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Введение

Одной из новых реалий в современном образовательном пространстве России стал Единый государственный экзамен. Любой экзамен – стресс для ребенка, но уровень стрессогенности на ЕГЭ выше, чем на обычном экзамене, так как это новая, еще только внедряемая форма итоговой аттестации, а новое и неизвестное всегда повышает уровень тревоги. Кроме того, результаты ЕГЭ более значимы, так как от них во многом зависит дальнейшая судьба выпускника. Поэтому важной задачей школы на современном этапе её развития является необходимость психолого-педагогического сопровождения школьников в период подготовки к ЕГЭ и во время прохождения экзамена.

В педагогических кругах проблемы и перспективы, связанные с ЕГЭ, активно обсуждаются: проводятся методологические семинары, совещания, «круглые столы» для сотрудников образовательных учреждений; предлагаются материалы для проведения семинаров и курсов. Однако на них чаще всего основное внимание уделяется вопросам предметной подготовки, проблема же психологической готовности остается в стороне. Многие учителя и родители считают, что достаточно хорошо подготовить ребенка к экзамену в той или иной предметной области и это будет гарантией успешной сдачи ЕГЭ. Однако реальная практика показывает, что часто дети, даже хорошо готовые к экзамену, на фоне высокого волнения допускают большое количество ошибок и это негативно сказывается на результатах. Поэтому психологическая подготовка к ЕГЭ не менее значимый компонент готовности, чем предметная. Именно этой проблеме посвящены данные методические рекомендации.

Психологическая готовность к ЕГЭ – сформированность психических процессов и функций, личностных характеристик и поведенческих навыков, обеспечивающих успешность выпускника при сдаче ЕГЭ. Формирование психологической готовности к сдаче ЕГЭ является одной из важнейших задач психологического сопровождения. Она должна решаться в ходе учебно-воспитательного процесса силами учителей, педагогов-психологов, классных руководителей, с привлечением родителей школьников. Однако далеко не во всех учебных заведениях работают психологи, а психологических знаний учителей и родителей недостаточно, чтобы оказать квалифицированную помощь ребенку. Предлагаемые методические рекомендации призваны устранить данную проблему. 

Пособие включает в себя три раздела: «Основные направления психологического сопровождения подготовки ЕГЭ», «Задания и упражнения на снятие предэкзаменационного стресса», «Рекомендации школьникам, учителям и родителям по подготовке к ЕГЭ». В первой главе дается представление об основных этапах подготовки к экзамену, структуре психологической готовности, развеиваются мифы, связанные с ЕГЭ, выделяются категории учащихся, требующих особого внимания и поддержки. Во вторую главу включены тренинги и занятия, которые могут проводиться со старшеклассниками на этапе подготовки к экзамену, упражнения на релаксацию и психологическую настройку накануне сдачи ЕГЭ и в день экзамена. В третьей главе представлены рекомендации учителям, родителям и школьникам по подготовке к ЕГЭ. В пособие также включен комплекс диагностических материалов для диагностики психологических проблем ребенка, связанных с ЕГЭ.

Методические рекомендации адресованы широкому кругу специалистов, занимающихся подготовкой школьников к ЕГЭ. Данные материалы могут быть полезны старшеклассникам, учителям, педагогам-психологам, родителям.

I. Основные направления 
психологического сопровождения подготовки к ЕГЭ

На современном этапе проведения Единого государственного экзамена как стандартизированной процедуры оценки учебных достижений актуальной проблемой является психолого-педагогическая подготовка к данной процедуре всех ее участников, включая и организаторов, и педагогов, и учеников, и их родителей.

Психолого-педагогическая подготовка – комплексное понятие, включающее в себя: педагогическую готовность (наличие знаний, умений и навыков по предмету) и личностную готовность (опыт, особенности личности, необходимые для процедуры Единого государственного экзамена).

Возможные психологические трудности при сдаче ЕГЭ, в основном, связаны с особенностями восприятия учеником ситуации экзамена, с недостаточным уровнем развития самоконтроля, с низкой стрессоустойчивостью учащихся, с отсутствием навыков саморегуляции. Единый государственный экзамен радикально отличается от привычной формы проверки знаний. Такая новая форма экзамена требует хороших знаний по предметам, предварительной психологической подготовки всех участников образовательного процесса (учителей, родителей, учащихся). 

Восприятие ЕГЭ его участниками может быть как негативным, так и позитивным. Важно формировать не страх или боязнь  ЕГЭ, а положительное отношение через анализ возможностей, которые предоставляет ЕГЭ его участникам. ЕГЭ можно рассматривать как возможность объективно оценить состояние подготовки учеников, как отбор наиболее подготовленных учащихся для продолжения обучения в вузе,  как аттестацию учителей по профилирующим предметам и выводы о качестве их переподготовки, как итоговую аттестацию учащихся на на предмет соответствия содержанию требований школьных программ (общеобразовательный минимум).

Психологическая составляющая подготовки ученика является приоритетным пунктом во время подготовки к экзамену и особенно актуальна в день сдачи экзамена. Сравнивая традиционный экзамен и ЕГЭ, можно отметить, что при новой форме сдачи экзамена от школьника требуются совсем иные, значимые характеристики. А именно: высокая мобильность, переключаемость, высокий уровень организации деятельности, высокая устойчивая работоспособность, высокий уровень концентрации внимания, произвольности и т.д. Следовательно, необходимо так построить психологическое сопровождение, чтобы выше перечисленные, наиболее значимые характеристики были развиты к моменту сдачи ЕГЭ.

При этом основную часть работы следует проводить не прямо накануне экзаменов, а значительно раньше, отрабатывая отдельные детали при сдаче зачетов и в других случаях, не столь эмоционально напряженных. Психотехнические навыки сдачи экзаменов не только повышают эффективность подготовки к экзаменам, позволяют более успешно вести себя во время экзаменов, но и вообще способствуют развитию навыков мыслительной работы, умению мобилизовать себя в решающей ситуации, овладевать собственными эмоциями.

Исходя из выше сказанного, можно выделить основные показатели психолого-педагогической готовности к Единому государственному экзамену: многообразие использования в деятельности форм, методов и приемов; способность решать сложные жизненные, учебные задачи; степень целесообразности в действиях; оптимальность использования средств обучения и воспитания; способность работать по различным методическим схемам и технологиям, степень овладения исследовательскими умениями и навыками; речевое развитие учащихся; организаторские и коммуникативные способности, уровень эмоционально-волевой регуляции.

Психологическая готовность выпускника к сдаче ЕГЭ – это интегральный результат работы школы. Формирование всех ее компонентов невозможно только в течение последнего года обучения в школе. 

В процессе психолого-педагогической подготовки нельзя уходить от обсуждения трудностей, с которыми могут столкнуться выпускники при прохождении ЕГЭ. Традиционно выделяют следующие виды трудностей:

1. Познавательные трудности:
· недостаточный объем знаний; 

· недостаточная усвоенность основных понятий; 

· отсутствие систематизированности знаний; 

· недостаточная  сформированность  общеучебных  навыков.
2. Личностные трудности:  

· повышенный уровень тревоги;

· «мифология» (нереалистические убеждения и предрассудки о ЕГЭ);

· неадекватная самооценка;

· несформированность ценностно-смыслового отношения к экзамену;

· отсутствие возможности получить поддержку взрослых;

· несформированность способности к самоопределению.
3. Процессуальные трудности:
· трудности, связанные со спецификой фиксирования ответов; 

· трудности, связанные с ролью взрослого (отсутствие возможности получить помощь взрослых);
· трудности, связанные с критериями оценки; 

· трудности, связанные с незнанием своих прав и обязанностей;
· недостаточное знакомство с процедурой экзамена;
· отсутствие четкой стратегии деятельности.
Анализ трудностей помогает найти наиболее эффективные пути их преодоления. Выделение трудностей необходимо связывать с основными компонентами готовности к ЕГЭ. В структуре готовности  выделяют несколько компонентов.
Познавательный компонент

1. Предметные компетенции (знания по предмету в рамках образовательного стандарта).
2. Общеучебные навыки (учебно-управленческие, учебно-информационные, учебно-логические, коммуникативные).
3. Динамические особенности учебно-познавательной деятельности:

· способность понимать и выполнять сложные инструкции;
· высокая мобильность, переключаемость; 

· высокий уровень организации деятельности;
· высокая и устойчивая работоспособность;
· высокий уровень концентрации внимания, произвольности; 

· сформированность внутреннего плана действий; 

· четкость и структурированность мышления, комбинаторность. 

Личностный компонент
1. Наличие личностно значимых целей экзамена.
2. Наличие действенных учебных мотивов, высокий уровень учебной мотивации. 

3. Наличие собственного адекватного мнения об экзамене, отсутствие нереалистической «мифологии».
4. Адекватная самооценка – умение реалистично оценить свои знания, умения, способности.
5. Самостоятельность мышления и действия, способность к самоопределению.
6. Оптимальный уровень тревоги (отсутствие как чрезмерно высокого ее уровня, так и заниженной тревоги, приводящей к снижению мотивации).
Процессуальный компонент 
1. Знакомство с процедурой экзамена.
2. Навык работы с тестовыми материалами.
3. Умение устанавливать  контакты в незнакомой обстановке и с незнакомыми людьми.
4. Владение способами управления своим состоянием.

Исходя из анализа трудностей, А. Д. Барбитова [9] выделяет основные направления психолого-педагогической подготовки к ЕГЭ.

1. Психолого-педагогическое просвещение всех участников ЕГЭ состоит в предоставлении информации о цели, задачах, принципах, требованиях, правилах и сроках проведения и т.д.

2. Психолого-педагогическая подготовка всех участников ЕГЭ, заключающаяся в работе с учителями, учениками и их родителями; состоящая из формирования положительного отношения всех участников к ЕГЭ, разрешения прогнозируемых трудностей, формирования и развития определенных знаний, умений и навыков, необходимых для ЕГЭ.

3. Подготовка учащихся к тестированию связана с развитием у учащихся умения работать с различными видами тестовых заданий, а у педагогов умения разрабатывать и использовать тесты школьных достижений в учебном процессе.

Успешность сдачи экзамена во многом зависит от того, насколько знакомы учащиеся со специфической процедурой экзамена.

Низкая осведомленность родителей о процедуре проведения экзамена повышает тревогу и ограничивает возможность оказания поддержки ребенку.

А. Д. Барбитова [9] предлагает некоторые формы работы для ознакомления учащихся с процедурой ЕГЭ.
1. Просмотр видеозаписи процедуры экзамена (постановочный вариант) с последующим обсуждением общей ситуации экзамена:

1) обстановка в школе и классе, процесс регистрации учеников, предъявление паспорта, размещение учеников за партами и т.д.;

2) начало экзамена: чтение инструкции, запись на доске времени начала и окончания экзамена и т.д.;

3) раздача конвертов с материалами экзамена;

4) начало работы: заполнение бланков и т.д.

Видеозаписи могут демонстрироваться как ученикам, так и родителям (например, во время родительского собрания). Просмотр сопровождается обсуждением возможных трудностей и ресурсов процедуры.

Использование такой формы работы (просмотр видеороликов) оказывает коррекционное воздействие и способствует снижению тревоги. Пугающая и незнакомая процедура становится понятной и логичной.

2. Игра-драматизация – проигрывание процедуры экзамена на знакомом материале (юмористическом или общеизвестном). Такая игра позволяет в эмоционально комфортной и безопасной форме освоить основные элементы процедуры экзамена, поскольку знакомое или юмористически окрашенное содержание создает благоприятную атмосферу и позволяет сконцентрироваться именно на процессуальных сторонах экзамена. Игра максимально точно воспроизводит основные процедурные моменты экзамена (задания вложены в конверты и т.д.). Например, можно использовать настоящие экзаменационные бланки. В качестве профилактики возможных трудностей на экзамене при проведении этой игры можно рекомендовать моделирование ситуаций, выход из которых может представлять определенные сложности для учащегося. Например, в некоторые конверты кладется неполный комплект заданий. Для повышения мотивирующего потенциала игры она завершается игровым «поступлением» в учебные заведения (которые могут быть как реальными, так и фантастическими) на основе количества набранных баллов.

3. Игры с заданиями о процедуре и правилах ЕГЭ, отражающими общую структуру заданий, например:

Задание группы А
Чем нельзя пользоваться на экзамене?

1. Гелевой черной ручкой.

2. Тестовым материалом (КИМ).

3. Мобильным телефоном.

Задание группы В
Найдите правильное предложение. Напишите номер этого предложения цифрой.

1. Во время экзамена по русскому языку разрешается меняться паспортами.

2. Во время экзамена по географии разрешается пользоваться линейкой (без записи в виде формул).

3. Во время экзамена по математике разрешается пользоваться таблицей умножения.

Задание группы С
Опишите жизненную ситуацию учащегося, получившего недостаточное количество баллов для поступления в выбранный им вуз.   
Экзамены – это испытание для личности в любом возрасте, особенно – в подростковом. Подготовка к экзаменам и сами экзамены для выпускников – это стресс длиною в целый год. Стресс в ситуации испытания – это нормальная и даже необходимая реакция адаптации. В стрессе мобилизуются все физические и психологические силы человека. 
Способность человека успешно действовать в условиях стресса – показатель его зрелости как личности. Такую зрелость демонстрируют лучшие ученики, отличники. Эта способность отличает также спортсменов, людей опасных профессий. Есть любители «экстрима», кто с детства любит рискованные ситуации, кого стресс бодрит и даже радует. 
Вместе с тем, не все способны на подобное восприятие стресса, особенно – подростки. Стресс становится стимулом для развития позже, не в школьном возрасте, а к 19-22 годам, с переходом юности в раннюю взрослость.
Подростки в школе, даже самые успешные, все равно нуждаются в тренировке способности действовать в условиях стресса.

Успешность сдачи ЕГЭ зависит не только от способности ребенка справляться со стрессом, но и от его индивидуально-типологических особенностей.

Своеобразие учебной деятельности каждого ребенка связано с целым рядом его индивидуальных особенностей: спецификой мышления, памяти, внимания, темпом деятельности, личностными особенностями, учебной мотивацией, уровнем тревожности, работоспособности и т.д. Учет этих особенностей в психологической поддержке ученика очень важен как в процессе подготовки к экзамену, так и в ходе его проведения. Особое внимание необходимо уделить учащимся «группы риска».

Безусловно, основная работа по психологической поддержке проводится на подготовительном этапе. Классный руководитель и психолог выделяют «группы риска» и совместно с родителями выпускников определяют пути и способы психологической поддержки. На этапе подготовки к экзаменам можно использовать различные формы психологической поддержки:

• Групповые психологические занятия для различных категорий детей (например, для детей с трудностями организации деятельности, для аудиалов и кинестетиков). Цель этих занятий – выработка необходимых навыков. Очень важно, чтобы эти занятия носили дифференцированный характер, чтобы в них принимали участие не все дети класса, а дети, имеющие специфические трудности.
• Индивидуальные консультации выпускников. Эта форма работы в большей степени подходит для тех детей, чьи трудности в большей степени имеют личностный характер (например, тревожные или перфекционисты).
• Составление рекомендаций для детей и их родителей. Эта форма работы особенно подходит в том случае, если имеющиеся трудности мало подвержены коррекционному воздействию (например, у астеничных или «застревающих» детей). Очень важно фиксировать эти рекомендации в письменной форме, чтобы родители и дети могли их использовать в качестве памятки.
• Индивидуальные консультации родителей выпускников.

В зависимости от сущности имеющихся у детей затруднений обычно выделяют несколько категорий детей «группы риска». Рассмотрим некоторые из них. 

Правополушарные дети
Краткая психологическая характеристика
Правополушарными таких детей называют условно, у них значительно повышена активность правого полушария. У таких детей богатое воображение, хорошо развитое образное мышление. Они прекрасно воспринимают метафоры, образы, сравнения, теряясь при необходимости мыслить логическими категориями.

Основные трудности, возникающие при сдаче Единого государственного экзамена 
Правополушарные дети могут испытывать затруднения при необходимости логически мыслить. Им трудно отвлечься от эмоционально-образной составляющей материала и сосредоточиться на фактах и теоретических построениях. Как правило, они хорошо справляются с гуманитарными предметами, испытывая сложности с предметами естественно-математического цикла. Само по себе тестирование исключительно сложно для правополушарных детей, потому что оно «левополушарно» по своей сути (требует умения анализировать и сопоставлять различные факты). 

Стратегии поддержки
На этапе подготовки. Чтобы учебный материал лучше усваивался, важно задействовать воображение и образное мышление: использовать сравнения, образы, метафоры, рисунки. Сухой теоретический материал важно проиллюстрировать примерами или картинками.
Во время экзамена. Правополушарным детям лучше пробовать свои силы не в простейших тестовых заданиях (заданиях типа А), а там, где требуется развернутый ответ. Им это будет проще. Возможно, именно с таких заданий им стоит начинать, а уже потом переходить к тестам множественного выбора (к заданиям типа В и С).

Дети-синтетики
Краткая психологическая характеристика
Синтетический, или глобальный, стиль деятельности характеризуется рядом типичных моментов. Дети-синтетики опираются в большей степени на общее, а не на частности. Они мало внимания уделяют деталям, потому что их интересуют общие взаимосвязи.

Основные трудности
Синтетики часто испытывают трудности с анализом, выделением опорных моментов в информации, делением материала на смысловые блоки. Обычно таким детям трудно составлять планы или конспекты, некоторые из них составляют план уже после того, как работа написана. Синтетики редко концентрируются на одной проблеме, им свойственно рассматривать ее в широком контексте, во взаимосвязи с другими, соотносить полученные знания с личным опытом и мнениями других.
При сдаче ЕГЭ синтетики могут испытывать затруднения, связанные с необходимостью аналитической деятельности и оперирования конкретными фактами.

Стратегии поддержки
На этапе подготовки. Очень важно развивать у синтетиков аналитические навыки, учитывая, что общий ход их деятельности – от общего к частному. При изучении каждой темы важно ее обобщить, выделить основные блоки и наполнить их конкретным содержанием. При работе с тестами синтетиков нужно ориентировать на выявление основного в каждом задании: что здесь является главным, на что стоит обращать внимание в первую очередь?
Во время экзамена. В начале работы синтетикам стоит просмотреть  материал в целом: бегло ознакомиться с имеющимися заданиями, с их содержанием. Это поможет им сориентироваться. Может помочь и составление общего плана деятельности в самом начале работы. Кроме того, на экзамене им важно опираться на умение выделять главное в каждом вопросе.

Тревожные дети
Краткая психологическая характеристика

Для тревожных детей учебный процесс сопряжен с определенным эмоциональным напряжением. Они склонны воспринимать любую ситуацию, связанную с учебой, как опасную. Особую тревогу вызывает у них проверка знаний в любом виде (контрольная работа, диктанты и т.д.).
Как распознать тревожного ребенка? Эти дети часто перепроверяют уже сделанное, постоянно исправляют написанное, причем это может и не вести к существенному улучшению качества работы. При устном ответе они, как правило, пристально наблюдают за реакциями взрослого. Они обычно задают множество уточняющих вопросов, часто переспрашивают учителя, проверяя, правильно ли они его поняли.
Тревожные дети при выполнении индивидуального задания обычно просят учителя посмотреть, правильно ли они сделали. Они часто грызут ручки, теребят пальцы или волосы.

Основные трудности 
Ситуация экзамена вообще сложна для тревожных детей, потому что она по природе своей оценочная. Наиболее трудной стороной ЕГЭ для тревожного ребенка является отсутствие эмоционального контакта с взрослым.

Стратегии поддержки 
На этапе подготовки. Для тревожных детей особенно важно создание ситуации эмоционального комфорта на предэкзаменационном этапе. Ни в коем случае нельзя нагнетать обстановку, напоминая о серьезности предстоящего экзамена и значимости его результатов. Чрезмерное повышение тревоги у детей этой категории приводит только к дезорганизации их деятельности.
Задача взрослого – создание ситуации успеха, поощрение, поддержка. В этом огромную роль играют подбадривающие высказывания: «Я уверен, что ты справишься», «Ты так хорошо справился с контрольной по физике».
Очень важно обеспечить тревожным детям ощущение эмоциональной поддержки. Это можно сделать различными невербальными способами: посмотреть, улыбнуться и т.д. Тем самым взрослый как бы говорит ребенку: «Я здесь, я с тобой, ты не один». Если ребенок обращается за помощью: «Посмотрите, я правильно делаю?» – лучше всего, не вникая в содержание написанного, убедительно сказать: «Я уверена, что ты все делаешь правильно, и у тебя все получится!».

Неуверенные дети
Краткая психологическая характеристика
Проблема таких детей в том, что они не умеют опираться на собственное мнение, они склонны прибегать к помощи других людей. Неуверенные дети не могут самостоятельно проверить качество своей работы: они сами себе не доверяют. Они могут хорошо справляться с теми заданиями, где требуется работа по образцу, но испытывают затруднения при необходимости самостоятельного выбора стратегии решения. В подобной ситуации они обычно обращаются за помощью к одноклассникам или родителям (особенно при выполнении домашнего задания).
Такие дети списывают не потому, что не знают ответа, а потому, что не уверены в правильности своих знаний и решений. В поведенческом плане им часто присущ конформизм, они не умеют отстаивать собственную точку зрения. Неуверенные дети часто подолгу не могут приступить к выполнению задания, но достаточно педагогу подсказать им первый шаг, как они начинают работать.

Основные трудности
Неуверенные дети испытывают затруднения во время любого экзамена, поскольку им сложно опираться только на собственные ресурсы и принимать самостоятельное решение. При сдаче ЕГЭ они дети испытывают дополнительные сложности, т.к. принципиальное значение там имеет самостоятельный выбор стратегии деятельности, а эта задача для неуверенных детей крайне сложна.

Стратегии поддержки
На этапе подготовки. Очень важно, чтобы неуверенный ребенок получил положительный опыт принятия другими людьми его личного выбора. При работе с такими детьми необходимо воздерживаться от советов и рекомендаций («Сначала реши простые задания, а потом переходи к сложным»). Лучше предложить выбрать ему самому и терпеливо дождаться, когда он примет решение («Как ты думаешь, с чего лучше начать: с простых или сложных заданий?»).
Неуверенного ребенка можно поддерживать простыми фразами, способствующими созданию ситуации успеха: «Я уверен, у тебя все получится», «Ты обязательно справишься». Если ребенок никак не может приступить к выполнению задания во время пробного экзамена, долго сидит без дела, стоит спросить его: «Ты не знаешь, как начать? Как выполнять следующее задание?» – и предложить ему альтернативу: «Ты можешь начать с простых заданий или сначала просмотреть весь материал. Как ты думаешь, что будет лучше?».
Ни в коем случае нельзя говорить тревожным и неуверенным детям: «Подумай еще», «Поразмысли хорошенько». Это только усилит их тревогу и никак не продвинет выполнение задания.

Дети, испытывающие недостаток 
произвольности и самоорганизации
Краткая психологическая характеристика
Обычно этих детей характеризуют как «невнимательных», «рассеянных». Как показывает практика, у них очень редко имеют место истинные нарушения внимания. Гораздо чаще «невнимательные» дети – это дети с низким уровнем произвольности. У них сформированы все психические функции, необходимые для того, чтобы быть внимательными, но общий уровень организации деятельности очень низкий. У таких детей неустойчивая работоспособность, им присущи частые колебания темпа деятельности. Они могут часто отвлекаться.

Основные трудности
ЕГЭ требует очень высокой организованности деятельности. Непроизвольные дети при общем высоком уровне познавательного развития и вполне достаточном объеме знаний могут нерационально использовать отведенное время.

Стратегии поддержки
На этапе подготовки. Психические функции формируются через наличие внешних опор. Поэтому на этапе подготовки очень важно научить ребенка использовать для саморегуляции деятельности различные материальные средства. Такими средствами могут стать песочные часы, отмеряющие время, нужное для выполнения задания; составление списка необходимых дел (и их вычеркивание по мере выполнения); линейка, указывающая на нужную строчку и т.д.
Бесполезно призывать таких детей «быть внимательнее», поскольку это им недоступно. 
Таким детям требуется помощь в самоорганизации. Это можно сделать с помощью направляющих вопросов: «Ты как?», «Ты сейчас что делаешь?». Возможно также использование внешних опор. Например, ребенок может составить план своей деятельности и зачеркивать пункты или класть линейку на то задание, которое он сейчас выполняет. Важно, чтобы ребенок научился использовать эти опоры на предварительном этапе, иначе на экзамене это отнимет у него слишком много сил и времени.

Перфекционисты и «отличники»
Краткая психологическая характеристика
Дети данной категории обычно отличаются высокой успеваемостью, ответственностью, организованностью, исполнительностью. Если они выполняют задание, они стремятся сделать его лучше всех или быстрее остальных, использовать дополнительный материал. Перфекционисты очень чувствительны к похвале и вообще к любой оценке своей деятельности. Все, что они делают, должно быть замечено и высоко оценено. Для таких детей характерен очень высокий уровень притязаний и крайне неустойчивая самооценка. Для того чтобы чувствовать себя хорошими, им нужно не просто успевать, а быть лучшими, не просто хорошо справляться с заданием, а делать это блестяще.

Основные трудности
ЕГЭ для данной категории детей – это тот самый случай, когда верной оказывается пословица «Лучшее – враг хорошего». Им недостаточно выполнить минимально необходимый объем заданий, им нужно сделать все, причем безошибочно. Еще один возможный камень преткновения для них – это необходимость пропустить задание, если они не могут с ним справиться.

Стратегии поддержки 
На этапе подготовки. Очень важно помочь таким детям скорректировать их ожидания и осознать разницу между «достаточным» и «превосходным». Им необходимо понять, что для получения отличной оценки нет необходимости выполнять все задания. На предэкзаменацинном этапе перфекционистам можно предложить такие тренировочные упражнения, где им потребуется выбирать задания для выполнения, а не нужно будет делать все подряд.
Перфекционисту нужно помочь выбрать стратегию деятельности и реализовать ее. Его можно спросить: «Какие задания ты решил сделать?» и по необходимости тактично вмешаться в его планы. Можно время от времени интересоваться: «Сколько тебе еще осталось?» – и помогать ему скорректировать собственные ожидания: «Тебе не нужно делать столько. Того, что ты уже выполнил, будет достаточно. Переходи к следующему заданию».
Астеничные дети
Краткая психологическая характеристика
Основная характеристика астеничных детей – высокая утомляемость, истощаемость. Они быстро устают, у них снижается темп деятельности и резко увеличивается количество ошибок.
Как правило, утомляемость связана с особенностями высшей нервной деятельности и имеет не столько чисто психологическую, сколько неврологическую природу, поэтому возможности ее коррекции крайне ограничены.

Основные трудности
ЕГЭ требует высокой работоспособности на протяжении достаточно длительного периода времени (3 часа). Поэтому у астеничных детей очень высока вероятность снижения качества работы, возникновения ощущения усталости.

Стратегии поддержки
На этапе подготовки. При работе с астеничными детьми очень важно не предъявлять заведомо невыполнимых требований, которым ребенок не сможет соответствовать: «Некоторые выпускники занимаются с утра до вечера, а ты после двух часов уже устал». Ребенок не притворяется, просто таковы его индивидуальные особенности.
Большое значение приобретает оптимальный режим подготовки; чтобы ребенок не переутомлялся, ему необходимо делать перерывы в занятиях, гулять, достаточно спать. Родителям астеничных детей стоит получить консультацию у психоневролога или невропатолога о возможности поддержать ребенка с помощью витаминов или травяных сборов.
Астеничным детям требуется несколько перерывов, поэтому их не стоит торопить, если они вдруг прерывают деятельность и на какое-то время останавливаются. Им, по возможности, лучше организовать несколько коротких «перемен» (отпустить в туалет и т.п.).

Подводя итоги всему вышесказанному, в организации психологического сопровождения ЕГЭ можно выделить три основных этапа:

· Диагностический этап, направленный на выявление основных проблем и трудностей при подготовке к ЕГЭ, личностных особенностей учащихся, влияющих на успешность сдачи экзамена. Этот этап должен проходить в начале учебного года, чтобы своевременно выявить наиболее проблемные аспекты психологической подготовки.

· Тренинговый этап – самый большой и трудоемкий. Он проходит в течение 6-7 учебных месяцев и включает целый курс занятий, упражнений и тренингов. Важно, чтобы выпускник понимал, что такие занятия помогут ему мобилизоваться на экзамене и получить более высокий результат. (Во второй главе пособия содержатся разнообразные упражнения и техники, которые могут быть использованы на занятиях.)
· Экзаменационный этап. Он начинается перед экзаменом и заканчивается на самом экзамене. Здесь важно, чтобы ученик смог реализовать все те установки и навыки, которые сформировались у него в процессе подготовки к экзамену. (В третьей главе пособия представлены конкретные рекомендации, касающиеся всех участников образовательного процесса, о том, как вести себя накануне экзамена и непосредственно в день экзамена.)
II. Методы и приемы
снятия эмоционального напряжения
в условиях подготовки и сдачи ЕГЭ
Психологическая подготовка учащихся может осуществляться в форме спецкурса (или элективного курса). Цели таких занятий: отработка стратегии и тактики поведения в период подготовки к экзамену; обучение навыкам саморегуляции, самоконтроля; повышение уверенности в себе, в своих силах.
Методы проведения занятий разнообразны: групповая дискуссия, игровые методы, медитативные техники, анкетирование, мини-лекции, творческая работа, устные или письменные размышления по предложенной тематике. Содержание занятий должно ориентироваться на следующие вопросы: как подготовиться к экзаменам, как вести себя на экзамене, как снять нервно-психическое напряжение, как противостоять стрессу.
Психолого-педагогическое сопровождение может также носить индивидуальный характер. Принципы, по которым строится работа с выпускниками:
- психолого-педагогическое сопровождение  (ППС) должно быть направлено на всех учащихся, заканчивающих среднюю школу;
- ППС должно быть последовательным и гибким и ориентироваться на потребности выпускника;
- ППС охватывает весь школьный персонал, учеников и родителей.
Одним из существенных аспектов психолого-педагогического сопровождения выпускников является ознакомление  со способами улучшения и стабилизации эмоционального состояния учащихся.
Для улучшения эмоционального состояния школьников, сдающих экзамены, в том числе и ЕГЭ, снятия у них агрессивности, конфликтности поведения, формирования сугубо оптимистического восприятия будущего, следует соблюдать некоторые общие правила стабилизации эмоционального состояния, разработанные ведущими психологами нашей страны. 
Так как подготовка и сдача ЕГЭ требуют концентрации всех усилий школьников на достижение хороших итоговых результатов в своей учебной деятельности за весь период обучения в школе, смекалки и ясности мысли, то в первую очередь необходимо продумать все элементы режима дня и строго их выполнять. Это во многом определит степень физического и психического состояния детей на весь период подготовки и сдачи ЕГЭ.
Родителям следует уточнить у школьного психолога или самим найти сведения по аутотренингу на расслабление и сброс напряжения. Следует также помочь ребёнку овладеть навыками выполнения этих упражнений перед возникновением сложных, а возможно, и критических жизненных ситуаций.
Самый простой способ саморегуляции эмоционального состояния, позволяющий практически сразу же успокоиться и в дальнейшем «мыслить здраво», – спокойно посчитать до десяти перед началом любых своих действий.
Немного более сложным является способ вытеснения неприятных эмоций с последующей заменой их на приятные. Следует научить детей возможности усилием воли переключать внимание и мышление на предметы или действия, вызывающие у них исключительно положительные эмоции. Великий К. С. Станиславский утверждал, что приказывать чувствам невозможно, но «вынимать» их и заменять на новые вполне допустимо, а бывает и необходимо.
Однако самым лучшим отдыхом для нервной системы является сон. При подготовке и даже при сдаче экзаменов полезен отдых в конце каждого часа работы на 2-3 минуты – расслабление и лёгкая полудрёма. А ещё лучше, если в середине рабочего дня у учащегося будет возможность кратковременного дневного сна продолжительностью от 5-ти до 30-ти минут. Это гораздо лучше «бодрящей» чашечки кофе. Эффект дневного сна просто поразителен.

Так как ситуацию ЕГЭ можно отнести к стрессовым ситуациям, то полезно овладеть психотехническими приемами, которые могут помочь выйти из состояния стресса.
1. Противострессовое дыхание 
Медленно выполняйте глубокий вдох через нос; на пике вдоха на мгновение задержите дыхание, после чего сделайте выдох как можно медленнее. Это успокаивающее дыхание. Постарайтесь представить себе, что с каждым глубоким вдохом и продолжительным выдохом Вы частично избавляетесь от стрессового напряжения.
2. Минутная релаксация 
Расслабьте уголки рта, увлажните губы. Расслабьте плечи. Сосредоточьтесь на выражении своего лица и положении тела: помните, что они отражают Ваши эмоции, мысли внутреннее состояние. Вполне естественно, что Вы не хотите, чтобы окружающие знали о Вашем стрессовом состоянии. В этом случае Вы можете изменить «язык лица и тела» путем расслабления мышц и глубокого дыхания.
3. Оглянитесь вокруг, внимательно осмотрите помещение, в котором Вы находитесь. Обращайте внимание на мельчайшие детали, даже если Вы их хорошо знаете. Медленно, не торопясь, мысленно «переберите» все предметы один за другим в определенной последовательности. Постарайтесь полностью сосредоточиться на этой «инвентаризации». Говорите мысленно самому себе: «Коричневый письменный стол, белые занавески, красная ваза для цветов и т.д.». Сосредоточившись на каждом отдельном предмете, Вы отвлечетесь от внутреннего стрессового напряжения, направляя свое внимание на рациональное восприятие окружающей обстановки.
4. Покиньте помещение, если позволяют обстоятельства, в котором у Вас возник острый стресс. Перейдите в другое, где никого нет, или выйдите на улицу, где сможете остаться наедине со своими мыслями. Разберите мысленно это помещение (если вы вышли на улицу, то окружающие дома, природу) «по косточкам», как описано в пункте 3.
5. Встаньте, ноги на ширине плеч, наклонитесь вперед и расслабьтесь. Голова, плечи и руки свободно свешиваются вниз. Дыхание спокойно. Фиксируйте это положение 1-2 минуты, после чего очень медленно поднимайте голову (так, чтобы она не закружилась).
6. Займитесь какой-нибудь деятельностью – все равно, какой: начните стирать белье, мыть посуду или делать уборку. Секрет этого способа прост: любая деятельность, и особенно физический труд, в стрессовой ситуации играет роль громоотвода – помогает отвлечься от внутреннего напряжения.
7. Включите успокаивающую музыку, ту, которую вы любите. Постарайтесь вслушаться в нее, сконцентрироваться на ней (локальная концентрация). Помните, что концентрация на чем-то одном способствует полной релаксации, вызывает положительные эмоции.
8. Возьмите калькулятор или бумагу и карандаш и постарайтесь подсчитать, сколько дней вы живете на свете (число полных лет умножьте на 365, добавляя по одному дню на каждый високосный год, и прибавьте количество дней, прошедшее с последнего дня рождения). Такая рациональная деятельность позволит Вам переключить свое внимание. Постарайтесь вспомнить какой-нибудь особенно примечательный день Вашей жизни. Вспомните его в мельчайших деталях, ничего не упуская. Попробуйте подсчитать, каким по счету был этот день Вашей жизни.
9. Побеседуйте на какую-нибудь отвлеченную тему с любым человеком, находящимся рядом: соседом, товарищем. Если же рядом никого нет, позвоните по телефону своему другу или подруге. Это своего рода отвлекающая деятельность, которая осуществляется «здесь и сейчас» и призвана вытеснить из Вашего сознания внутренний диалог, насыщенный стрессом.
Методы саморегуляции
1. Антистрессовое дыхание
В любой стрессовой ситуации, в первую очередь, сконцентрируйтесь на дыхании:
· Медленно выполните глубокий вдох, на пике вдоха, на миг задержите дыхание, после чего сделайте выдох как можно медленнее.
· Постарайтесь представить себе, что с каждым вдохом Вы наполняетесь энергией, свежестью и легкостью, а с каждым выдохом, избавляетесь от неприятностей и напряжения!
2. Аутогенная тренировка
В основе этого метода лежит применение специальных формул самовнушения, позволяющих оказывать воздействие на происходящие в организме процессы, в том числе не поддающиеся контролю в обычных условиях.
· Составьте фразы внушения, направленные на достижение определенных лично значимых целей.
· Повторяйте эти фразы по несколько раз, находясь в состоянии глубокого расслабления.
Примеры таких фраз: «исчезли все неприятные ощущения в голове…»; «в любой обстановке я сохраняю спокойствие, уверенность в себе…»; «я спокоен за работу моего сердца»…
3. Медитация
Процесс медитирования предполагает достаточно длительное размышление о каком-то предмете или явлении в состоянии углубленной сосредоточенности психики и ума. Этот метод отличается простотой и разнообразием техник.
Медитация позволяет эффективно защитить себя от стресса: снять мышечное напряжение, нормализовать пульс, дыхание, избавиться от чувства страха и тревоги.
4. Йога
Это система укрепления и сохранения здоровья человека. Дает рекомендации по здоровому образу жизни.
Условия здоровой жизни: стрессоустойчивость, психическое равновесие.
Цель йоги – развить такие качества организма, которые позволяют понять действительность и утвердить самосознание, поддерживая здоровое функционирование мозга и психики.
Упражнения ориентированы на развитие здоровья человека, в том числе, укрепление памяти, раскрытие умственных способностей, воспитание терпения и воли, обретения навыков управления своими настроениями и эмоциями.
5. Релаксация
Если мышцы расслаблены, человек находится в состоянии полного душевного покоя.
Мышечное расслабление – релаксацию используют для борьбы с состояниями тревоги и эмоциональной напряженности, а также для предупреждения их возникновения.
Полное расслабление достигается путем сильного напряжения и последующего расслабления определенных групп мышц.
Упражнение «Пять точек»
Первоначально упражнение выполняется в положении лежа, после предварительной релаксации (по мере тренированности – в произвольной позе). Внимание и вместе с ним дыхание направляются на область тела, соответствующую одной из перечисленных «границ». Внимание удерживается в заданной области в течение нескольких минут. Наблюдайте, как с каждым выдохом дыхание «передается» в выбранные участки тела, постепенно создавая в них ощущение тепла, «энергии». Через 3 – 5 минут переключайте внимание и дыхание на следующую «граничную» область. После того как будут пройдены все три «границы» по отдельности, объедините их, распределяя внимание одновременно на пять точек, соответствующих фигуре пятиконечной звезды (модификацией упражнения является направленность внимания на шесть точек, или два треугольника, соответствующих шестиконечной звезде). Важно представить, что тело как бы растягивается, Вы словно становитесь выше ростом. При этом вдоль позвоночника возникает ощущение «натянутой струны». Затем представьте, что Ваше тело заключено со всех сторон в непроницаемую сферическую оболочку. Мысленно постарайтесь раздвинуть этот «кокон», упираясь в него в 5 точках: кистями, стопами, макушкой головы.
Примечание. Упражнение, помимо оздоровительных целей, имеет важное практическое применение в повседневной жизни. Оно помогает человеку быстро прийти в себя в ситуации внезапного стресса, когда «земля плывет под ногами» и теряется эмоциональное равновесие и самообладание. Особенно необходимо оно людям, чрезмерно волнующимся перед публичными выступлениями (артистам на сцене, ораторам перед трибуной или спортсменам перед выходом на старт). Жизненно важным это упражнение может стать для людей, страдающих паническими атаками, которым оно помогает избавиться от ощущений «надвигающейся потери сознания». Для этого нужно всего-навсего сделать несколько глубоких вдохов и выдохов и переключить внимание поочередно на каждую из описанных границ, начиная с «земли».
6. Визуализация ресурсного состояния
Группа методов, направленных на развитие способности управлять своим состоянием.
Человек, в состоянии глубокого расслабления вызывает у себя какое-либо приятное воспоминание: место, время, звуки и запахи, вживается в это состояние, запоминает его и тренирует способность вызывать его по желанию.
Это состояние называется ресурсным, и человек, научившись быстро вызывать его, может включать это состояние в трудные минуты.
7. Кинезиологический комплекс
Одна ладонь кладется на затылок, другая на лоб. Можно закрыть глаза и подумать о любой негативной ситуации, актуальной для Вас. Глубокий вдох – выдох. Мысленно представьте себе ситуацию еще раз, но только в положительном аспекте, обдумайте и осознайте то, как можно было бы данную проблему разрешить. После проявления своеобразной «пульсации» между затылочной и лобной частью самокоррекция завершается вдохом – выдохом.

Стрессовую ситуацию можно предотвратить с помощью специальных приемов антистрессовой защиты. Вот некоторые из них:
1. Отвлекайтесь.
· Много пользы может принести пятиминутная прогулка на природе.
· Постарайтесь переключить свои мысли на другой предмет.
· Оглянитесь вокруг и внимательно осмотритесь.
· Обращайте внимание на мельчайшие детали.
· Медленно, не торопясь, мысленно «переберите» все предметы один за другим в определенной последовательности. Говорите мысленно самому себе: «Коричневый письменный стол, зеленые занавески и т. п.».
· Снижайте значимость событий.
· Следует помнить, что истинной причиной стресса являются не люди, не разочарования, не ошибки, а то, как вы к этому относитесь.
· Используйте принцип позитивности во всем с установками типа: «не очень-то и хотелось», «главное в жизни не это, не стоит относиться к случившемуся, как к катастрофе», «нечего себя накручивать», «хватит драматизировать».
· Кто волнуется раньше, чем положено, тот волнуется больше, чем положено.
2. Действуйте.
Любая деятельность, особенно физический труд – в стрессовой ситуации играет роль громоотвода.
Стресс является очень сильным источником энергии. Разрядиться можно самым простым способом:
· наведите порядок дома или на рабочем месте;
· устройте прогулку или быструю ходьбу;
· пробегитесь;
· побейте мяч или подушку и т. п.
3. Творите.
Любая творческая работа может исцелять от переживаний:
· рисуйте,
· танцуйте,
· пойте,
· лепите,
· шейте,
· конструируйте и т. п.
4. Выражайте эмоции.
Загонять эмоции внутрь, пытаться их скрывать – очень вредно!
Учитесь показывать эмоции, «выплескивать» их без вреда для окружающих.
Эмоциональная разрядка необходима для сохранения здоровья (физического и психического).
Умение рассказать о своих проблемах поможет налаживать контакты с окружающими, понимать самого себя. Изображайте эмоции различными способами:

· с помощью жестов, мимики, голоса;
· мните, рвите бумагу;
· кидайте предметы в мишень на стене;
· попытайтесь нарисовать свое чувство, потом раскрасьте его, сделайте смешным или порвите;
· поговорите с кем-нибудь, делая акцент на свои чувства («Я расстроен…», «Меня это обидело…»).
Методы быстрого снятия сильного эмоционального 
или физического напряжения

Эти методы предполагают серию упражнений по произвольному напряжению и расслаблению основных мышечных групп. Характерной чертой каждого упражнения является чередование сильного мышечного напряжения и следующего за ним расслабления. 

Упражнение «Муха»

Цель: снятие напряжения с лицевой мускулатуры.

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте, что на  лицо пытается сесть муха. Она садится то на нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша задача: не открывая глаз, согнать назойливое насекомое.

Упражнение «Лимон»

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления.

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени (ладонями вверх), плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте себе, что   в правой руке лежит лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех пор, пока не почувствуете, что «выжали» весь сок. Расслабьтесь. Запомните свои ощущения. Теперь представьте себе, что лимон находится в левой руке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните свои ощущения. Затем выполните упражнение одновременно двумя руками. Расслабьтесь. Насладитесь состоянием покоя.

Упражнение «Сосулька» («Мороженое»)

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления.

Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх. Представьте, что Вы – сосулька или мороженое. Напрягите все мышцы вашего тела. Запомните эти ощущения. Замрите в этой позе на 1-2 минуты. Затем представьте, что под действием солнечного тепла вы начинаете медленно таять. Расслабляйте постепенно кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до достижения оптимального психоэмоционального состояния. Это упражнение можно выполнять лежа на полу.

Упражнение «Воздушный шар»

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления.

Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх, наберите в легкие воздух. Представьте, что Вы – большой воздушный шар, наполненный воздухом. Постойте в такой позе 1-2 минуты, напрягая все мышцы тела. Затем представьте себе, что в шаре появилось небольшое отверстие. Медленно начинайте выпускать воздух, одновременно расслабляя мышцы тела: кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до достижения оптимального психоэмоционального состояния. И наконец, при сильном нервно-психическом напряжении вы можете выполнить 20-30 приседаний либо 15-20 прыжков на месте. Данный метод снятия психоэмоционального напряжения широко используется как спортсменами, так и артистами перед ответственными выступлениями. 

Самонастрой на состояние вдохновения
Если состояние не боевое, включайте мысленный настрой на так называемое ресурсное состояние. Важно перед экзаменационными испытаниями поймать кураж, драйв, состояние спортивной злости. Возьмите себя «на слабо». Вспомните это внутреннее состояние готовности к бою, желание победить, выиграть и пробиться, это знакомо нам из прошлой жизни, важно достать его из подсознания за счет эмоциональной памяти. Важно вспомнить из другой ситуации и применить к нынешней. Многим подойдет состояние именно спортивной агрессии – ну, давай поборемся! Кто кого? Как там у Федора Михайловича: «Тварь я дрожащая или право имею»? Не надо такой агрессии бояться, в данном случае агрессия – это сильнейший источник энергии, важно направить этот источник на дело – на экзаменационные испытания.
Мудрый подход к жизни
Мудрость – это правильное отношение к жизненным явлениям. А причем тут мудрость, спросите Вы? Притом, что мудрость помогает привести в баланс и разум, и чувства. Что требуется от человека на сцене, оратора, лидера, вожака? Сочетание, казалось бы, несовместимых одновременно качеств. Сочетание напряжения и спокойствия, эмоций и трезвости ума, внимания и расслабленности. В такие моменты жизни Вы должны обладать одновременно личностной силой, свободой поведения, собранностью, быстротой мышления, энергетикой, концентрацией внимания и контролировать публику. Вы сможете находиться в требуемом балансе, если у вас мудрая философия жизни. Иначе есть риск увлечься, свалиться в одну сторону, уйти от золотой середины. Поможет навести порядок в мозгах мудрая фраза Л.Н. Толстого: «Делай, что должно, и пусть будет, что будет…». Это о том, что надо вкладывать все силы, раз уж ты это выбрал, но не зависеть от любой ситуации. Вложиться в победу, но разрешить себе поражение. Зажечь себя целью, но уметь держать удар в случае неудачи.

III. Рекомендации 
выпускникам, учителям и родителям по подготовке к ЕГЭ

Рекомендации выпускникам
Главное действующее лицо Единого государственного экзамена – это школьник. ЕГЭ – это первое серьезное испытание в его жизни. От его результатов во многом зависит его будущее,  его дальнейшие профессиональные и личностные перспективы.  Успешность сдачи ЕГЭ зависит, прежде всего,  от того, как школьник подготовится к экзамену, и от того, сможет ли он справиться со своим волнением на самом экзамене. 

Безусловно, взрослые, учителя и родители, могут оказать ему серьезную помощь при подготовке к экзамену, но активным, действующим субъектом является он сам, и именно от него зависит, в конечном счете,  результат. Это налагает на него серьезную ответственность, требует высокого уровня личностной зрелости, хороших навыков самоорганизации. Но даже если школьник осознает значимость ситуации, он не всегда знает, с чего начать и на что обратить особое внимание при подготовке и сдаче ЕГЭ. Чтобы успешно разрешить эти проблемы, следует выполнять некоторые советы.

Как лучше готовиться к ЕГЭ

Хорошо подготовить место для занятий: убрать со стола лишние вещи, удобно расположить нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т.п. Рабочее место должно быть хорошо освещено; в комнате должно быть тепло, но не жарко,  её нужно часто проветривать.

Нужно собрать весь необходимый материал, а затем систематизировать его. Важно проанализировать материал, выяснить, что выпускник знает хорошо, что недостаточно, какой материал вызывает затруднения. Это поможет организовать направления дальнейшей деятельности. 

Следует разбить материал на части и распределить равномерно по всем дням, данным для подготовки. Не стоит всё оставлять на последний день. Его лучше оставить для  повторения и систематизации материала.

Необходимо выстроить подготовку к экзамену с учетом своих индивидуальных особенностей. Если ученик по темпераменту относится к «быстрым темпераментам» (холерики и сангвиники), лучше начать учить с наиболее сложного материала. Холерики и сангвиники быстро врабатываются, им не нужен большой подготовительный период, но им быстро надоедает заниматься однообразной работой – до изучения трудного материала они могут просто не дойти, бросив занятия.  Лучше учить материал блоками, делая небольшие перерывы на еду и отдых. 

Если по своим индивидуальным особенностям выпускник относится к людям с медленными темпераментами (флегматик и меланхолик), лучше начать с более простых заданий. Флегматики и меланхолики медленно врабатываются, но постепенно работоспособность и продуктивность мыслительной деятельности возрастает. Флегматикам лучше осваивать материал большими блоками, а перерывы делать не часто, так как из-за частых перерывов потратится много времени на включение в работу. Меланхоликам лучше делать короткие частые перерывы, так как у них быстро наступает утомление и снижается продуктивность мыслительной деятельности.

При подготовке к экзамену нужно учитывать природные биоритмы. У «жаворонков» максимальная работоспособность приходится на первую половину суток. Поэтому лучше встать пораньше и приступить к подготовке к экзамену, а вторую половину дня потратить на повторение и систематизацию материала. Спать также лучше лечь пораньше. У «сов» продуктивность мыслительной деятельности выше во второй половине дня. Им не стоит вставать рано, в первую половину дня следует заняться повторением и систематизацией, а во второй ударно поработать. 

Согласно законам работы памяти легче всего запоминается начало и конец информации, поэтому очень сложный материал лучше выучить либо в самом начале, либо оставить на конец. Повторять материал следует не сразу после заучивания, а спустя 1-1,5 часа, так как процесс забывания идет постепенно и только спустя некоторое время будет ясно, что человек помнит, а что нет.

Если преобладает зрительный тип памяти, то лучше работать с письменными источниками, если – слуховой, то лучше читать вслух. При любом типе памяти продуктивность запоминания повышается, если составлять планы, схемы,  таблицы или другие зрительные опоры.

Обязательно перепроверять точность запоминания фактического материала: даты, фамилии, название произведений,  математические формулы и т.п.

Необходимо соблюдать режим дня. Чтобы не страдать от бессонницы, нужно ложиться и вставать в одно и то же время. Спать нужно не меньше 7,5-8 часов, если очень устаешь, можно поспать 1-1,5 часа днем. 

Чтобы мозг получал достаточное количество необходимых для нормальной работы микроэлементов, нужно полноценное питание. Не стоит пить слишком много кофе, чая и газированных напитков, так как это приводит к перевозбуждению нервной системы и ухудшает качество мыслительной деятельности.
Следует выполнять как можно больше различных опубликованных тестов по этому предмету. Такие тренировки ознакомят с конструкциями тестовых заданий. Тренироваться надо с секундомером в руках, засекая время выполнения тестов (в части А в среднем уходит по 2 минуты на задание). 
Чтобы снять психическое и физическое напряжение, необходимы физические упражнения, отдых, прогулки на свежем воздухе. Готовясь к экзаменам, нельзя думать о том, что не справишься с заданием, а напротив, мысленно нужно рисовать себе картину триумфа. 

Оставьте один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, еще раз остановиться на самых трудных вопросах. 

Как вести себя накануне экзамена

Не стоит тратить последнюю ночь перед экзаменом, на подготовку к нему. Вы и так уже устали, а бессонная ночь может привести к переутомлению. С вечера перестаньте готовиться, примите душ, совершите прогулку. Выспитесь как можно лучше, чтобы встать отдохнувшими, с ощущением своего здоровья, силы, «боевого» настроя. 

За день до экзамена точно установите местонахождение, где будет проводиться ЕГЭ. Это важно в том случае, когда экзамен проводится в не знакомом Вам здании. Вы избавляетесь при этом от необходимости тратить нервную энергию на поиск. За день до экзамена дважды проверьте, когда он состоится. Почти всегда находятся учащиеся, которые ошибаются и являются на экзамен с опозданием.
В пункт сдачи экзамена Вы должны явиться, не опаздывая, лучше за полчаса до начала тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт (не свидетельство о рождении) и несколько (про запас) гелевых или капиллярных ручек с черными чернилами. 

Не забудьте выложить сотовый телефон, чтобы Вас не заподозрили в мошенничестве. 

Если на улице холодно, не забудьте тепло одеться, ведь Вы будете находиться на экзамене 3 часа. 

Очень легко, но питательно позавтракайте. Съешьте что-нибудь полезное для работы мозга (сыр, рыбу, мясо, творог), не злоупотребляйте кофе, оно может привести к перевозбуждению. 
Сделайте упражнение на дыхание перед входом в помещение, где проходит экзамен. Внушайте себе следующее: «Я хорошо подготовился, я справлюсь».
Избегайте тех своих одноклассников, которые склонны нагнетать панику, лучше отвлечься от происходящего, посмотреть в окно, вспомнить о чем-то хорошем, побыть в одиночестве, а не среди излишне волнующихся товарищей. 

Как вести себя на экзамене

Нужно настроиться на экзамен, быть максимально собранным и уверенным в своих силах.
Не стоит слишком беспокоиться и тревожиться, так как от этого только ухудшается работа мышления и памяти. Нужно попытаться успокоится, вспомнить какое-то приятное событие из своей жизни, ситуацию, в которой Вы были успешны. Полезно убрать лишние движения (постукивание пальцем, раскручивание ручки и т.п.), так как это только невротизирует и Вас, и других. Необходимо сделать глубокий вдох, медленно выдохнуть и сказать себе: «Я спокоен».

После вскрытия пакета с экзаменационными заданиями внимательно и аккуратно заполните регистрационный бланк.

После выполнения предварительной части тестирования (заполнения бланков), когда Вы прояснили все непонятные для себя моменты, постарайтесь сосредоточиться и забыть про окружающих. Для Вас должны существовать только текст заданий и часы, регламентирующие время выполнения теста. 

Не бросайтесь сразу выполнять задания, внимательно прочитайте инструкцию, разберитесь в ней. Перед тем, как вписать ответ, перечитайте вопросы дважды и убедитесь, что Вы правильно поняли, что от Вас требуется. Читайте задание до конца! 

Если Вы боитесь потерять нужную строку и поставить знак не туда, куда нужно, подложите под неё лист черновика.

Начните с легкого! Начните отвечать на те вопросы, в знании которых Вы не сомневаетесь, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. Тогда Вы успокоитесь, голова начнет работать более ясно и четко, и Вы войдете в рабочий ритм. Вы как бы освободитесь от нервозности, и вся Ваша энергия потом будет направлена на более трудные вопросы. Лучше выполнять задания в том порядке, в котором они даны, так как они расположены в порядке возрастающей трудности.

Если какое-либо задание не получается, не стоит тратить на него слишком много времени. Лучше начать делать другие задания, а к нему вернуться позже. Пропускайте! Надо научиться пропускать трудные или непонятные задания. Помните: в тексте всегда найдутся такие вопросы, с которыми Вы обязательно справитесь. Просто глупо недобрать очков только потому, что «ты не дошел до своих заданий, а застрял на тех, которые вызывают у тебя затруднения». 

Если Вам кажется, что Вы ничего не помните, то постарайтесь найти задание, ответ на которое Вам известен, это поможет Вам успокоиться и восстановить другую информацию.

Думайте только о текущем задании! Когда Вы видите новое задание, забудьте все, что было в предыдущем. Как правило, задания в тестах не связаны друг с другом, поэтому знания, которые Вы применили в одном (уже, допустим, решенном Вами), как правило, не помогают, а только мешают сконцентрироваться и правильно решить новое задание. Забудьте о неудаче в прошлом задании (если оно оказалось Вам не по зубам). Думайте только о том, что каждое новое задание – это шанс набрать очки. 

Старайтесь выполнить как можно больше заданий, но не приносите количество в жертву качеству. Стремитесь выполнить все задания, но помните, что на практике это нереально. Учитывайте, что тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень трудности и количество решенных Вами заданий вполне может оказаться достаточным для хорошей оценки.
Исключайте! Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу правильный вариант ответа, а последовательно исключать 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). 

Угадывайте! Если Вы не уверены в выборе ответа, но интуитивно можете предпочесть какой-то ответ другим, то интуиции следует доверять! При этом выбирайте такой вариант, который, на Ваш взгляд, имеет большую вероятность.
Рассчитайте время так, чтобы за две трети всего отведенного времени пройтись по всем легким заданиям («первый круг»). Тогда Вы успеете набрать максимум очков на тех заданиях, а потом спокойно вернуться и подумать над трудными, которые вначале пришлось пропустить («второй круг»). 

Соблюдайте все требования к оформлению заданий, так как от этого напрямую зависит Ваша оценка.

Оставьте время для проверки своей работы хотя бы, чтобы успеть пробежать глазами и заметить явные ошибки. Прочтите и проверьте то, что написали, с начала и до конца. 

Не покидайте аудиторию до окончания экзамена. Не обращайте внимания на других учащихся, уходящих сразу по завершении своей работы. Оставайтесь на своем месте до конца экзамена. Даже в последний момент Вас может осенить мысль, которая принесет вам один-два дополнительных балла.

Не переживайте слишком серьезно из-за плохих результатов ЕГЭ, помните, что ЕГЭ – это лишь экзамен, в нем всегда есть элемент случайности.

Рекомендации родителям и учителям

Рекомендации родителям
Сдача Единого государственного экзамена – это серьезное испытание в жизни ребенка, а часто и всей его семьи. На этапе подготовки к экзамену огромная роль принадлежит родителям школьника. Именно родители во многом ориентируют детей в том, какие предметы выбрать для сдачи ЕГЭ, внушают уверенность в своих силах или, наоборот, повышают тревогу, оказывают помощь в организации подготовки к экзамену, задают уровень притязаний школьника.
Известно, что недостаток информации повышает тревогу. Родители школьников, как правило, очень смутно представляют себе, что такое ЕГЭ, или имеют искаженное представление о нем, полученное из средств массовой информации. Такая ситуация вызывает необоснованные опасения, излишнее волнение и тревогу, которые родители, сами того не желая, могут передавать детям. Расширение знаний родителей о сущности и процедуре Единого государственного экзамена, знакомство с конкретными заданиями позволяет снизить напряжение. 
Родителям важно понимать, что то, насколько успешно учащийся  сдаст экзамен, зависит не только от его предметной подготовки, но и от психологической готовности, от того, как он сможет организовать себя и свою деятельность. Экзамены требуют большого напряжения сил, ясной мысли, смекалки. Нередко в экзаменационную пору некоторые дети утрачивают аппетит, худеют, плохо спят. Ребенку в этой ситуации как никогда нужна поддержка взрослых, и прежде всего родителей. От того, насколько правильно будет организован режим занятий и отдыха, во многом зависит и успешная сдача экзаменов, и сохранение здоровья. Правильная позиция взрослых по отношению к  ЕГЭ и конструктивное поведение в процессе подготовки к экзамену может помочь школьникам справиться с этой сложной ситуацией. 
Чтобы помочь родителям в оказании своевременной помощи детям, существует ряд практических советов, касающихся вопросов организации подготовки к экзамену, режима дня и режима питания и психологической поддержки детей. 
Рекомендации по организации подготовки к ЕГЭ

Важно настроить Вашего ребенка на понимание важности и значимости результатов ЕГЭ для его будущего, показать ему возможные перспективы успешной и неуспешной сдачи экзамена. При этом нужно не запугивать ребенка, а приводить реальные факты, добиваться того, чтобы он брал на себя ответственность за своё будущее. 
Возможно, потребуется помощь репетиторов. Прежде чем принять подобное решение, необходимо посоветоваться с преподавателями школы и самим ребенком. Если у ребенка есть пробелы в знаниях по тем предметам, которые он выбрал для сдачи ЕГЭ, или он чувствует себя недостаточно уверенно, то занятия с репетитором могут быть для него полезны. Начинать надо с тех дисциплин, которые наиболее трудны для подростка, это сразу снижает уровень тревожности. Желательно остановиться на двух-трех предметах, чтобы ребенок не был излишне перегружен. 

Расспросите, как ребенок сам себе представляет процесс подготовки к ЕГЭ. При необходимости совместно скорректируйте его мнение и пропишите в виде последовательных шагов. 
Помните, что ЕГЭ – это не одномоментная акция, а длительный процесс, который ребенок должен выдержать и приобрести важные навыки самоорганизации и самообучения.
Помогите Вашему ребенку в рациональном распределении предметной подготовки по темам, помогите распределить темы по дням.

Ознакомьте ребенка с методикой подготовки к экзаменам. Не имеет смысла зазубривать весь фактический материал, достаточно просмотреть ключевые моменты и уловить смысл и логику материала. Очень полезно делать краткие схематические выписки и таблицы, упорядочивая изучаемый материал по плану. Если он не умеет, покажите, как это делается на практике. Основные формулы и определения можно выписать на листочках и повесить над письменным столом, над кроватью, в столовой и т.д.

Подготовьте различные варианты тестовых заданий по предмету (сейчас существует множество различных сборников тестовых заданий). Большое значение имеет тренировка ребенка именно по тестированию, ведь эта форма отличается от привычных ему письменных и устных экзаменов.

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. Если ребенок не носит часов, обязательно дайте ему часы на экзамен.

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 предполагать ответ и торопиться его вписать). · Если не знают ответа на вопрос или не уверены, стоит пропустить его и отметить, чтобы потом к нему вернуться; если не смогли в течение отведенного времени ответить на вопрос, есть смысл положиться на свою интуицию и указать наиболее вероятный вариант. 

Необходимо осуществлять гибкий контроль за подготовкой ребенка, предлагать ему свою помощь в поиске информации, выслушивать выученный материал, но не быть излишне навязчивым.
Если у Вашего ребенка есть проблемы с самоорганизацией, помогите ему с организацией режима труда и отдыха, учите его конструктивно использовать время. Для этого нужно составить режим дня или режим занятий и повесить возле учебного места школьника.

При подготовке к экзамену мозг ребенка перегружен информацией, поэтому постарайтесь ограничить поступление дополнительной информации, ограничьте просмотр телевизора, работу с компьютером. 
Старайтесь оставаться в спокойной и взвешенной позиции взрослого, который видит, в чем ребенку трудно сейчас, и ненавязчиво предлагает свою помощь. Разговаривайте с ребенком заботливым, успокаивающим, ободряющим тоном.
Желательно освободить ребенка от домашних обязанностей на период сдачи экзамена, важно понимать, что ребенок перегружен в этот момент, с уважением относиться к его занятиям.
Рекомендации по организации режима дня и питания школьника

Лучше не менять привычный режим дня школьника, чтобы не создавать организму излишний стресс. 

Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из домашних не мешал.
День лучше начинать с зарядки, затем должен идти сытный завтрак, после чего нужно  приступить к занятиям. 

Позаботьтесь о том, чтобы ребенок придерживался разумного распорядка дня при подготовке к ЕГЭ. Несмотря на важность учебных занятий, у него должно оставаться достаточное время для отдыха, сна, встреч с друзьями и т. п.

Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок, объясните ему, что он обязательно должен чередовать занятия с отдыхом.
Подростку оптимально заниматься периодами по 1-1,5 часа, после чего нужно делать небольшие перерывы. Через 2,5–3 часа работы – более продолжительный (20–30 минут) перерыв для приема пищи, далее можно позаниматься еще часа три. Потом обед и отдых – прогулка на свежем воздухе не меньше двух часов или сон. После чего можно продолжать работу еще в течение двух-трех часов.

Перерывы следует использовать конструктивно. Полезно применять различные приемы переключения внимания (прослушивание музыки, просмотр легкого кинофильма, легкая гимнастика, непродолжительное общение, несложная работа по дому и т.п.).
Следите за питанием Вашего ребенка. Во время интенсивного умственного напряжения ему необходима питательная и разнообразная пища и сбалансированный комплекс витаминов. 

Помните, что для нормальной работы мозга необходимо белковое питание, поэтому включите в рацион мясо, рыбу, творог, яйцо и т.п. К биостимуляторам интеллекта также относят такие природные средства, как мед, облепиха, брусника, шиповник, черная смородина, клюква, цитрусовые (лимоны, мандарины, апельсины, грейпфруты), зеленый крыжовник, черная рябина, киви, барбарис. Из лекарств к ним относятся поливитамины (преимущественно – с витаминами группы В) и так называемые ноотропы (аминокислоты, необходимые для мышления, и производные от них), но их лучше применять  по рекомендации врача.

Включите в рацион ребенка продукты, улучшающие работу памяти:  морковь, ананас, авокадо и др. Очень полезно на завтрак съесть салат из тертой моркови и выпить стакан ананасового сока, это оказывает благотворное влияние на кратковременную и оперативную память.

Для улучшения внимания ребенка полезны морепродукты, которые содержат жирные кислоты. Репчатый лук помогает при умственном переутомлении или психической усталости. Способствует разжижению крови, улучшает снабжение мозга кислородом. Рекомендуется съедать от половины луковицы ежедневно. Орехи особенно хороши, если предстоит умственный «марафон» (доклад, конференция, экзамен). Укрепляют нервную систему, стимулируют деятельность мозга.
Ограничивайте употребление кофе, чая и газированных напитков, так они могут приводить к перевозбуждению школьника.

Помните, что питание должно быть регулярным. Есть лучше 5 раз в день небольшими порциями. Не стоит есть перед сном. 

Следите за режимом сна вашего ребенка. Для нормальной работы мозга нужен полноценный сон в течение 7,5-8 часов. Если ребенок очень устает, можно поспать днем в течение 1-1,5 часов. Нежелательно, чтобы ребенок занимался по ночам.

В подготовке к экзамену мозг ребенка перегружен, поэтому стоит избегать лишней информации. На время подготовки к ЕГЭ лучше исключить работу в Интернете, если этого не требует сама подготовка, просмотр телевизора. Чтение посторонних книг и др. 
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 на приобретение знаний. 

Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, кроме Вас, не сможет вовремя заметить и предотвратить ухудшение состояние ребенка, связанное с переутомлением.

Для снятия стресса полезны прохладный или контрастный душ с утра; вечером – успокаивающие теплые ванны (хвойные, ароматизированные); массаж головы и шейно-воротниковой зоны (утром – интенсивный, стимулирующий, вечером – слабыми прикосновениями, успокаивающий).

Очень полезны для снятия психического и физического напряжения физкультура, прогулки на свежем воздухе, сеансы массажа, дыхательная гимнастика.  

Ни в коем случае не давайте седативные препараты. «Успокаиваться» надо заранее: за 1-2 недели до экзаменов попить настойки из следующих трав: пустырника, валерианы, боярышника, пиона пассифлоры либо отвары, настои из них. Настойки принимают от 20 капель до чайной ложки, а отвары и настои – по 1/3 стакана (заваривайте из расчета столовая ложка сухой травы на стакан кипятка) 2-3 раза в день после еды. Полезно проконсультироваться с врачом-психоневрологом.

Накануне или перед самым экзаменом ничего успокаивающего пить не стоит: можно спровоцировать сонливость, заторможенность, а на экзамен требуется приходить собранным и активным.

Рекомендации по оказанию психологической поддержки ребенка

Необходимо внушать ребенку веру в себя, укреплять его уверенность в собственных знаниях и способностях, указывать на его достижения и успехи, особенно, если ребенок склонен к излишним сомнениям. 

Нужно создать для подростка благоприятную психологическую среду, поддерживающую преодоление им стресса, связанного с ЕГЭ. Такая среда создается различными приемами. 
1. Более частый контакт родителей с ребенком – в перерывах между его занятиями, за совместной едой, вечером перед сном. 
2. Совместное и ежедневное подведение позитивных итогов дня – вечерами за чаем Вы можете рассказывать ребенку, что самого успешного было у Вас за день, и попросить его рассказать о своих успехах в подготовке к экзамену. Каждый успех взаимно поощряется.
3. Совместные с ребенком воспоминания о прошлых успехах в сдаче экзаменов. Вы можете рассказать о своих собственных переживаниях на экзаменах и иных испытаниях и об опыте их успешного преодоления. Стиль общения с ребенком – оптимистический, задорный, с юмором. 

Не стоить проявлять излишнее беспокойство и тревожность по поводу предстоящего экзамена, так как Вы можете заразить своей тревожностью ребенка, что понизит его адаптивные возможности и сопротивляемость к экзаменационному стрессу.

Если Ваш ребенок излишне тревожен, полезно успокоить его, понизить значимость ситуации, показать, что ваша любовь к нему не зависит от его успехов.

Нужно создать ребенку ситуацию максимального психологического комфорта в период подготовки к экзамену, чувство психологической защищенности, избегать нотаций, конфликтов и стычек. Стремитесь договариваться с ребенком, а не принуждать его.

В процессе подготовки к экзаменам подбадривайте ребенка, хвалите его за то, что он делает хорошо.

Предъявляйте реалистические требования к Вашему ребенку и ставьте перед ним посильные задачи, не жертвуйте здоровьем ради успеха, хвалите за усилия и достижения.

Не повышайте тревожность ребенка накануне экзаменов – это может отрицательно сказаться на результате тестирования. 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».

Если Ваш ребенок не слишком хорошо сдал экзамен, не стоит жестко ругать его за это. Вероятно, он и сам расстроен и нуждается в Вашей поддержке. Важно, чтобы ребенок не потерял веры в себя и свои способности. Необходимо внушить ему, что экзамен – это оценка его знаний, а не его способностей и личностных свойств, на экзамене всегда присутствует элемент случайности.

Рекомендации учителям
Сдача ЕГЭ – это проверка личностной зрелости школьника. Большинство современных исследователей  утверждает, что к моменту окончания школы ребенок должен достичь такого уровня социальной и личностной  зрелости, чтобы самостоятельно справляться с возникающими в его жизни проблемными ситуациями. Однако реальная практика показывает, что большинству из выпускников свойственны черты психического инфантилизма, они нуждаются в помощи взрослого.

Учитывая недостаточную обеспеченность образовательных учреждений психологическими кадрами, основная нагрузка в плане подготовки школьников к сдаче Единого государственного экзамена ложится на учителя. Причем учитель призван не только подготовить учащихся в определенной предметной области, но и в психологическом плане. Учитель лучше, чем кто-либо другой знает уровень подготовленности ребенка к экзамену, его интеллектуальные возможности, кроме того, он как специалист лучше разбирается в индивидуальных особенностях школьника и может помочь ему правильно подготовиться и успешно сдать экзамен. Но учителя нередко испытывают затруднения в плане психологической помощи детям, ограничиваясь общими советами, а иногда и сами испытывают значительные психологические трудности. Поэтому предлагаем ряд рекомендаций, которые позволят учителю оказать адекватную психологическую помощь детям в ситуации сдачи ЕГЭ.

Как вести себя учителю на этапе подготовки школьников к ЕГЭ

Работа со школьниками

Регулярно обменивайтесь позитивным опытом с коллегами по подготовке Ваших учащихся к ЕГЭ.
Проявляйте интерес по поводу того, что именно волнует учащихся при подготовке к ЕГЭ, старайтесь отвечать на эти вопросы. Уделяйте должное внимание совместному с учащимися деловому обсуждению вопросов, связанных с правилами поведения во время процедуры ЕГЭ.

Познакомьте учащихся с методикой подготовки к ЕГЭ. Обратите внимание на возможность составления карточек, выписок по наиболее сложным темам, которые могут содержать ключевые моменты теоретических положений, основных формул, определений и т.п. Это поможет учащимся не только подготовиться, но и грамотно работать с текстами.
На этапе подготовке к ЕГЭ нужно помочь школьнику выстроить индивидуальную стратегию сдачи ЕГЭ с учетом его уровня подготовленности и психологических особенностей.

Необходимо использовать в практике обучения и контроля знаний тесты, чтобы школьники умели с ними работать. Это позволит ребенку эффективно справиться с такими типами заданий. 

Полезно на этапе подготовки поработать с бланковыми материалами, чтобы преодолеть имеющийся у некоторых детей страх работы с бланками.

Нужно попытаться откорректировать неадекватную самооценку школьника, так как от неё часто зависит эффективность сдачи ЕГЭ. Постарайтесь укрепить веру в себя у детей с заниженной самооценкой, сделать более реалистичной оценку собственных возможностей у детей  с завышенной самооценкой.

Окажите детям, особенно эмоционально нестабильным, психологическую поддержку перед экзаменом, помогите им снять предэкзаменационное напряжение, демонстрируйте спокойствие и уверенность.

Не запугивайте тем, что они не сдадут ЕГЭ, так как у тревожных детей это может вызвать сильный стресс и привести парализации интеллектуальной деятельности и даже нервному срыву.

Используйте юмор во взаимодействии с учащимися. Это значительно снижает уровень тревожности и обеспечивает положительный эмоциональный комфорт.
Помните, что для детей полезно пройти пробный ЕГЭ, так как он может помочь более реально оценить свои возможности, снять напряжение, обусловленное новизной и неизвестностью предстоящей процедуры сдачи экзамена, отработать навыки поведения в подобных обстоятельствах.

Объясните детям их права и обязанности, связанные с ситуацией сдачи ЕГЭ, подробно объясните, как им следует вести себя во время ЕГЭ. Детально расскажите о самой процедуре ЕГЭ, правилах поведения на экзамене, правилах работы с документацией и т.п. 
Работа с родителями

Продумайте пути взаимодействия с родителями: что вы могли бы сообща сделать в процессе подготовки к ЕГЭ, распределив ответственность между школой и семьей.

Проведите родительское собрание, посвященное разъяснительной и профилактической работе с родителями школьников по поводу предстоящего ЕГЭ. Желательно, чтобы в нем принял участие школьный психолог, который мог бы дать психологические советы родителям. 

Расскажите родителям о процедуре ЕГЭ, требованиях, которые предъявляются к личности и предметной подготовленности учащихся; познакомьте их с возможными вариантами заданий, с технологией их выполнения.

Расскажите о том, какие права и обязанности имеет ребенок в процессе сдачи ЕГЭ. 

Накануне ЕГЭ постарайтесь довести до них информацию о том, где и когда будет проходить экзамен, какие документы он должен при себе иметь, о том, что запрещено приносить на экзамен.

Постарайтесь довести до них информацию, о реальных возможностях, уровне подготовленности и индивидуальных особенностях их ребенка, которые могут оказать влияние на результаты ЕГЭ. Если есть необходимость, помогите родителям и школьнику определиться с тем, какие именно экзамены ему лучше выбрать для сдачи ЕГЭ, покажите сильные и слабые стороны ребенка.

Если в этом есть необходимость, посоветуйте им обратиться за помощью к репетитору или психологу.

Посоветуйте учащимся и их родителям, какими дополнительными источниками целесообразнее пользоваться с целью успешной сдачи ЕГЭ.
Объясните родителям, как им следует вести себя на этапе подготовки к ЕГЭ, чем они могут помочь своему ребенку. При этом важно, убеждая родителей в значимости ЕГЭ, не прибегать к запугиванию, не создавать у них панических настроений, так как они могут заразить ими детей. 
Приложение 

Занятие

Как справиться со стрессом на экзамене?

Из опыта работы педагога-психолога Королевой И.С., МОУ СОШ №1 г. Иваново
Цели и задачи: 

· актуализировать в коллективе учащихся проблему сдачи ЕГЭ; 

· выработать образ уверенного в себе человека;

· мотивировать на работу со своим эмоциональным состоянием;

· познакомить учеников с основными способами снижения тревоги в стрессовой ситуации. 

Необходимые материалы: по 5 полосок чистой бумаги на каждого участника, листы бумаги формата А3 (по количеству групп), цветные карандаши, фломастеры, мягкая игрушка, запись медитативной музыки.

Ход занятия

Организационный момент

Приготовлены бейджики. Стулья расставлены кругом.

Эмоциональный настрой на занятие

Всегда вначале люди приветствуют друг друга. Я вам тоже предлагаю поздороваться. Только не совсем традиционным способом:

· давайте поздороваемся только глазками;

· с соседом справа локоточком;

· с соседом слева плечиком;

· а теперь со всеми участниками нашей группы только губами, давайте улыбнёмся друг другу.
Основная часть занятия

Игра «Ассоциации»

Сейчас мы с вами будем играть в игру «Ассоциации».

– Что такое ассоциации? (Это первое, что приходит в голову, когда мы слышим то или иное слово.)

У каждого человека они свои. Послушайте условия игры: я раздаю каждому по 5 полосок бумаги. Слов, соответственно, будет тоже 5, работаем индивидуально; я произношу слово – вы записываете ассоциацию. Листочки мы не подписываем, т.е. никто не узнает, что написали именно вы. Ничего вслух не комментируем, и главное условие – не переспрашиваем и ничему не удивляемся.  Складываем листочки в коробку и перемешиваем. Берём из коробки первые попавшиеся 5 листков и садимся на свои места. А теперь по очереди озвучиваем, но не комментируем. 
– Ребята, мы с вами  услышали, с чем ассоциируется у ваших одноклассников ЕГЭ. 

Теперь по моей команде вы должны встать, разложить карточки на своём стуле и, свободно передвигаясь, выбрать одну, которая наиболее ярко отражает ваше отношение. Это не обязательно будет ваша ассоциация, вы выбираете любую понравившуюся вам карточку. 

После того, как выбрали, садимся на свои места и по очереди начинаем высказывать своё мнение, почему именно эту карточку вы выбрали.

Я выбрала карточку «стресс». Очень скоро завершатся ваши школьные годы. Впереди у вас  очень важный период – экзамены. А экзамены – это всегда стрессовое состояние, связанное с уверенностью в себе, с умением управлять собой и своими эмоциями. Вам предстоит сдавать их в особой форме – в форме Единого государственного экзамена. ЕГЭ отличается от привычных для вас форм проверки знаний: контрольных, самостоятельных работ и устных экзаменов. Вот сегодня мы будем говорить как раз о том, кто такой – уверенный в себе человек, чем он отличается от неуверенного, познакомимся с различными приёмами снятия напряжения. Избавления от отрицательных эмоций, тревожности.

Энергизатор «Молекулы»

– Мы немного устали, я предлагаю вам поиграть в игру «Молекулы». Что такое молекулы? Из чего состоит молекула? Какое количество атомов может быть в молекуле? Как двигаются молекулы? 
Задание:

Вы хаотично двигаетесь, как только я скажу, что молекула состоит из 2-х атомов, вы объединяетесь в пару. Если – из 3-х, то вы собираетесь в тройки.

– Итак, у нас получилось 3 группы.

Работа в группах

Упражнение «Образец уверенности»

– Выполните  в группе творческое задание (на выполнение – 3 минуты). Ваша задача – изобразить уверенного в себе человека и неуверенного. А потом представить свой проект и устно перечислить признаки уверенности и неуверенности (учитель фиксирует признаки уверенного человека на доске, подводит итог).
– Вот такой у нас получился образ уверенного в себе человека. Обратите особое внимание на то, что тревога сопровождается напряжением, а спокойствие – расслабленностью. Давайте закроем глаза и мысленно себе его представим. Запомните его. Представив этот образ уверенности в трудной ситуации, можно усилить своё ощущение уверенности. А ещё есть такой приём, который, несомненно, поможет вам в стрессовой ситуации восстановить силы и прийти в нормальное состояние.

Дыхательная релаксация

Наиболее простой способ – это дыхание на счет. Примите удобную позу, закройте глаза и сосредоточьтесь на дыхании. На четыре счета делается вдох, на четыре счета – выдох.
Медитация на предмет
Выберите любой предмет: часы, кольцо, ручку и т.д. – и положите его перед собой. Попробуйте в течение определенного времени (не более 3-5 минут) удерживать все внимание на этом предмете, внимательно его рассматривайте, стараясь не отвлекаться ни на какие посторонние мысли.

   – Изменилось ваше состояние?
Упражнения на релаксацию

Мышечная релаксация. Наиболее простой способ – расслабление рук. Примите удобное положение, положите руки на колени или на стол и закройте глаза. Сосредоточьте внимание на руках. Ощутите тепло своих рук, их мягкость. Если в руках есть напряжение, просто позвольте ему быть. О том, что достигнуто полное расслабление, можно судить, если руки теплеют и становятся тяжелыми. А теперь представим себе уверенного в себе человека. 

Не существует единственно правильного способа справиться со стрессом, каждый выбирает то, что подходит лично ему.

Энергизатор «Вверх-вниз»

Давайте немного подвигаемся. Делимся на пары, встаём спиной друг к другу и держимся руками. Называем числа от 1 до 10. А теперь их складываем. Вот такое количество раз вам надо будет присесть. Далее снова называем числа от 1 до 10 и такое же количество раз прыгаем вверх.

– Что было легче: прыгать вверх или приседать? Я желаю вам, чтобы всегда вверх двигаться было легче, чем вниз.

Подведение итогов

Рефлексия

Давайте займём свои места. И по кругу, начиная с …, попробуем сформулировать своё мнение о сегодняшнем занятии. Я вам подготовила подсказку: «Я понял(а)», «Я почувствовал(а)».

Притча «Всё в твоих руках»

Эта история произошла давным-давно в старинном городе, в котором жил Учитель, обыкновенный Учитель, окруженный любимыми учениками. Самый любимый из них однажды задумался: «Есть ли вопрос, на который бы Учитель не смог дать ответа?».

Он пошел на цветущий луг, поймал самую красивую бабочку и посадил ее между ладоней. Бабочка цеплялась лапками за его руки, и Ученику было щекотно. Улыбка застыла на его губах, тогда он подошел к Учителю и спросил: «Скажи, Учитель, какая бабочка у меня в руках – живая или мертвая?» Он крепко держал бабочку в сомкнутых ладонях и был готов в любое мгновение сжать их ради своей истины.

Учитель не смотрел на руки любимого Ученика – он улыбнулся ему одними глазами и ответил: «Все в твоих руках...»

Оценка занятия

Я прошу вас оценить занятие:

· Жалею о потраченном времени. 

· Занятие не понравилось.

· Этот час я прожил не зря. 

· Получил для себя полезную информацию.
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