Психологическая подготовка к экзаменам 
(из опыта работы)

Илюнина О. А.,

педагог-психолог  ГКУ СО «Комплексный центр

социального обслуживания населения Центрального округа»

Подростковый возраст - важнейший период в психо​социальном развитии человека. Подросток - уже не ребенок, но еще не взрослый. Он активно включается во взрослую жизнь, формирует свою идентичность, осваивает различные социальные роли. Одним из важных моментов в формировании нравственной, социально-благополучной, самостоятельной личности является эмоциональная устойчивость, способность справляться с различными, в том числе стрессовыми, жизненными ситуациями.
Образ жизни, способствующий формированию устойчивости к стрессам:

· четкое распределение времени на работу и отдых (сбалансированный режим дня и сна, планирование своих дел, времени выполнения уроков, прогулки на свежем воздухе, регулярное питание)

· анятия спортом

· контрастный душ и другие приемы физического закаливания

· общение с природой: лес, поле, животные в доме

· друзья и близкие, которым вы нужны, которые вас любят, ценят, поддержат, поймут и развеселят в любой ситуации.
Такой образ жизни – это скорее идеальная картина, чем реальность, но идеалы тем и хороши, что позволяют нам определиться с тем, к чему стоит стремиться. Выбить из колеи человека, близкого к этому образу жизни, намного труднее, чем того, кто сит мало и урывками. Питается исключительно кока-колой и чипсами, ни с кем не общается «в реале» и много времени проводит за компьютером.
Одним из серьезных испытаний для психики подростка является ситуация экзаменов, это сильнейший стресс и для детей, и для их родителей.
Опыт ведения подростковых групп по психологической подготовке к экзаменам показывает, что подростки в качестве поддержки от родителей хотели бы услышать: «я тебя люблю», «у тебя все получится», «я в тебя верю», «я с тобой», - но вместо этого часто вынуждены выслушивать упреки или опасения. И тогда подросток, защищаясь, вынужден убеждать тревожных родителей, что с ним «все ок». 
Ситуация парадоксальна и очень печальна и для подростка, и для родителей. Ведь мама с папой хотят, чтобы их ребенок сдал экзамены, но вместо поддержки и помощи ему разворачивают ситуацию так, что ребенок сам вынужден их утешать и поддерживать, а с собственными неуверенностью, опасениями и тревогами остается в одиночестве – без помощи и поддержки самых близких и заинтересованных людей. У родителей самые благие намерения – по-видимому, запугивая и упрекая подростка, они рассчитывают, что он «возьмется за ум» и начнет учиться; а у него в его одиночестве, без помощи и поддержки, просто опускаются руки. Легче решить, что это лень, разумнее и гуманнее спросить у своего ребенка, в какой помощи он нуждается, и сказать те слова, которые хотят услышать от нас дети: «я тебя люблю», «у тебя все получится», «я в тебя верю», «я с тобой».
Если Вы считаете, что есть нужда в мотивации ребенка на более серьезную подготовку, то, кроме негативных последствий плохих результатов экзаменов, обязательно нужно говорить и о положительных последствиях хороших результатов (большая свобода в выборе вуза, профессии, большее самоуважение и т.д.) – поделитесь вашими смыслами и мнением о том, зачем нужны хорошие оценки на экзаменах.
Иногда дети наоборот чрезмерно много учатся в период подготовки за счет сна, отдыха, помощи по дому, общения с друзьями, хобби. Время на учебу неизбежно увеличивается; необходимо следить, чтобы это увеличение держалось в рамках здравого смысла: сна должно быть не менее 8 часов в сутки (после экзамена возможен сон до 12 часов); на отдых, помощь по дому, общение с друзьями, хобби также должно оставаться хоть какое-то минимальное время. Иначе подросток быстро истощается – ухудшается внимание, память, логическое мышление, снижается иммунитет, появляются проблемы со сном и аппетитом.
Ну и наконец, хотелось бы немного рассказать о некоторых приемах саморегуляции, помогающих справиться с избыточным волнением  (проверьте сначала на себе, а потом предлагайте своему ребенку).

· Самый простой и эффективный прием – регуляция дыхания. Когда человек спокоен, он дышит ровно и ритмично. Если он взволнован, нужно делать вдох вдвое длиннее, чем выдох. Также эффективно простое обращения внимание на то, как Вы дышите в течение пары минут (за это время мозг сам отрегулирует ритм дыхания так, чтобы наиболее оптимально получать кислород).
· «Безмолвный крик». Закрыть глаза и трижды глубоко и сильно выдохнуть. Вспомнить ситуацию, которая тревожит. При этом не сдерживать свои чувства, а закричать изо всех сил, но так, чтобы никто не услышал (кричать нужно про себя).

· «Доведение до абсурда». Доведите мысленно тревожащую или трудную для вас ситуацию до абсурда или рассказывая ее кому-то, посмейтесь над ней.
Должна заметить, что подростки, собираясь в кучки на крыльце школы перед экзаменом, безо всяких психологических вмешательств, кричат и громко смеются, тем самым сбрасывая избыточное возбуждение и поддерживая друг друга.

· «Мысленная тренировка». Представьте себе ситуацию, вызывающую тревогу, во всех подробностях и трудных моментах. Детально продумайте свое поведение.

· «Приятное воспоминание». Представьте себе ситуацию, когда вы испытывали полный покой, расслабление. Вспомните как можно ярче эти ощущения и погрузитесь в них.
     Первые два приема можно использовать непосредственно во время экзаменов, остальные хороши в качестве превентивных мер. 
