьбы с кислородным голоданием существует прием под названием «энергетическое зевание». Зевать необходимо тем чаще, чем более интенсивной умственной деятельностью вы заняты. Зевание во время экзамена очень полезно. Как правильно зевать? Во время зевка обеими руками массировать круговыми движениями сухожилия (около ушей), соединяющие нижнюю и верхнюю челюсти. В этих местах находится большое количество нервных волокон. Для того чтобы оградить свой организм от кислородного голодания, достаточно 3-5 зевков.

В кабинете, где будет проходить экзамен осмотритесь, «познакомьтесь» со своим рабочем местом, в знакомой обстановке тревога снижается. После того, как Вам раздадут задания, посмотрите  уровни заданий, на решение которых Вы претендуете. Не тревожьтесь, если не все задания Вам сразу понятны, по мере того как Вы начнете выполнять их, начиная с более легких, врабатываемость повышается, и сложные задания становятся понятными. Если в какой-то момент Вы почувствовали, что Вам стало трудно сосредоточиться, тоже пугаться не стоит, у некоторых людей в работе бывает спад, за которым следует восстановление. В такой ситуации Вам опять пригодятся те самые дыхательные упражнения: глубокий вдох через нос, затем медленный выдох.

После того как Вы все написали, не торопитесь сдавать работу. «Свежие мысли приходят в голову сразу после того, как заклеен конверт». Отложите работу - «заклейте конверт», посмотрите в окно или на свои руки, через минуту - «получите» свою работу и заново просмотрите её.

Даже если Вы сдали экзамен не так, как Вы рассчитывали, реагируйте на это правильно; быть может ужасно обидно и Вы почувствуете себя несчастным - дайте этим чувствам возможность быть пережитыми - переживайте их. 

 Помните, что эту ситуацию можно поправить, она не фатальна, она пройдет и в жизни у Вас будет достаточно побед.

Поддерживать выпускника - значит верить в него. А вера и поддержка тех, кого подросток считает значимыми для себя, очень важна для него.

И взрослые имеют немало возможностей, чтобы продемонстрировать подростку свое удовлетворение от его достижений или усилий.
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Практикум
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 Способы снятия нервно-психического напряжения:
1. релаксация - напряжение -  релаксация 

2. спортивные занятия 

3. контрастный душ 

4. пальчиковое рисование 

5. скомкать, порвать и выбросить газету, закрасить разворот газеты 

6. громко спеть любимую песню 

7. потанцевать под музыку 

8. смотреть на горящую свечу 

9. вдохнуть глубоко 10 раз 

10. погулять в лесу, покричать 

11. посчитать зубы языком с внутренней стороны. 

12. выпить стакан вод
13. посчитать до 10 и обратно

Упражнения для снятия эмоционального напряжения

Упражнение  «Лимон»

Инструкция: Сядьте удобно, руки свободно положите на колени (ладонями вверх), плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте себе, что у вас в правой руке лежит лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех пор, пока не почувствуете, что «выжали» весь сок. 

Расслабьтесь. Запомните свои ощущения. Теперь представьте, что лимон находится в левой руке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните ощущения. Затем – одновременно двумя руками. Расслабьтесь. Насладитесь состоянием покоя.

Упражнение  «Воздушный шар»

Инструкция: Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх, наберите воздух. Представьте, что вы – большой воздушный шар, наполненный воздухом. Постойте в такой позе 1-2 минуты, напрягая все мышцы тела. Затем представьте себе, что в шаре появилось небольшое отверстие. Медленно начинайте выпускать воздух, одновременно расслабляя мышцы тела: кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии расслабления.

Упражнение  «Вверх по радуге»

Инструкция: встаньте, закройте глаза, сделайте глубокий вдох и представьте себе, что с этим вдохом вы взбираетесь вверх по радуге, и, выдыхая, съезжаете с нее как с горки. Вдох должен быть максимально полным и плавным, так же как и выдох. Между выдохом и следующим вдохом должна быть небольшая пауза. Повторите 3 раза.

Упражнения, которые помогают избавиться от волнения

Упражнения 1
Этот комплекс очень прост и эффективен, для его выполнения не потребуется ничего, кроме стены.

1. Нахмурить лоб, сильно напрячь лобные мышцы на 10 секунд; расслабить их тоже на 10 секунд. Повторить упражнение быстрее, напрягая и расслабляя лобные мышцы с интервалом в 1 секунду. Фиксировать свои ощущения в каждый момент времени.

2. Крепко зажмуриться, напрячь веки на 10 секунд, затем расслабиться  - тоже на 10 секунд. Повторить упражнение быстрее.

3. Наморщить нос на 10 секунд. Расслабить. Повторить быстрее.

4. Крепко сжать губы. Расслабиться. Повторить быстрее.

5. Сильно упереться затылком в стену, пол или кровать. Расслабиться. Повторить быстрее.

6. Упереться в стену левой лопаткой, пожать плечами. Расслабиться. Повторить быстрее.

7. Упереться в стену правой лопаткой, пожать плечами. Расслабиться. Повторить быстрее.

Упражнение 2
Если обстановка вокруг накалена и чувствуется, что теряется самообладание, этот комплекс можно выполнить прямо на месте, за столом, практически незаметно для окружающих.

1. Так сильно, как только можно, напрячь пальцы ног. Затем расслабить их.

2. Напрячь и расслабить ступни ног и лодыжки.

3. Напрячь и расслабить икры.

4. Напрячь и расслабить колени.

5. Напрячь и расслабить бедра.

6. Напрячь и расслабить ягодичные мышцы.

7. Напрячь и расслабить живот.

8. Расслабить спину и плечи.

9. Расслабить кисти рук.

10. Расслабить предплечья.

11. Расслабить шею.

12. Расслабить лицевые мышцы.

13. Посидеть спокойно несколько минут, наслаждаясь полным покоем. Когда появится состояния медленного плавания - это означает полное расслабление.

Упражнение 3
Это упражнение можно делать в любом месте. Нужно сесть удобно, сложить руки на коленях, поставить ноги на землю и найти глазами предмет, на котором можно сосредоточить свое внимание.
1. Начать считать от 10 до 1, на каждом счете делая вдох и медленный выдох. 
2. Закрыть глаза. Снова посчитать от 10 до 1, задерживая дыхание на каждом счете. Медленно выдыхать, представляя, как с каждым выдохом уменьшается и исчезает напряжение.

3. Не раскрывая глаз, считать от 10 до 1. На этот раз представить, что выдыхаемый воздух окрашен в теплые пастельные тона. С каждым выдохом цветной туман сгущается, превращается в облака.

4. Плыть по ласковым облакам до тех пор, пока глаза не откроются сами.

Чтобы найти нужный ритм счета, нужно дышать медленно и спокойно, отгораживаясь от всевозможных волнений при помощи воображения. Это хорошо ослабляет стресс. Через неделю можно начать считать от 20 до 1, еще через неделю  - от 30 и так до 50.

    Большим пальцем правой руки слегка нажать точку концентрации внимания, которая расположена в середине левой ладони. Повторить пять раз. То же самое проделать левой рукой на правой ладони. Выполнять упражнение спокойно, не торопясь, соблюдая определенный режим дыхания: при нажатии - выдох, при ослаблении -  вдох.

    Сжать пальцы в кулак, загнув внутрь большой палец, он связан с сердечно-сосудистой  системой. Сжимать кулак с усилием, спокойно, не торопясь, пять раз. При сжатии — выдох, при ослаблении - вдох. Если выполнять с закрытыми глазами, эффект удваивается. Это упражнение способствует запоминанию важных вещей, поэтому оно уместно, например, перед началом экзаменационной работы или перед ответственным выступлением.

     Помогает устранить психическое напряжение, нервное раздражение и упражнение с орехами. Ладонью правой руки слегка прижать орех к левой ладони и делать круговые движения против часовой стрелки по всей ладони, начиная со стороны мизинца 2-3 минуты. То же проделать 2-3 минуты на правой ладони, вращая орех левой ладонью, но уже по часовой стрелке.

Упражнение «Притча»

Дрона был великим мастером стрельбы из лука, и он обучал многих учеников. Как-то раз он повесил на дерево мишень и спросил каждого из учеников, что тот видит.
Один ответил:
- Я вижу дерево и мишень на нем.
Другой сказал:
- Я вижу ствол дерева, листву, солнце, птиц на небе …
Остальные отвечали примерно то же самое.
Затем Дрона подошел к своему лучшему ученику Арджуне и спросил:
- А ты что видишь?
- Я не могу видеть ничего, кроме мишени, - последовал ответ.
Дрона повернулся к остальным ученикам и сказал:
- Только такой человек может стать попадающим в цель.

Экзамены - это доминанта. Максимально вложитесь - мах успех
Пример задания: 

ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУИСКАЗАЛОБХВАТИМОЮШЕЮ;

НоКАКТеперьВеРнутьсяНАЭстАКАДУКаКПЕРЕ

нестиЭТоГоСтрАшНОНаПУгаННоГоРеБЕНКаВБеЗОПаСНОемЕсТО;

наК  ОнецП ОСЛЫШАЛ Ся Топ ОтБеГ УщиХног
(найти слова 30 сек)

  МБОУ ППМС Центр «Росток»
 Служба практической психологии
 апрель 2014

