Советы психолога при подготовке к ГИА

В экзаменационную пору всегда присутствует психологическое напряжение. Стресс при этом – абсолютно нормальная реакция организма. Причиной этого является, в первую очередь, личное отношение к событию. Поэтому важно формирование адекватного отношения к ситуации. 
Советы выпускникам

Заранее поставьте перед собой цель, которая Вам по силам. Пусть достижения не всегда совпадают с идеалом, зато они Ваши личные.
Полезные приемы при подготовке

1. Перед началом работы нужно сосредоточиться, расслабиться и успокоиться. 
2. Заблаговременное ознакомление с правилами и процедурой экзамена снимет эффект неожиданности на экзамене. 
3. Планируя свой рабочий день, необходимо учитывать особенности своего организма, например, кто вы — «сова» или «жаворонок» и в зависимости от этого максимально загрузить наиболее продуктивное время учебой. Лучшее время для занятий – с 9.00 до 13.00 и с 16.30 до 19.30.
4. Чередуй занятия и отдых, 40 минут занятий, затем 10 минут – перерыв.

5. Соблюдайте режим сна и отдыха. При усиленных умственных нагрузках стоит увеличить время сна на час. 
6. Обратите внимание на организацию своего рабочего места. Разместите на столе и стенах предметы и картинки в желтой или фиолетовой тональности, поскольку эти цвета повышают интеллектуальную активность. 
7. Во время подготовки к экзаменам необходимо исключить прослушивание музыки, т.к. знакомые мелодии порождают в нашем сознании воспоминания и отвлекают от заучивания материала.
Рекомендации по заучиванию материала

1. Полезно повторять материал за 15-20 минут до сна и утром, на свежую голову. 
2. Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь учебник. Полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, причем желательно на бумаге. 
3. Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, еще раз остановиться на самых трудных вопросах.
Приемы, мобилизующие интеллектуальные возможности
Во время стресса происходит сильное обезвоживание организма. Следовательно, перед экзаменом или во время него целесообразно выпить несколько глотков воды. Можно пить просто чистую воду или зеленый чай. Все остальные напитки с этой точки зрения бесполезны или вредны. 
Следующее упражнение уменьшает кислородное голодание, усиливающее негативное влияние стресса, – «энергетическое зевание». Во время зевка обеими руками массировать круговыми движениями сухожилия (около ушей), соединяющие нижнюю и верхнюю челюсти. Для того чтобы оградить свой организм от кислородного голодания, достаточно 3-5 зевков
Советы родителям

Именно Ваша поддержка нужна выпускнику прежде всего. В экзаменационную пору основная задача родителей – создать оптимальные комфортные условия для подготовки ребенка и не мешать ему. Поощрение, поддержка, реальная помощь взрослых помогают ребенку успешно справиться с собственным волнением.
Не запугивайте ребенка, не напоминайте ему о сложности и ответственности предстоящих экзаменов. Это не повышает мотивацию, а только создает эмоциональные барьеры, которые сам ребенок преодолеть не может.

Питание и режим дня
1. Правильное питание — одно из условий успешной подготовки к экзаменам. Оно должно быть разнообразным, богатым витаминами и калорийным. Включите в ваше меню антистрессовые продукты: зерновые культуры (содержат сложные углеводы, повышающие содержание серотонина, а следовательно, настроение); рыба, куриное и другое нежирное мясо (содержат белки, стимулирующие умственную деятельность); овощи, фрукты (содержат витамины, необходимые в борьбе со стрессом); молоко, орехи (содержат калий, способствующий расслаблению мышц); сладости, содержащие простые углеводы (дают кратковременный эффект улучшения). Однако непосредственно перед экзаменом еда должна быть легкой.
2. Накануне экзамена ребенок должен отдохнуть и как следует выспаться. Проследите за этим.
3. С утра перед экзаменом дайте ребёнку шоколадку. Разумеется, это не баловство, а просто глюкоза стимулирует мозговую деятельность!
