Cоветы психолога

  Если Вы - подросток и хотите узнать как Вам поступить в какой-либо сложной ситуации, если запутались во взаимоотношениях с родителями и друзьями, тут Вы найдете подсказку - как поступить.

   Наш психолог не дает инструкции, что нужно делать в определенной ситуации, он помогает посмотреть на проблему с другой стороны, подскажет выходы из ситуации.

Если Вы не нашли ответ на свой вопрос, и психолог постарается помочь Вам найти выход.
 

 

 

КАК ПЕРЕЖИТЬ ЭКЗАМЕНЫ?

Экзамен - всего лишь проверка знаний. Поэтому не надо накручивать себя: "Не сдам, провалю! Тогда - все..." Лучше сказать себе: "Я изучал этот предмет много лет и знаю его на такую-то оценку. Экзамен - что-то вроде обычной контрольной, просто она у меня в школе - последняя. Поэтому бояться нечего. Я знаю материал и вспомню в нужный момент все, что надо. Я собран, спокоен и уверен в своих силах".

Чтобы ХОРОШО ПОДГОТОВИТЬСЯ к экзамену, прежде всего ОРГАНИЗУЮ СВОЮ УЧЕБУ. В первую очередь СОЗДАЙ СЕБЕ ОБСТАНОВКУ, в которой ты сможешь сосредоточиться. Тебе необходимы:

· - тихое место с минимумом зрительных раздражителей, 

· - рабочее место с хорошим освещением, 

· - достаточно большая рабочая поверхность, чтобы на ней могли - уместиться твои книги, тетради и бумаги. 

ПЛАНИРУЙ заниматься сразу минимум по 30-45 минут и обязательно ДЕЛАИЙ ПЕРЕРЫВ КАЖДЫЕ ЧАС-ПОЛТОРА. Если ты будешь работать дольше без перерыва, твои сосредоточенность и эффективность будут снижаться.

Хорошо уложить материал в голове помогает КОНСПЕКТИРОВАНИЕ. Оно помогает зафиксировать в уме информацию, так как ты на бумаге выделяешь и выстраиваешь материал, который хочешь запомнить.

ПРАВИЛА КОНСПЕКТИРОВАНИЯ:

· - найди ключевые факты в каждом абзаце и запиши их кратко своими словами, 

· - записывай как можно короче, нет нужды переписывать учебник, 

· - выводы лучше делай своими словами, а не словами автора, не важно как быстро ты конспектируешь, главное, чтобы твой почерк был удобочитаемым, 

· - веди отдельные записи по каждому предмету и четко их выделяй, чтобы быстро найти то, что нужно при подготовке к экзамену. 

При заучивании ИСПОЛЬЗУЙ ВОЗМОЖНО БОЛЬШЕ ОРГАНОВ ЧУВСТВ. Когда пытаешься что-то запомнить - читай вслух, а не про себя, потому что в этом случае ты не только видишь слова, но и слышишь их, и одно восприятие усиливает другое.

Важен ВЫБОР ВРЕМЕНИ. Эксперименты показывают, что лучше всего заучивать что-то перед сном, а не после. Поэтому, если ты хочешь дать себе отдых, то сделай прогулку днем, а вечернее время лучше потрать на повторение всего, что выучил за день.

Весьма полезно при подготовке к экзамену ВЗАИМНОЕ РЕПЕТИТОРСТВО; то есть объяснение материала, который ты понимаешь и знаешь хорошо, своим товарищам. Тот, кто оказывает такую помощь получает даже больше: углубляет и систематизирует свое знание материала.

Итак, наступил ДЕНЬ ЭКЗАМЕНА, и ты, конечно, нервничаешь. Чтобы успокоить нервы, старайся думать об экзамене положительно: он покажет что ты знаешь, но это не конец света и не оценка тебя как человека. Может быть мысль о том, что все твои экзаменаторы когда-то сдавали экзамены и, также, как и ты сейчас, тряслись под дверью от страха, немного успокоит тебя? ПОБЕДИ СВОИ СОМНЕНИЯ. Если ты подготовился должным образом, то доверься своему пониманию предмета и своей способности справиться с вопросами по этой теме.

Когда садишься готовить свой ответ, помни, что это только эпизод твоей жизни, поэтому смотри в будущее и старайся, чтобы переживания не туманили твой мозг. Когда билет у тебя на столе, прочитай его от начала до конца перед тем, как отвечать на любой из вопросов. Потом начинай писать ответ на тот вопрос, который знаешь, оставив на потом все остальное. Это поможет тебе и с практической точки зрения (хоть что-то будет уже сделано), и с психологической - у тебя будет ощущение, что дело движется, которое поможет тебе успокоиться, собраться с мыслями и вспомнить все, что знаешь. Если у тебя нет точного ответа по заданному вопросу, включи в свой ответ дополнительный материал, который ты знаешь и который в некоторой степени может соответствовать теме.

Что делать, если на экзамене получаешь оценку ниже ожидаемой? Прежде всего, не делать из этого жизненной трагедии, а собраться и сдать оставшиеся экзамены выше ожидаемых от тебя результатов - и моральную компенсацию получишь, и средний балл по аттестату повысишь.

ЖЕЛАЮ УДАЧИ! НИ ПУХА, НИ ПЕРА!

Для новичков
	Советы психолога

	Рекомендации "новеньким".

Всегда трудно оставлять уже насиженное место за партой, ведь вместе с ним ты оставляешьдрузей и авторитет. Меняя класс, школу, а иногда и город, тебе приходится снова доказывать всем, что ты не очередной "новенький",а уникальная личность и тебя нужно ценить и уважать, а необижать и не издеваться над тобой.

Первый день ; решает многое. Надеюсь, несколько советов тебе не помешают.

С первых минут пребывания в классе ты должен показать себя; сильной личностью (для этого совершенно не обязательно сбивать ногой дверь!) Не смотри на других' свысока и не демонстрируй свое превосходство, прежде всего не ведись на провокации и не позволяй себя принижать. Никогда не говори, что в твоей старой школе было лучше, да и люди поинтеллигентнее были (в таких случаях бьют не по паспорту).

Какой прием тебе может ожидать в новой школе:

«Тёплый» прием.

Если тебя встретили с распростертыми объятиями, то ты можешь с гордостью ощущать себя везунчиком. Скорее всего, в твоём классе слишком много флегматиков, и им срочно был необходим человек, который развеет грусть и тоску. Побольше добрых шуток, и школьная жизнь покажется тебе раем»

«Безразличный» приём.

Тяжело, когда тебя не замечают, но бывает и такое. Если класс считает себя самодостаточным, то «новенький» всегда будет изгоем, даже если пройдет не один год. Лишь упорствуя и показывая всем, какой ты незаменимый человек для общества (незаменимый не в том плане, что таскаешь завтраки всему классу!), тебя,/возможно, и примут в число «стареньких». Прояви себя как интересный собеседник, поучаствуй в шоу: «А, у нас сегодня контрольная, поэтому мы все друг у друга, списываем!», и тебя заметят!

«Агрессивный» приём.

Когда ты смотрел фильм «Чучело», у тебя не возникало ощущение, что это вранье чистой воды, а в жизни такого не бывает? Если и возникло, то ты просто редко менял, общеобразовательные учреждения, т. к. часто тебя ждет именно такой прием. Кажется, весь класс только того и ждал, что придаешь, и наконец-таки будет человек, над которым можно поиздеваться. Многие не могут этого видержать и либо проявляют слабость, например, прилюдно расплакавшись, либо жалутся родителям, и те начинают устраивать «разборки» в школе. Этого категорически нельзя делать. Однажды показав, что тебя можно уязвить, ты останешься «посмешищем» до тех пор, пока «злодей» не найдет следующую жертву.

Как перестать беспокоиться и начать учиться
Среди наиболее частых и типичных проблем, с которыми приходится сталкиваться школьному психологу, одно из первых мест принадлежит тревожному поведению детей. Учителя, ученики и их родители обращают внимание, в частности, на то беспокойство, которое вызывают у детей ситуации проверки знаний. Многие ученики жалуются, что боятся ответов у доски, контрольных работ и тем более экзаменов. Причем их волнует не только полученная в результате оценка, но и то впечатление, которое они производят на учителя и одноклассников. И позитивный, и негативный опыт имеет тенденцию обобщаться, и бывает достаточно одного неудачного устного ответа, чтобы потерять интерес к изучаемому предмету и приобрести стойкую боязнь публичного выступления.
При характеристике явления тревожности психологи единодушно отмечают, что эмоциональное переживание связано с ожиданием возможного неблагополучия.
Обычно после слов учителя: <К доске пойдет:> - в классе воцаряется напряженная тишина, которая разряжается вздохом облегчения после того, как назван <счастливчик>. Наверное, совсем обойтись без опросов не получится, однако построить их иным образом возможно. Вместо традиционного опроса с выходом к доске с дневником можно организовать совместную беседу, дискуссию, в которой принимают участие все - и дети, и учитель. Учитель заранее определяет тему дискуссии, к которой предусмотрена подготовка дома. Во время обсуждения дети не только излагают хорошо известные факты, но и высказывают свое мнение не боясь сделать ошибку. По ходу дела учитель видит, какие вопросы оказались недостаточно понятыми детьми, и лишний раз на них останавливается. По завершении такого урока-дискуссии учитель оценивает работу класса в целом, а также ставит отметки наиболее активным и высказавшим оригинальные идеи ученикам. В число активных, как правило, попадают наиболее осведомленные и поэтому хорошо ориентирующиеся в учебном материале. Среди них оказываются и тревожные дети, не решающиеся поднять руку в ситуации прямого вопроса: <Кто хочет пойти к доске? > Атмосфера коллективного обсуждения ослабляет напряженность и стимулирует желание продемонстрировать свои знания, иногда даже выходящие за рамки учебника.
Такие дискуссии весьма продуктивны на <устных> уроках - литературы, истории, биологии. Как правило, в них участвуют почти все ученики, и молчание свидетельствует не о боязни проверки знаний, а об их отсутствии.
Уроки-дискуссии обладают двойным эффектом. Во-первых, учитель получает возможность адекватным образом оценить знания учеников и выделить те, оказавшиеся наиболее сложными содержательные моменты, на которых следует еще раз остановиться. Это происходит за счет того, что сопровождающее традиционную форму опроса эмоциональное беспокойство сменяется желанием проявить себя.
Во-вторых, в ситуации, когда дети отвечают на те вопросы, которые лучше знают, они приобретают опыт успешных выступлений. Получив наглядное доказательство своего успеха, они обретут веру в собственные возможности, что, по сути дела, является педагогическим тренингом уверенности. 
С помощью метода дискуссии можно создать такие оценочные ситуации на уроке, которые способствуют формированию позитивного образа Я. Хочется надеяться, что на таких уроках происходит смена позиции тревожного ребенка: с ожидания неблагополучия на ожидание благополучия. 
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Я НЕ ТРУС, HО Я БОЮСЬ.

Экзаменационный стресс - не блажь, не прихоть, не черта характера. Это серьезная психологическая проблема, от которой нельзя отмахиваться. И если ваш ребенок нервничает, переживает по поводу предстоящих экзаменов - помогите ему. Не отделывайтесь фразой:"Если бы ты хорошо готовился, ты бы ничего не боялся".

Специалисты утверждают, что стресс порождается интенсивной умственной деятельностью, нагрузкой на одни и те же мышцы и органы из-за длительного сидения за учебниками. Плюс - нарушение режима сна и отдыха и отрицательные переживания.

Самая уязвимая группа - это дети с ослабленным здоровьем, с неспокойным характером, те, у кого низкая самооценка. Поэтому очень часто от такого стресса страдают подростки с хорошей подготовкой и высоким уровнем ответственности. Особого внимания требуют дети, страдающие хроническими заболеваниями, поскольку стресс обостряет все болезни, снижает иммунитет и способность организма сопротивляться различным заболеваниям. Результаты исследований показывают, что 48% мальчиков и 60% девушек теряют в весе, кровяное давление повышается у них до 140-155 мм ртутного столба.

Психологи утверждают, что уже за 2 месяца до экзаменов ученики выпускных классов чувствуют растерянность, страх, раздражение, тревогу. Стрессу подвержены 80% одиннадцатиклассников и 90% девятиклассников, впервые сдающих выпускные экзамены.

Если вы хотите помочь своему ребенку справиться со стрессом, запомните несколько простых правил. Во-первых, тщательно следите за режимом. Не поощряйте ночные сидения над учебником перед экзаменом. Постарайтесь, чтобы ребенок получал полноценное питание и следите, чтобы он не испытывал недостатка в питье, британские ученые выяснили, что при недостатке жидкости в организме нарушается работа почек, что влияет на общее состояние организма и способность ребенка сосредотачиваться. Такие дети рассеянны, хуже запоминают материал, плохо усваивают информацию. Причем полезна простая питьевая вода, а не чай или кофе. Две чашки кофе в день - вот максимальная норма для того, кто готовится к экзаменам. Большее количество кофеина заметно усиливает стрессовое состояние.

Если вы заметили, что ваш ребенок зевает над учебниками, не предлагайте ему выпить кофе. Лучше отправьте его спать или прогуляться на свежем воздухе. До экзаменов вместе с ребенком проиграйте все возможные варианты, даже самые худшие, чтобы он не воспринимал "не ту" оценку как конец света. Научите его справляться с волнением и страхом. Объясните, что не нужно впадать в панику, надо просто расслабиться, успокоиться и подождать несколько минут. Ваше участие поможет ребенку справиться со стрессом, снизит остроту переживаний и в конечном счете сбережет здоровье вам обоим.

