Психологическая служба  МОУ «СОШ№ 117»
Ответственный экзамен.

Учеба в предэкзаменационном  классе – достаточно важный период в жизни подростка. Многие из них только сейчас впервые совершают по-настоящему самостоятельный серьезный выбор дальнейшего жизненного пути. Усилия, прилагаемые для его осуществления, ожидания результатов своей деятельности, выводы, способны оказать серьезное влияние на дальнейшее развитие личности.

ЭКЗАМЕН – это не просто проверка знаний, а проверка знаний в условиях стресса и непредсказуемого результата. Стресс возникает не только при нагрузке, но и при отсутствии её.

Жизнь детей наполнена эмоциональной  напряженностью, кому-то из подростков немного тревожно, а кому- то ужасно страшно, кто-то немного беспокоиться, а кто-то из-за волнения не в состоянии вспомнить выученный материал.

Уважаемые родители уместно вспомнить, что тревожность – это естественное, обычное состояние человека, в сложной, незнакомой ситуации, и испытывают его абсолютно все люди. Тревожность можно мобилизовать,

собраться с мыслями, знаниями  и отвечать на экзаменах.

Простейший пример: накануне экзамена не хватает времени, чтобы все повторить перед экзаменом – сплошная «каша» вы голове, ничего не вспомнить, но… стоит взять билет и немного успокоиться, как вдруг все «всплывает», становиться четким и понятным.

Первым шагом к успеху в любом начинании является психологическая установка, абсолютная уверенность в том, что цель будет достигнута. Необходимо приучить ребенка к успеху, удаче, но при этом известно, что одна из причин, мешающих тревожным людям результативно выступать, состоит в том, что они в большей степени сосредоточены не на выполнении конкретной деятельности, а на том, какие возможны последствия. Поэтому неэффективно ставить перед собой цель типа «Я должен получить отличную оценку», «Я должен ответить во что бы то ни стало», лучше сформулировать конкретно «Я должен доказать теорему или решить задачу …».

Возможность провала становиться для ученика показателем его жизненной несостоятельности, его человеческой неполноценности. При таком восприятии экзамен – уже не просто определенная проверка знаний, а препятствие, которое может лишить человека самоуважения, уважения в глазах окружающих. ЭТО ПРОВЕРКА НА ПРАВО ЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ – ЧЕЛОВЕКОМ.

Что бы этого избежать, ВАМ родители, нужно поддерживать уверенность в силах вашего ребенка. Чувствовать себя уверенно легче в том случае, когда за спиной надежный тыл, любящие люди. Родители, не любящие своих детей, - явление не частое, но подростков, абсолютно уверенных в родительской любви, не так уж и много. Объясняется  это противоречие просто. Родители, из лучших побуждений часто говорят о недостатках, указывают на ошибки. Вы – взрослые, считаете, что ребенок поймет, однако подростки ориентируются на прямое значение слов. Часто слыша о собственных недостатках и редко о любви, эмоциональной поддержке, внимании и заботе не материальной, ребята начинают сомневаться во всем

(во взаимоотношениях  к себе, в своей самооценке). 

Не бойтесь прямо говорить ребенку о том, что он любим, не зависимо от жизненных ситуаций, говорите о своих чувствах, они более понятны, чем просто лекции или долгие объяснения.(«Ты должен учить уроки», «Хватит гулять делай то-то»).

ПРИЗНАКИ СТРЕССОВОГО НАПРЯЖЕНИЯ.

1. Невозможность сосредоточиться на чем-то.

2. Слишком частые ошибки (нехарактерные для этого человека) в работе.

3. Ухудшение памяти, внимания.

4.  Слишком часто возникает чувство усталости.

5. Очень быстрая речь, быстрая ходьба.

6. Мысли часто «улетучиваются».

7.  Довольно часто появляются боли (голова, спина, область желудка).

8. Повышенная возбудимость и раздражительность.

9. Появление агрессивности, конфликтности.

10. Проявление нетерпеливости, нервозности.

11. Резкие перепады настроения, негативные эмоциональные реакции (страх, разъяренность, слезы и т.д.).

12. Потеря чувства юмора.

13. Пристрастие к вредным привычкам и появлению навязчивых движений.

14. Появление чувства душевного опустошения.

15. Постоянное ощущение недоедания либо потеря аппетита (вообще потерян вкус к еде).

16. Невозможность закончить начатое занятие, снижение работоспособности, неорганизованность.

17. Отрицательное отношение к жизни.

РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПРЕОДОЛЕНИЮ СТРЕССА.

1. Необходимо  ребенку делиться своими переживаниями.

2. Переключаться на занятия, приносящие удовлетворение.

3. Стараться высыпаться и правильно питаться.

4. Прибегать к процедурам, улучшающим самочувствие (душ, прогулка, физическая разрядка).

5. Переключаться на приятные сегодняшние воспоминания (новости, комплименты).

6. Не боятся плакать.

7. Постарайтесь принять негативные события как необходимость совершить позитивные действия (по принципу: все, что ни делается, все к лучшему).

8. Не создавайте напряжения во взаимоотношениях и не угрожайте, поддерживайте его в момент неуверенности в своих силах.

9. Развитие навыков саморегуляции (самовнушение) с целью снятия напряжения.

Огромную роль играет питание.

Мозг человека составляет всего 2-3 % от всей массы человека, но он очень любит покушать 20 % калорий, потребляемых нами в день «съедает» именно он.

· Лучшему запоминанию способствует морковь. Перед тем, как что-то учить необходимо, съесть 200 гр. Тертой моркови с растительным маслом.

· От напряжения и усталости хорошее средство – лук.

· Выносливости способствуют орехи. Они укрепляют нервы.

· Острый перец, клубника и бананы помогут снять стресс и улучшат настроение.

· А от нервозности вас избавит капуста, ешьте ее перед экзаменом и будете спокойны.

· Для питания клеток мозга и  хорошего кровоснабжения, полезны черника или морская рыба.

Капсулы с рыбьим жиром рекомендуется принимать в стрессовых ситуациях, в частичности перед экзаменом.

· Сахар – совсем не является средством для повышения работоспособности, съев его, уже через 10 минут снова почувствуете себя усталым и разбитым. Намного лучше есть не чистый сахар, а продукты  в которых он находиться: 

            -орехи; 

            -рис;

            -сухофрукты.

· Стимулирует работу мозга пища богатая белками – это мясо и рыба.

Есть необходимо часто, но понемногу. Иначе ваш объевшийся организм откажется заниматься и заляжет с пультом перед телевизором.

Перед экзаменом лучше всего позавтракать рыбой или чашкой  кофе с шоколадкой в прикуску.

