Разработка родительского лектория (для родителей учащихся 11 класса)
 на тему
«Оказание помощи старшему школьнику в период сдачи ЕГЭ»

Цель: дать рекомендации родителям по оказанию помощи детям в период подготовки к итоговой аттестации.

1. Вступительное слово педагога-психолога.

        Уважаемые родители!  Совсем скоро ваши  дети вступят  в ответственный период жизни – подготовки  и сдачи Единых Государственных Экзаменов (ЕГЭ).

        Экзамены – это испытание для личности в любом возрасте, особенно –  в подростковом. Подготовка к экзаменам и сами экзамены для выпускников – это стресс длиною в целый год. Стресс в ситуации испытания – это нормальная и даже необходимая реакция адаптации. В стрессе мобилизуются все физические и психологические силы человека. 
Способность человека успешно действовать в условиях стресса – показатель его зрелости как личности. В преддверии сдачи ЕГЭ, каждый родитель задаётся вопросом: «Могу ли чем то, помочь своему ребёнку?» Ответ один: «Можете!». 

         По мере приближения окончания школы и экзаменов в классе выделяются подростки с особым школьным неврозом: у них нарастает напряжение и тревога в связи с их установками ответственности (возникшими индивидуально или из семьи) за безусловную и непрерывную успешность в учебе (и последующее поступление в вуз). У подобных учеников уровень тревоги и напряжения к моменту экзаменов может оказаться даже выше, чем у детей со слабой нервной системой! 
         В группу учащихся со слабыми нервами и низкой устойчивостью к стрессу вы можете отнести тех, у кого обнаружите треть и более из следующих признаков:
 Проявляют страхи инициативы, боятся начинать дело, допустить ошибку или оказаться некомпетентным, боятся оценки результатов их труда.
 Боятся отвечать на уроках, особенно – у доски.
 Пытаются избежать ситуаций испытания: просят освободить от экзаменов, сказываются больными. 
 На контрольных и экзаменах переживания настолько ухудшают их мышление, что они не решают задачи, посильные им в спокойной ситуации.
 Подолгу переживают из-за низких оценок за текущие задания, тем более – за контрольные и экзамены; после них с трудом собираются для работы даже на текущих уроках.
 Капризны, плаксивы, обидчивы и нуждаются в успокоении в кризисных ситуациях.
 В классе не претендуют на роль лидера, а в поручениях не справляются с ней.
 Быстро утомляются в пределах одного урока или после первых 2-3-х уроков, жалуются на головные боли или сонливость.
 Грызут ногти и пальцы.
Сверхответственным «сильным» ученикам и  ученикам с низкой стрессоустойчивостью (со «слабыми» нервами) - дополнительную помощь! 

       Эту помощь можете оказать как вы, родители,  так и психолог школы:
• Обучение приемам психофизиологического расслабления: прогулки, массаж, ванны, душ, легкая закуска, дополнительный сон. 
• Применение приемов переключения внимания и компенсаторные деятельности: общение, музыка, чтение, зрелища, общение с природой и животными, хобби (это последнее сокращается по мере приближения к экзаменам). 
• «Охранительный» режим дня: сон не менее 9 часов, в том числе 1-1,5 часа днем. Отход ко сну не позже 23.00. Занятия в течение дня циклами по 1,5-2 часа с перерывами до 30 минут. Еда легкая и богатая витаминами (фруктами и ягодами) не реже 4-5 раз в день (не перед сном!). 

2. Далее проводим  тренинг родительской компетентности и уверенности в применении системы общей психологической поддержки ученика: 
- Учащение физического контакта с ребенком (пребывания рядом, обниманий, ласки, массажей). 
- Приготовление ребенку любимых блюд и совместная еда. 
- Поддержка его позитивной самооценки, вплоть до временного исключения критики со стороны взрослых в семье. 
- Непрерывное выражение ребенку чувства любви. 
- Непрерывное поощрение ребенка за любые успехи в учебе и других делах (домашних, в кружках и секциях, в хобби). 
- Научить ребенка самому поощрять себя за эти же успехи. 
- Совместно с ребенком и репетитором подводить позитивные итоги занятий каждые 2-3 дня (или даже - ежедневно).


2. Раздаточный материал «Советы родителям»:

Не секрет, что успешность сдачи экзамена во многом зависит от настроя и отношения к этому родителей. Чтобы помочь детям как можно лучше подготовиться к экзаменам, попробуйте выполнить несколько советов:
1. 
Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребёнок получит на экзамене. Внушайте ему мысль, что количество баллов не является совершенным измерением его возможностей.
2. 
Не повышайте тревожность ребёнка накануне экзаменов – это отрицательно скажется на результате тестирования. Ребёнок в силу возрастных особенностей может не справиться со своими эмоциями и «сорваться».
3. 
Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из домашних не мешал.
4. 
Помогите детям распределить темы подготовки по дням.
5. 
Ознакомьте ребёнка с методикой подготовки к экзаменам. Подготовьте различные варианты тестовых заданий по предмету и потренируйте ребёнка, ведь тестирование отличается от привычных ему письменных и устных экзаменов.
6. 
Во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребёнка ориентироваться во времени и уметь его распределять. Если ребёнок не носит часов, обязательно дайте ему часы на экзамен.
7. 
Подбадривайте детей, повышайте их уверенность в себе.
8. 
Контролируйте режим подготовки ребёнка к экзаменам, не допускайте перегрузок.
9. 
Обратите внимание на питание ребёнка. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т. д. стимулируют работу головного мозга.
10. 
Накануне экзамена обеспечьте ребёнку полноценный отдых, он должен отдохнуть и как следует выспаться.
11. 
Не критикуете ребёнка после экзамена.
12. 
Помните: главное – снизить напряжение и тревожность ребёнка и обеспечить ему подходящие условия для занятий
	
Раздаточный материал « Памятка «Психологическое сопровождение ЕГЭ» для родителей»


        


		

Как научиться психологически готовить себя к ответственному событию? Предлагаем Вам, уважаемые родители, некоторые рекомендации, которые позволяют успешно справиться с задачей, стоящей перед Вами:

 Помните, что ЕГЭ сдает Ваш ребенок, поэтому оградите его от своих переживаний. Ребенку всегда передается волнение родителей;

 Старайтесь оставаться в спокойной и взвешенной позиции взрослого, который видит, в чем ребенку трудно сейчас и ненавязчиво предлагает свою помощь;

 Позаботьтесь о том, чтобы ребенок придерживался разумного распорядка дня при подготовке к ЕГЭ. Несмотря на важность учебных занятий, у него должно оставаться достаточное время для отдыха, сна, встреч с друзьями и т. п.;

 Помогите Вашему ребенку в рациональном распределении предметной подготовки по темам;

 Помните, что ЕГЭ – это не одномоментная акция, а длительный процесс, который ребенок должен выдержать, и приобрести важные навыки самоорганизации и самообучения;

 Расспросите, как ребенок сам себе представляет процесс подготовки к ЕГЭ. При необходимости совместно скорректируйте его мнение и пропишите в виде последовательных шагов;

 Разговаривайте с ребенком заботливым, успокаивающим, ободряющим тоном;

 Помните, что полноценное питание особенно важно для ребенка на этапе подготовки к ЕГЭ. Постарайтесь увеличить количество натуральных продуктов и снизить количество употребляемых «фаст фудов»



Уважаемые родители, я уверена, вы всегда можете помочь своему ребенку сдать любой экзамен, в первую очередь, организацией самоподготовки, пониманием и поддержкой, любовью и верой!



