Харківський педагогічний ліцей № 4
ПОРАДИ БАТЬКАМ:

як допомогти дітям підготуватися до ЗНО

Скворчевська О.В

                                                                                                практичний психолог

Харків
ПОРАДИ БАТЬКАМ:

як допомогти дітям підготуватися до ЗНО

У кожній родині, де є школяр-випускник, починаються переживання і чим ближче час здачі ЗНО, тім сильніше переживання. 

Екзаменаційний стрес - це серйозна психологічна проблема,  якою не можна нехтувати. І якщо ваша дитина нервує, переживає з приводу майбутніх іспитів - допоможіть їй. Не обмежуйтеся фразою: "Якби ти добре готувався, ти б нічого не боявся". 

Уже за 2 місяці до іспитів учні випускних класів почувають розгубленість, страх, роздратування, тривогу. Психологи стверджують, що стрес породжується інтенсивною розумовою діяльністю, навантаженням на ті самі м'язи й органи через тривале сидіння за підручниками плюс - порушення режиму сну та відпочинку й негативні переживання. 

Сімейна атмосфера випускника в цей час є головним чинником успішної адаптації його в новій соціальній ситуації. У цій ситуації батькам, насамперед, повинно бути властиве уміння володіти собою, бути відповідальними, сильними, активними й у той же час чуйними, розуміти емоційний стан своєї дитини, допомогти йому звільнитися від негативних емоцій. Батьки повинні допомогти випускникові в розвитку позитивного уявлення  про себе шляхом уважного ставлення і заохочення його діяльності, створюючи сприятливу атмосферу доброзичливості.

· Активність уваги і розумової діяльності Вашої дитини підвищиться, наприклад, при наявності приємних запахів лимона, лаванди і т.п. або неголосних фонових звуків – приємна неголосна музика, шум дощу за вікном і т.п.

· Щоб допомогти своїй дитині в підготовці і здачі ЗНО, намагайтеся заздалегідь змоделювати ситуацію разом з дитиною. Для цього поговоріть з випускниками минулого року, їхніми батьками, відвідайте ВНЗ, до якого буде вступати ваша дитина.

· Підберіть оптимальні рішення ситуацій, що можуть виникнути на іспиті, з огляду на індивідуальні психологічні і фізіологічні особливості вашої дитини. Знайти сьогодні літературу по аутотренінгах, саморегуляції, ауто релаксації не складе великої праці для вас. Намагайтеся самі навчитися, а також навчити свою дитину прийомам розслаблення і саморегуляції. Програйте відповідну ситуацію, у якій дитина може відпрацювати свої дії.

· Не турбуйтеся я про кількість балів, що дитина одержить на ЗНО, і не критикуйте дитину після іспиту. Навіюйте дитині думку, що кількість балів не є виміром його можливостей.

· Не підвищуйте тривожність дитини напередодні ЗНО – це може негативно позначитися на результаті тестування. Дитині завжди передається хвилювання батьків, і якщо дорослі у відповідальний момент можуть справитися зі своїми емоціями, то дитина в силу вікових особливостей може емоційно «зірватися».

· Підтримуйте дітей, хваліть  їх за те, що вони роблять добре.

· Підвищуйте їхню впевненість у собі, тому що чим більше дитина боїться невдачі, тим більше імовірності допущення помилок.

· Спостерігайте за самопочуттям дитини, ніхто, крім Вас, не зможе вчасно помітити і запобігти погіршенню стану дитини, пов'язаному з перевтомою.

· Контролюйте режим підготовки дитини, не допускайте перевантажень, поясніть їй, що вона обов'язково повинна чергувати заняття з відпочинком.

· Забезпечте у будинку зручне місце для занять, постежите, щоб ніхто з домашніх не заважав.

· Зверніть увагу на харчування дитини: під час інтенсивної розумової напруги їй необхідна живильна і різноманітна їжа і збалансований комплекс вітамінів. Такі продукти, як риба, сир, горіхи, курага і т.д. стимулюють роботу головного мозку.

· Допоможіть дітям розподілити теми підготовки по днях.

· Ознайомте дитину з методикою підготовки до ЗНО. Не має змісту зазубрювати весь фактичний матеріал, досить переглянути ключові моменти й зрозуміти зміст і логіку матеріалу. Дуже корисно робити короткі схематичні виписки і таблиці, упорядковуючи досліджуваний матеріал за планом. Якщо  дитина  не вміє, покажіть, як це робиться на практиці. Основні формули й визначення можна виписати на листочках і повісити над письмовим столом, над ліжком, у їдальні і т.д.

· Підготуйте різні варіанти тестових завдань по предмету. 
· Напередодні ЗНО  забезпечте дитині повноцінний відпочинок, вона повинна відпочити і належним чином  виспатися.
ЯК ПЕРЕЖИТИ ІСПИТИ?

Іспит - усього лише перевірка знань, навіть якщо це ЗНО. Тому не треба накручувати себе: "Не здам, провалю! Тоді - усе..." Краще сказати собі: "Я вивчав цей предмет багато років і знаю його на таку-то оцінку. Іспит - щось начебто звичайної контрольної, просто вона в мене в школі - остання. Тому боятися  нема чого. Я знаю матеріал і згадаю в потрібний момент усе, що треба. Я зібраний, спокійний і упевнений у своїх силах". 
Щоб ДОБРЕ ПІДГОТУВАТИСЯ до іспитів, ЗНО, насамперед ОРГАНІЗУЙ СВОЄ НАВЧАННЯ. У першу чергу СТВОРИ СОБІ ОБСТАНОВКУ, у якій ти зможеш зосередитися. Тобі необхідні: 

· тихе місце з мінімумом зорових подразників, 

· робоче місце з гарним освітленням, 

· досить велика робоча поверхня, щоб на ній могли уміститися твої книги, зошити і папери.

ПЛАНУЙ займатися відразу мінімум по 30-45 хвилин і обов'язково РОБИ ПЕРЕРВУ КОЖНІ ГОДИНУ-ПІВТОРИ. Якщо ти будеш працювати довше без перерви, твої зосередженість і ефективність будуть знижуватися. 

Добре укласти матеріал у голові допомагає КОНСПЕКТУВАННЯ. Воно допомагає зафіксувати в розумі інформацію, тому що ти на папері виділяєш  матеріал, який хочеш запам'ятати. 

ПРАВИЛА КОНСПЕКТУВАННЯ: 

· знайди ключові факти в кожнім абзаці і запиши їх коротко своїми словами, 

· немає потреби переписувати підручник, 

· висновки краще роби своїми словами, а не словами автора, 

· не важливо як швидко ти конспектуєш, головне, щоб твій почерк був розбірливим, 

· веди окремі записи з кожного  предмету і чітко їх виділяй, щоб швидко знайти те, що потрібно при підготовці до іспиту.

При навчанні ВИКОРИСТОВУЙ ЯКНАЙБІЛЬШЕ ОРГАНІВ ПОЧУТТІВ. Коли намагаєшся щось запам'ятати - читай уголос, а не про себе, тому що в цьому випадку ти не тільки бачиш слова, але і чуєш них, і одне сприйняття підсилює інше. 

Важливий ВИБІР ЧАСУ. Експерименти показують, що найкраще заучувати щось перед сном, а не після. Тому, якщо ти хочеш дати собі відпочинок, то зроби прогулянку вдень, а у вечірній час краще витратити  на повторення усього, що вивчив за день. 

Досить корисно при підготовці до іспиту ВЗАЄМНЕ РЕПЕТИТОРСТВО; тобто пояснення матеріалу, що ти розумієш і знаєш добре, своїм товаришам. Той, хто робить таку допомогу одержує навіть більше: поглиблює і систематизує своє знання матеріалу. 

Отже, наступив ДЕНЬ ЗНО, і ти, звичайно, нервуєш. Щоб заспокоїти нерви, намагайся думати про нього  позитивно.  

ПЕРЕМОЖИ СВОЇ СУМНІВИ. Якщо ти підготувався належним образом, то довірся своєму розумінню предмета і своїй здатності справитися з питаннями по цій темі. 

Коли ти починаєш здавати незалежне тестування, пам’ятай, що це  важливий момент у твоєму житті, тому дивися в майбутнє і намагайся, щоб переживання не туманили твій мозок. 

Коли  в тебе на столі зошит з тестами, уважно прочитай інструкцію від початку до кінця перед тим, як відповідати на кожне із питань. Потім починай писати відповідь на ті питання, що знаєш, залишивши на потім все інше. Це допоможе тобі і з практичної точки зору (хоч щось буде вже зроблене), і з психологічної - у тебе буде відчуття, що справа рухається, що допоможе тобі заспокоїтися, зібратися з думками і згадати усе, що знаєш. Якщо в тебе немає точної відповіді на задане питання, включи у свою відповідь додатковий матеріал, що ти знаєш і який до деякої міри може відповідати темі. 

Що робити, якщо на ЗНО одержуєш оцінку нижче очікуваної? Насамперед, не робити з цього життєвої трагедії, а зібратися і здати іспити, що залишилися, вище очікуваних від тебе результатів - і моральну компенсацію одержиш, і середній бал  атестату підвищиш.
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