Родительское собрание «Как справиться со стрессом перед ЕГЭ?»

Добрый вечер, уважаемые родители! В преддверии сдачи ЕГЭ, каждый родитель задаётся вопросом: «Могу ли чем то, помочь своему ребёнку?» Ответ один: «Можете!». Ребёнок перед сдачей ЕГЭ переживает, волнуется и для начала необходимо понять, почему?

Экзамен – это первое испытание на пути  во взрослую жизнь.  Детям предстоит впервые в жизни преодолеть одно из серьезных жизненных испытаний, а прежде всего, преодолеть себя. Экзамен – это прежде всего экстремальная ситуация, стресс.

Стресс (от англ. stress напряжение, давление, нажим) ответная реакция организма на экстремальные условия, нарушающие эмоциональное спокойствие и равновесие человека.  Стресс может оказывать как положительное, так и отрицательно влияние на жизнедеятельность, вплоть до её полной дезорганизации.

Причины возникновения стрессовой ситуации у школьников:

· Сомнение в полноте и прочности знаний;

· Сомнение в собственных способностях: в логическом мышлении, умении анализировать, концентрации и распределении внимания;

· Чувство ответственности и перед родителями и перед школой;

· Интенсивная умственная деятельность;

· Нагрузка на одни и те же мышцы и органы из-за длительного сидения;

· Нарушение режима сна и отдыха.

Сигналы стресса:

1. Изменение физического состояния: головная боль, боли в позвоночнике, изжога, боли в грудной клетке, тошнота, головокружение, аллергические реакции, высокое артериальное давление. 

2. Депрессия: появление раздражительности. 

3. Дезорганизованность: неряшливость, рассеянность или принятие ошибочных решений. 

4. Несамостоятельность: утрачивается способность к выполнению своих функций. 

5. Потеря деловых качеств: трудности с принятием решения и выполнением задуманного. 

Насколько дети сумеют держать себя в руках, справятся с мандражем, волнением, насколько они сумеют собрать всю свою силу воли в кулак, воспользоваться всеми знаниями, которые накопили за эти годы, будет зависеть не только от них, но и в какой-то мере от, родителей. Потому что, именно в это время им нужны будут помощь, ваше доброе слово, жизненный опыт, участие и поддержка родителей.

Существуют ложные способы, так типичными для родителей способами поддержки ребенка является гиперопека, создание зависимости подростка от взрослого, навязывание нереальных стандартов, стимулирование соперничества со сверстниками. Подлинная поддержка должна основываться на подчеркивании способностей, возможностей положительных сторон ребенка. 

Итак, чтобы поддержать ребенка, необходимо: 

· Опираться на сильные стороны ребенка, 

· Избегать подчеркивания промахов ребенка, 

· Проявлять веру в ребенка, сочувствие к нему, уверенность в его силах,

· Создать дома обстановку дружелюбия и уважения, уметь и хотеть демонстрировать любовь и уважение к ребенку, 

· Будьте одновременно тверды и добры, но не выступайте в роли судьи,

· Поддерживайте своего ребенка, демонстрируйте, что понимаете его переживания. 

Рекомендации родителям чтобы помочь ребёнку успешно подготовиться к эказменам:

1. Участие в подготовке к ЕГЭ.

· Владение информацией о процессе проведения экзамена.

· Обсудите, какой учебный материал нужно повторить. Вместе составьте план подготовки. 

· Подготовьте различные варианты тестовых заданий по предмету (сейчас существует множество различных сборников тестовых заданий). Большое значение имеет тренаж ребенка именно по тестированию.

· Заранее во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребенка ориентироваться во времени и уметь его распределять. Тогда у ребенка будет навык умения концентрироваться на протяжении всего тестирования, что придаст ему спокойствие и снимет излишнюю тревожность. 

2. Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребенок получит на экзамене. Внушайте ему мысль, что количество баллов не является совершенным измерением его возможностей.
 3.  Создайте в своем доме уютную, теплую, рабочую обстановку, чтобы никто не мешал. 

4. Организация режима. Именно родители могут помочь своему одиннадцатикласснику наиболее эффективно распорядиться временем и силами при подготовке к ЕГЭ.

· Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок, объясните ему, что он обязательно должен чередовать занятия с отдыхом. Делать перерывы на 15 минут каждый час.

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

5. Обратите внимание на питание ребенка: во время интенсивного умственного напряжения ему необходима питательная и разнообразная пища и сбалансированный комплекс витаминов. Употребляй в пищу грецкие орехи, молочные продукты, рыбу, мясо, овощи, фрукты, шоколад. 

 Улучшат память: морковь с растительным маслом, стакан ананасового сока; Успешно грызть гранит науки позволяют капуста (она снижает активность щитовидной железы, снимает нервозность) и лимон (освежает мысли, облегчает восприятие информации за счёт ударной дозы витамина С); Хорошее настроение поддержат «фрукты счастья» - бананы. 

Пить достаточное количество чистой воды, ибо все электрические и химические процессы мозга и ЦНС зависят от проводимости электрических связей между мозгом и сенсорными органами.

6. Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо. Повышайте их уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится неудачи, тем более вероятности допущения ошибок.  

7. Родителям необходимо самим следить за своим эмоциями, успокоиться. Если ребёнок будет чувствовать уверенность родителей, и это придаст уверенность ему самому.

8. Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, кроме Вас, не сможет во время заметить и предотвратить ухудшение состояния ребенка, связанное с переутомлением. 

9. Исключите повышенный тон, нервозность в общение с ребенком 

Способы снять нервно-психическое напряжение:

· спортивные занятия;

· контрастный душ

· мытье посуды;

· скомкать лист бумаги и выбросить;

· слепить из газеты свое настроение;

· громко спеть свою любимую песню;

· покричать то громко, то тихо;

· вдохнуть глубоко 10 раз;

· погулять по лесу;

· потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и "буйную".
Основной способ саморегуляции - самовнушение. Кроме того, попытайтесь убедить ребенка каждый день заниматься аутотренингом и настраивать себя на положительный лад. Главное при подготовке и на экзамене – это положительное мышление. Это очень важно, так как именно такие мысли настраивают ребенка на положительную самооценку и уверенность в своих силах. Ни в коем случае нельзя поддаваться негативным изменениям в своем настроении, нельзя думать о том, что он  провалится, но, напротив, нужно мысленно рисовать себе картину триумфа, легкого победного ответа.

Стоит чаще проговаривать  про себя: «Я уверен в себе, потому что я положи​тельно себя оцениваю. Я справлюсь с поставленными задачами, и все будет хорошо...» Самовнушение должно быть позитивным, жизнеутверждающим, (нельзя внушать себе негативное). Кроме того, оно должно быть облечено в простые, четкие и понятные фразы в утвердительной форме без частицы «He» («я хо​чу..., «я могу»...И т. п.) и предполагает многократное повторение.
Создание «установки на успех». Десинситизация - переживая и воображая ситуацию, вызывающую тревожность, можно выработать реакцию, несовместимую с чувством тревоги. Составьте лесенку ситуаций, вызывающих страх, т.е. последовательность шагов, приводящих к тревожному состоянию. Например: встать утром и выслушать мамины указания; сбор около школы и разговор с друзьями об экзаменах; приход в аудиторию на место проведения экзамена; рассаживание по местам; получение бланков; заполнение бланков - титульных листов; решение заданий. я спокоен. После перечисления всех тревожных ситуаций представляйте себя в каждой ситуации по 5 секунд, а затем расслабьтесь. Важна последовательность перехода по цепочке. Время между ситуациями можно доводить до 30 секунд. 
АРОМАТЕРАПИЯ несколько капель лаванды, ромашки или валерианы действуют успокаивающе Анис, апельсин и базилик стабилизируют настроение, устраняют депрессию, печаль и тревогу. 
Упр. для быстрого расслабления. Напрягайте и расслабляете каждую часть тела.
Дыхательная гимнастика.
Роль родителей в подготовке ребёнка к ЕГЭ велика. Экзамен это всего лишь очередное испытание в его жизни, и только совместными усилиями вы сможете преодолеть этот ответственный период его жизни. Окружите своего ребёнка любовью и взаимопониманием, и тогда у Вас всё получится!


Период ранней юности - это период жизни человека между подростковым возрастом и взрослостью (зрелостью), последний период детства и первый период взрослости, период ранней молодости. Юношеский возраст длится у девушек от 16 до 20 лет, у юношей – от 17 до 21 года.

Социальная ситуация развития характеризуется в первую очередь тем, что старший школьник стоит на пороге вступления в самостоятельную жизнь. Ему предстоит выйти на путь трудовой деятельности и определить свое место в жизни. 

Изменяется отношение к школе — оно становится более прагматичным. Несмотря на сохраняющуюся привязанность к своей школе, старшеклассники готовы даже сменить ее, если в другой школе будут лучшие условия подготовиться к будущей профессиональной деятельности.

В старшем школьном возрасте связь между познавательными и учебными интересами становится постоянной и прочной. Проявляется большая избирательность к учебным предметам и одновременно — интерес к решению самых общих познавательных проблем и к выяснению их мировоззренческой и моральной ценности.
Несколько иначе обстоит дело с теми, кто увлекается какой-то областью знаний и начинает интенсивно учиться потому, что хочет побольше узнать или просто получить ответы на конкретные вопросы. Как правило, они терпят фиаско на вступительных экзаменах, поскольку, интересуясь чем-то одним, запускают другое
Изменяется отношение и к отметке. Старший школьник перестает учиться “за отметку”, ему важны сами по себе знания, в значительной степени обеспечивающие будущее.

Возникает потребность разобраться в себе и окружающем, найти смысл происходящего и собственного существования. Поэтому учащиеся этого возраста редко слушают учителя равнодушно. Они либо вообще перестают слушать, если не интересно, либо слушают эмоционально, напряженно.

Таким образом, в старших классах мышление учащихся приобретает личностный эмоциональный характер.

Личностный характер мышления старшего школьника связан с тем, что в этот период формируется обобщение представление о самом себе, понимание и переживание своего “Я”, своей индивидуальности, своей личности.

Сложно складываются отношения со взрослыми. Старшеклассники считают важным для себя общение со взрослыми, с родителями.  Однако есть одна поправка — общение со взрослым ценится только в том случае, если оно имеет Доверительную форму.

Ведущая деятельность   в ранней юности – профессиональное самоопределение
И он вдвойне сложен, потому что нет по этому поводу единственного и однозначно верного решения. Каждый случай индивидуален, потому как каждый ребенок индивидуален сам по себе. Здесь нет общих рекомендаций. Каждый родитель должен прислушаться к своему ребенку. Непредвзято посмотреть на него со стороны. Спросить его: чего же он хочет сам? Конструктивно, без обид и поучений высказать ребенку свою точку зрения, а потом предоставить ему выбор. И принять его выбор, даже если он идет вразрез с вашим пониманием вещей.  

Кроме, разве что, если позволите, совета: помогите своим детям сделать выбор. Поговорите с ними, узнайте, чего они хотят. Попробуйте подобрать интересные для них специальности, разобраться - что "в середине" этих специальностей. Кем можно потом стать, где работать, сколько зарабатывать...

Плюсы обучения в десятом классе:

· Ребенок остается  под контролем, опекой родителей;

· Сохраняется привычный режим дня, привычная обстановка;

· Если ребенок хорошо учится и прекрасно подготовится к ЕГЭ, то можно набрать высокие баллы  и пройти на бюджетное обучение в ВУЗ.

Плюсы поступления в колледж:

· Кроме школьной  программы, колледж дает возможность  получить специальность.

· Большое количество бюджетных мест.

· Поступление без экзаменов, конкурс аттестатов.

· Получение стипендии, финансовая независимость ребенка.

· Возможность начать всё с «чистого листа».

· Примерка профессии — подошла та, что в колледже — отлично, продолжаем обучаться по этому же направлению в вузе, возможность поступление на второй курс. Не понравилась — ничего страшного — выбираем вуз с той специальностью, которая точно нравится.

· Трудоустройство. 

