Психолого-педагогические  рекомендации для классного руководителя по подготовке выпускников к сдаче экзаменов
Сегодня, когда идет организационно-технологическая подготовка к ЕГЭ, прослеживается общее нарастание тревожности перед тестированием. Именно поэтому перед классным руководителем и школой в целом встает задача – определить возможные направления психологической работы с учащимися по снятию напряжения и страха перед тестированием, рассказать о тех методах и приемах самоорганизации, которые помогут ученику актуализировать свои знания в процессе тестирования.

Экзаменационная (тестовая) тревожность

Экзамены представляют собой нелегко, но неизбежную часть жизни. Одни воспринимают экзамены достаточно легко и идут на экзамены, уверенные в успехе. У других – экзамен и оценка за него тесно связаны с беспокойством и тревогой. Они не только накануне экзамена, но иногда лишь при мысли о нем испытывают состояние страха, неуверенности в себе и тревоги. Эти состояния называются экзаменационной  тревожностью.

Появлении экзаменационной тревожности снижается активность, деятельность становится малопродуктивной. Страх дезорганизует человека, он либо теряет способность к деятельности, либо эта деятельность становится хаотичной.

Признаки экзаменационной тревожности и сресса: 1) Невозможность сосредоточиться на чем – то одном 2) Слишком частые ошибки (нехарактерные для этого человека) 3) Ухудшение памяти, внимания. 4) Слишком часто возникают чувство усталости. 5) Мысли часто «улетучиваются». 6) Довольно часто появляются боли (голова, спина, область желудка). 7) Повышенная возбудимость и раздражительность. 8) Появление агрессивности, конфликтности. 9) Проявление нетерпеливости, нервозности. 10) Резкие перепады настроения, негативные эмоциональные реакции (страх, разъяренность, слезы). 11) Потеря чувства юмора. 12) Появление чувства душевного опустошения. 13) Постоянное ощущение недоедания либо потеря аппетита (вообще потерян вкус к еде). 14) Невозможность закончить начатое занятие, снижение работоспособности, неорганизованность. 15) Отрицательное отношение к жизни. 

Как помочь выпускникам преодолеть экзаменационную тревожность  и стресс: 

1) Тревожным и неуверенным выпускникам необходимо делиться своими переживаниями. 

2) Рекомендовать переключаться на занятия, приносящие удовлетворение.

3) Опираться на сильные стороны ребенка.

4) Рекомендовать прибегать к процедурам, улучшающим самочувствие (душ, прогулка, физическая разрядка)

5) Переключаться на приятные воспоминания 

6) Избегать подчеркивания промахов ребенка. 

7) Установка 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. 

9) Поддерживайте его в момент неуверенности в своих силах.

10) Развитие навыков саморегуляции (самовнушение) с целью снятия эмоционального напряжения. 

11) Подбадривайте, хвалите их за то, что они делают хорошо.

12) Не повышайте тревожность перед экзаменом.

13) Главное оптимистический подход к работе. Установка на успех придаст выпускникам сил и создаст благоприятный психологический настрой. 

Эффективные способы снятия эмоционального напряжения перед экзаменом.

1) Для многих людей эффективным способом снятия эмоционального напряжения является – разговор 

2) Негативные эмоции могут быть сняты и с помощью искусства – сочинение стихов, песен, рассказов, занятия в различных секциях и кружках

3) Для многих людей естественным и привычным способом является форма снятия напряжения – слезы 

4) Хорошей профилактикой от стресса является активизация – чувства юмора (ирония, улыбка, смех совершают переоценку значимости событий и помогают преодолевать трудности) 
5) Выработка в организме активных психогормональных веществ (помогут: дыхательная гимнастика, физические нагрузки, массаж, контрастный душ и т.д.) 
Антистрессовый  комплекс упражнений

Предлагаемый комплекс упражнений позволит за короткое время расслабиться, вернуть нормальную работоспособность, уменьшает волнение, внутреннее беспокойство, данные упражнения можно использовать прямо при нахождении в аудитории при сдаче ЕГЭ: 

1. Возьмитесь обеими руками за сиденье стула, на котором сидите, напрягитесь и потянитесь вверх. Досчитайте до шести, опустите руки вдоль туловища и расслабьтесь. 

2. Легкие массаж мочек ушей; надавливание большим пальцем на точку между нижней губой и подбородком; массаж переносицы и области «третьего глаза».

3. Помассируйте пальцы рук - от основания до кончиков. Мужчины сначала массируют левую руку, а женщины начинают с правой руки.

4. Медленно вдохните (мысленно сосчитав до шести), задержите дыхание на две секунды, медленно выдохните (сосчитав до двенадцати). 

5. Сидя распрямиться и положить расслабленные руки на колени.

Первая фаза(4-6 секунд): Глубокий вдох через нос. Мысленно поднимите руки вверх до уровня груди ладонями вперед. Сосредоточьте свое внимание в центре ладоней и почувствуйте ощущение горячей монетки.

Вторая фаза(2-3 сек.): Задержка дыхания

Третья фаза(4-6сек.):Сильный, глубокий выдох через рот. Выдыхая, мысленно нарисуйте перед собой в воздухе вертикальные волны прямыми руками.

Четвертая фаза(2-3 сек.): Задержка дыхания

Расслабление.

6. Легко ущипните руками оба ахиллова сухожилия (над пяткой), затем подколенные сухожилия. Мягко погладьте их несколько раз, «сбрасывая» в стороны и наружу.
7. Сделайте массаж в области вилочковой железы (на гру​дине) в форме легкого постукивания 10—20 раз круговыми движениями слева направо.
8. Сожмите пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. Сделайте выдох, не торопясь, сожмите кулак с усилием. Затем, ослабляя усилие сжатия кулака, сделай​те вдох. Упражнение повторить 5 раз. Выполнение упраж​нения с закрытыми глазами удваивает эффект. Упражне​ние также помогает в точном запоминании важной и сложной информации.
В подготовительный период рекомендуется:

1. Ознакомить родителей с результатами тестирования о самооценке психического состояния обучающихся, особое внимание обратить на обучающихся с высоким уровнем тревожности, фрустрации, агрессии и ригидности.
2. Проведение родительского собрания на тему: Семья как основа эмоционального благополучия ребенка».
3. Ознакомить родителей с рекомендациями по снижению тревожности обучающихся, «Советы родителям: Как помочь детям подготовиться к экзаменам».
4. Оформить классный уголок для обучающихся: психологические и педагогические рекомендации о подготовке к экзаменам; нормативные документы, позволяющие более подробно ознакомиться с требованиями и особенностями экзамена;  график консультаций по предметам; подробную информацию о структуре КИМ, требования к заполнению бланков; примеры бланков ЕГЭ и демонстрационные материалы КИМ. Помимо общеинформативной, уголок может также выполнять поддерживающую функцию. Для этого в уголке можно размещать утверждения, повышающие уверенность в себе и создающие ситуацию успеха. Например: «Как противостоять стрессу».
5. Повысить степень «прозрачности» подготовки и проведения ЕГЭ. Предоставление четких рекомендаций учащимся по подготовке, проведению ЕГЭ и поведению во время ЕГЭ.
6. Использовать приемы по преодолению экзаменационной тревожности и стресса.

7. Обучение антистрессовым упражнениям.
Педагог – психолог МАОУ СОШ 62 Сысовская Н.Н.

т. 39-83-93, доб.114
