Психологическая поддержка при подготовке к ЕГЭ
Период подготовки к итоговой аттестации - один из самых ответственных этапов школьной жизни. Он связан не только с необходимостью усвоить большой объём учебного материала, но и с эмоциональной нагрузкой, тревогой ожидания и повышенными требованиями к самодисциплине.
Работа школьного педагога-психолога направлена на то, чтобы помочь учащимся сохранять внутреннее равновесие, повышать уверенность в своих силах и использовать эмоциональные ресурсы эффективно и безопасно.
Рекомендации для учащихся
1. Планируйте подготовку.
Чёткое распределение времени помогает снизить тревогу. Составьте реалистичный график занятий, включайте в него отдых, физическую активность и хобби.
2. Чередуйте умственные и физические нагрузки.
После 40–50 минут учёбы делайте небольшие перерывы. Это помогает сохранить концентрацию и не выгорать.
3. Следите за состоянием организма.
Полноценный сон, сбалансированное питание и свежий воздух напрямую влияют на работоспособность.
4. Осваивайте приёмы саморегуляции.
Простые дыхательные техники, растяжка, спокойная музыка или короткая прогулка помогают снизить напряжение.
5. Настраивайтесь на успех.
Перед экзаменом полезно вспомнить всё, что уже сделано.
Повторяйте себе: «Я готов(а), я справлюсь, я знаю достаточно, чтобы показать хороший результат».
6. Помните: ЕГЭ — это не оценка вашей личности.
Это лишь этап, возможность проявить знания и умение собраться в нужный момент.

Рекомендации для родителей
1. Сохраняйте спокойствие и доброжелательность.
Эмоциональное состояние родителей становится для подростка фоном, на котором формируется его собственное отношение к экзаменам.
2. Поддерживайте, а не контролируйте.
Помогайте ребёнку организовать время, но избегайте излишнего давления. Покажите, что доверяете его возможностям.
3. Хвалите за усилия.
Отмечайте настойчивость, трудолюбие, ответственность — это формирует уверенность и внутреннюю мотивацию.
4. Создайте атмосферу спокойствия дома.
Организуйте удобное рабочее место, следите за режимом сна, питанием и отдыхом ребёнка.
5. Разговаривайте.
Обсуждайте тревоги и сомнения без критики. Иногда простое выслушивание помогает снять напряжение сильнее, чем советы.

Роль школьного психолога
Педагог-психолог школы оказывает индивидуальную и групповую поддержку учащимся, родителям и педагогам в период подготовки к экзаменам.
В своей работе специалист использует методы:
· развития навыков саморегуляции и стрессоустойчивости;
· формирования уверенности и позитивного мышления;
· тренировки концентрации и внимания;
· профилактики эмоционального выгорания и тревожных состояний.
Также проводятся консультации для родителей, посвящённые вопросам эмоциональной поддержки подростков, особенностям общения в период экзаменов и способам снижения напряжения в семье.
Контакты психологической службы
Записаться на консультацию можно лично в кабинете №108.
Вы также можете направить запрос через классного руководителя или школьную администрацию.
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