ПОДГОТОВКА К ЭКЗАМЕНАМ.

Экзамены в школе стали обычным делом, они начинаются с начальных классов и заканчиваются эпопеей выпускных, а потом и вступительных экзаменов.
Экзамены — это стресс и для школьников, и для учителей, и для родителей. Хорошо бы выработать конструктивное отношение к ним всех участников, научиться и научить воспринимать экзамен не как испытание, а как возможность проявить себя, улучшить оценки за год, приобрести экзаменационный опыт, стать более внимательными и организованными. Можно научиться созданию позитивного эмоционального настроя на экзамены; снизить экзаменационные страхи, тревоги; обучиться эмоциональной саморегуляции при сдаче экзаменов.
Вот только некоторые вопросы, которые стоит обсудить, а может быть, даже проиграть:
— что делать, если ты допустил ошибку при заполнении теста и заметил ее?
— что делать, если объявленная оценка тебя не устраивает?
РЕКОМЕНДАЦИИ ПСИХОЛОГА ВЫПУСКНИКАМ
Подготовка к экзамену.

1. Подготовку к экзамену следует начать с подготовки места для занятий. Чтобы ничего не мешало, убери со стола лишние вещи, удобно расположи нужные учебники, тетради и другие принадлежности. 
2. Более продуктивно подготовится к предстоящему экзамену, тебе поможет план занятий. При составлении плана занятий следует учитывать индивидуальные особенности. Прежде всего, определи: кто ты – «сова» или «жаворонок», и в зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы. Составляя план на каждый день подготовки, необходимо конкретно определить, какие именно разделы и темы необходимо изучить сегодня. 
3. Начать следует с самого трудного раздела. Однако если тебе трудно сразу «вработаться», начни с того материала, который тебе больше всего интересен и приятен. 
4. Чередуй занятия и отдых. Дозируй информацию. Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь учебник. Лучше будет проструктурировать материал за счет составления планов, схем, причем желательно на бумаге. Планы полезны и потому, что их легко использовать при кратком повторении материала. 
5. Выполняй как можно больше тестов по этому предмету. Эти тренировки научат тебя правильно рассчитывать время, выяснить свои сильные слабые стороны и ознакомят тебя с конструкциями тестовых заданий. Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов. 
6. Формируй у себя «установку на успех». Готовясь к экзаменам, не думай о том, что не справишься с заданием. Лучше мысленно рисуй себе картину триумфа. Однако надо понять: уверенность в себе приходит от сознания того, что ты хорошо подготовился и умеешь делать все, что от тебя требуется. То есть сосредоточиться нужно не на своей тревоге и ожидании («повезет - не повезет»), а на подготовке и самопроверке перед экзаменом.
7. Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, еще раз остановиться на самых трудных вопросах.
Во время экзамена:
- Необходимо внушить себе, что легкое волнение перед экзаменом - это вполне естественное и даже необходимое состояние. Оно мобилизует, настраивает на интенсивную умственную работу. 
- Стоит помнить о том, что взрослые, в том числе и экзаменаторы, - это тоже люди. Они могут отвлечься от содержания ответа, но при этом продолжают реагировать на голос отвечающего. Если он звучит уныло, неуверенно, невыразительно, это повлияет и на оценку.
- После заполнения бланков и прояснения всех непонятных для себя моментов, сосредоточься и забудь про окружающих.

- Чтобы не терять понапрасну время выполни сначало более легкие задания и то что ты знаешь, а уже затем переходи к вопросам посложнее. 

- Если ты не знаешь или не уверен в правильном ответе, то пропусти  трудные или непонятные задания. В тексте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно справишься.
- Читай задание до конца, это поможет избежать ошибок в данных заданиях. 
- Думай только о текущем задании. Когда ты видишь новое задание, забудь все, что было в предыдущем. Задания в тесте не связаны друг с другом. 
- Некоторые задания можно решить не ища правильный ответ, а исключая те которые явно не подходят. Метод исключения позволяет в итоге сконцентрировать внимание всего на одном-двух вариантах, а не на всех пяти-семи (что гораздо труднее). 
- Рассчитай время так, чтобы за две трети всего отведенного времени пройтись по всем легким заданиям. Тогда ты успеешь набрать максимум очков на тех заданиях, а потом спокойно вернуться и подумать над трудными, которые тебе вначале пришлось пропустить.
- Обязательно оставь время на проверку своей работы, чтобы успеть пробежать глазами и заметить явные ошибки. 
- Если ты не уверен в выборе ответа или не знаешь ответа, постарайся угадать. При этом выбирай такой вариант, который, на твой взгляд, имеет большую вероятность. 
- Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это нереально. Учитывай, что тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень трудности, и количество решенных тобой заданий вполне может оказаться достаточным для хорошей оценки.
РЕКОМЕНДАЦИИ ПСИХОЛОГА РОДИТЕЛЯМ
Как помочь детям подготовиться к экзаменам:

1. Обеспечьте дома удобное место для занятий, где никто не помешает подготовке к экзамену.
2. Помогите детям распределить темы подготовки по дням.

3. Посоветуйте ребенку, как правильно готовиться к экзамену. Нет смысла зазубривать весь материал, а лучше просмотреть основные моменты и уловить смысл. Полезно делать схематические выписки и упорядочивать изучаемый материал. Если он не умеет, покажите ему, как это делается на практике. 

4. Подготовьте различные варианты тестовых заданий по предмету (сейчас существует множество различных сборников тестовых заданий). Проследите за временем выполнения задания и тем, как ребёнок выполняет тестовые задания.

5. Приучайте ребенка ориентироваться во времени и уметь его распределять. Это способствует развитию умения концентрироваться на протяжении всего тестирования, что придаст ребёнку спокойствие и снимет излишнюю тревожность. Если ребенок не носит часов, обязательно дайте ему часы на экзамен.

6. Побольше хвалите и подбадривайте детей, за то, что они делают хорошо.

7. Формируйте у детей нормальную самооценку. Так как если ребёнок не уверен в себе и боится неудачи, тем более вероятности допущения ошибок.

8. Старайтесь меньше переживать о количестве баллов, которые ребенок получит на экзамене, не критикуйте ребенка после экзамена. Объясните ему, что количество баллов не является совершенным измерением его возможностей.

9. Обратите внимание на состояние самочувствия ребёнка. Никто, кроме Вас, не сможет вовремя заметить и предотвратить ухудшение состояние ребенка, связанное с переутомлением.

10. Следите за режимом ребенка. Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок. Следите за тем, чтобы ребёнок чередовал занятия с отдыхом, находился на свежем воздухе и спал достаточное количество часов.

11. 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 и т.д. стимулируют работу головного мозга.

12. Перед экзаменом обеспечьте ребенку полноценный отдых и сон.
13. Накануне экзаменов постарайтесь снизить тревожность ребёнка и не показывать своего волнения. Ребенку всегда передается волнение родителей, и если взрослые в ответственный момент могут справиться со своими эмоциями, то ребенок в силу возрастных особенностей может эмоционально «сорваться».

14. Посоветуйте детям во время экзамена обратить внимание на следующее: 

- пробежать глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нем содержатся, это поможет настроиться на работу; 

- внимательно прочитать вопрос до конца и понять его смысл (характерная ошибка во время тестирования - не дочитав до конца, по первым словам уже предполагают ответ и торопятся его вписать); 

-  если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его и отметь, чтобы потом к нему вернуться; 

- если не смог в течение отведенного времени ответить на вопрос, есть смысл положиться на свою интуицию и указать наиболее вероятный вариант. 

Самое главное - это снизить напряжение и тревожность ребенка и обеспечить подходящие условия для занятий. Ведь не секрет, что успешность сдачи экзамена во многом зависит от настроя и отношения родителей. 
РЕКОМЕНДАЦИИ ПСИХОЛОГА ДЛЯ ПЕДОГОГОВ 
  ЕГЭ и ГИА основаны на тестовых технологиях. Тестирование требует предварительной подготовки всех участников образовательного процесса. 

Учителям следует активнее вводить тестовые технологии в систему обучения. Для этого можно использовать  сборники тематических тестов. 

Данные тесты разработаны для учащихся с 5 по 11 классов. Они помогаю оценивать уровень усвоения материала и способствуют отработке навыков их выполнения. Зная типовые конструкции тестовых заданий, ученик практически не будет тратить время на понимание инструкции. Во время таких тренировок формируются соответствующие психотехнические навыки саморегуляции и самоконтроля, что значительно повышает количество баллов, набранных учеником.

При этом основную часть работы желательно проводить заранее, т.е. в случаях не столь эмоционально напряженных.

