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[bookmark: _GoBack]Тема: Рекомендации психолога по подготовке к ЕНТ.
Цель: психологическая помощь учащимся со стороны родителей.

Что такое ЕНТ?
Это независимое от организаций образования государственная система оценки качества образования, основанная на новых технологиях, совмещающая итоговую государственную аттестацию выпускников школ и вступительные экзамены в коллежи и Вузы.
Целью ЕНТ является: создание системы внешней независимой оценки учебных достижений, обеспечивающей высокое качество образования.
Задачи ЕНТ:
1. Обеспечение государственного контроля и управления качеством образования с помощью единых измерительных материалов;
2. Повышение объективности, достоверности оценки качества образования;
3. Обеспечение социальной справедливости в доступе к высшему и среднему профессиональному образованию.
В настоящее время учащихся необходимо готовить психологически к сдаче ЕНТ.
Умению сдавать тесты никто специально не учит, вместе с тем, соответствующие психотехнические навыки очень полезны. Они не только повышают эффективность подготовки к тестам и позволяют более успешно вести себя во время теста, но и вообще способствуют развитию навыков мыслительной работы, умению мобилизовать себя в решающей ситуации, овладевать собственными эмоциями и т. п. 
Процедура ЕНТ требует высокой собранности, концентрации внимания, тщательности и аккуратности, высокой мобильности: необходимо быстро переключаться с одного задания на другое.
Экзамены (в строгом переводе с латыни - испытания). Это процесс многокомпонентный и сложный, где каждая из составляющих успеха просто незаменима. 
Психологическая готовность так же важна, как и хорошее владение знаниями по предмету.

Чем Вы, родители, можете помочь своему ребенку в сложный период подготовки и сдачи ЕНТ?
1. Владением информации о процессе проведения экзамена.
 2. Пониманием  и поддержкой, любовью и верой в его силы. 
Откажитесь от упреков, доверяйте своему ребенку. Поддержка родителей очень важна, поскольку ученику, кроме всего прочего, необходима еще и психологическая готовность к ситуации сдачи серьезных экзаменов. Согласитесь, что каждый, кто, сдает экзамены, независимо от их результата, постигает самую важную в жизни науку - умение не сдаваться в трудной ситуации.
 3. Организацией режима. Именно родители могут помочь своему ребенку наиболее эффективно распорядиться временем и силами при подготовке к ЕНТ.
· Определите вместе с ним его «золотые часы» («жаворонок» он или «сова»). Сложные темы лучше изучать в часы подъема, хорошо знакомые - в часы спада.
· Наблюдайте за самочувствием ребенка, ведь только Вы сможете вовремя заметить и предотвратить ухудшение его состояния, связанное с переутомлением.
· Контролируйте режим подготовки ребенка для профилактики перегрузок, объясните ему, что он обязательно должен чередовать занятия с отдыхом.       Во время подготовки ребенок регулярно должен делать короткие перерывы. Объясните, что отдыхать, не дожидаясь усталости - лучшее средство от переутомления.
· Важно, чтобы ребенок обходился без стимуляторов (кофе, крепкого чая), нервная система перед экзаменом и так на взводе.
· Обратите внимание на питание ребенка: во время интенсивного умственного напряжения ему необходима питательная и разнообразная пища и сбалансированный комплекс витаминов. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага, шоколад, мед, бананы и т.д. стимулируют работу головного мозга.
· Практика показывает: переедание непосредственно перед экзаменом тормозит умственную деятельность.
· Договоритесь с ребенком, что вечером накануне экзамена он раньше прекратит подготовку, сходит на прогулку и ляжет спать вовремя. Последние двенадцать часов должны уйти на подготовку организма, а не приобретение знаний.
И помните: самое главное - это снизить напряжение и тревожность ребенка и обеспечить подходящие условия для занятий, ведь успешная сдача экзаменов во многом зависит от настроя и отношения родителей!

Тренинговые занятие.

1. Упражнение «Моя Галактика»: особенности детско-родительских отношений в семье.
Цель: выстраивание отношений родителей и ребенка.
Задачи: коррекция и развитие процесса общения, взаимоотношений родителей и детей, развитие понимания личностных особенностей каждого члена семьи, осознание эмоционального состояния взрослого и влияния этого состояния на ребенка, осознание восприятия окружающих людей, развитие умения выстраивать адекватные отношения внутри семьи.

- Уважаемые Родители, возьмите лист бумаги А-4 и цветными карандашами нарисуйте 10 звезд разного расмера и разного цвета. Это и будет ваша собственная  Галактика.
Найдите среди всех звезд ту, которая больше всего вас привлекает – свою звезду. Подпишите ее – «Я». Теперь найдите звездочку для своего ребенка и тоже подпишите ее. Определите звезду вашего супруга, напишите его имя. Всем оставшимся звездам дайте имена своих родных и близких, всех тех, кто вас окружает. В вашей Галактике не должно быть ни одной безымянной звезды!
Пояснительная часть.
С точки зрения психологии, вы создали мир, в котором живете и выразили эмоциональное отношение к своему социальному окружению. А теперь давайте проанализируем то, что у вас получилось: обратите внимание на то, где находится звездочка «Я»: в центре листа, вверху, внизу или сбоку. Об этом же свидетельствует и размер звезды. Если ваша звезда самая большая и находится в центре листа или выше, значит, вы эгоцентричны, всегда хотите быть в центре внимания. У вас высокая самооценка. Если же ваша звездочка маленькая, и вы ее поместили в уголке, вдали от других, то вам следует задуматься: не преуменьшаете ли вы собственную значимость? Какие у вас отношения с окружающими? Быть может, вы избегаете общения с другими людьми?
Цвет звезды рассказывает о вашем эмоциональном состоянии и восприятии окружающих людей. 
Синий цвет говорит о том, что вы видите себя или другого человека добросовестным, спокойным, но несколько холодным;  красный – дружелюбным, общительным, энергичным, уверенным, но раздражительным;  розовый – нежным, чувствительным, уязвимым;  оранжевый – гибким, добрым, отзывчивым, художественно одаренным, с хорошим настроением, но поверхностным, с неустойчивыми интересами и склонностью увлекаться;  желтый – очень активным, открытым, общительным, веселым;  фиолетовый – беспокойным, эмоционально напряженным, нуждающемся в душевном контакте;  коричневый – зависимым, чувствительным, расслабленным;  черный – молчаливым, эгоистичным, враждебным, отвергаемым.
А теперь выясните, где находится звездочка вашего малыша. Какого она размера? Цвета? Используя цветовую шкалу, проанализируйте ваше восприятие ребенка: значимая ли он фигура в вашем мире или нет? Как вы воспринимаете его на эмоциональном уровне? Звездочка вашего малыша находится рядом с вами или где-то далеко? А может, ваша и его звезда изображены рядом, но на расстоянии от всех остальных? Подумайте сами, о чем это может свидетельствовать. Если же звездочка вашего ребенка находится далеко от вас, то чьи звезды его окружают? Как эти люди влияют на вашего ребенка? Таким же образом проанализируйте местонахождение звезды вашего мужа. Если она находится рядом с вашей и звездой вашего ребенка, значит, все в порядке. А если нет? Какую роль играет ваш муж в семье? Не думаете ли вы, что он отстранился от выполнения своих обязанностей? Достаточно ли времени он проводит с семьей?
Рассмотрите все звезды своей Галактики. Обратите внимание на звезды черного и коричневого цвета. Подумайте, кому и почему они «достались»? Какие отношения у вас с этими людьми? Почему? Нужны ли вам такие отношения?
2. Упражнение: «Качества счастливой семьи».
Уважаемые Родители, на листе бумаги нарисуйте круг, внутри  которого напишите слово «Семья». От круга нарисуйте 7 лучей, на каждом из которых напишите качества счастливой семьи. 
А теперь давайте проанализируем, сходится ли это с Вашей семьей?
Что можно предпринять, чтобы это сбылось?
3. Упражнение «Дыхание во время стресса».
- В ситуации раздражения, гнева мы забываем делать нормальный выдох. Чтобы успокоиться расслабиться:
1. глубоко выдохните;
2. задержите дыхание так долго, как сможете;
3. сделайте несколько глубоких вдохов;
4. снова задержите дыхание.

Уважаемые родители!
      В преддверии ЕНТ очень важно  подготовить организм Ваших детей к этому событию. Предлагаю Вашему вниманию основные правила подготовки.
За два дня до ЕНТ - Пусть ваш ребенок гуляет  как можно больше быстрым шагом на воздухе (не менее 4-х часов) и, если есть возможность, поплавает в бассейне, сходит в баню, сауну. Дома все время напевает, танцует и пританцовывает  под легкую, веселую ритмичную (но не громкую) музыку.
Накануне на ночь - Выпьет успокоительный  травяной чай.
В этот день -               Погуляет  часик на воздухе, послушает музыку…
За 20 минут до начала - Выпьет  чашку некрепкого чая или фруктового сока или просто стакан подслащенной воды с витамином С (аскорбинкой не менее 2,5 гр.)Водичку с аскорбинкой можно маленькими глотками попивать и во время тестирования. 
Перед самым началом этого - Выйдите вместе с ребенком из суеты. Освободитесь. Соберитесь. От нескольких минут до нескольких секунд в любой обстановке уделите только этому. Сделайте дыхательную гимнастику (3-4 раза глубокий вдох – и выдох). 
Удачи Вам!





