ПРАКТИКУМ «РОДИТЕЛЬСКАЯ ПОДДЕРЖКА
В ПЕРИОД ПОДГОТОВКИ И СДАЧИ ЭКЗАМЕНОВ».
Воробьёва Наталья Ивановна,

педагог-психолог
ГУО «Линовская средняя

школа» Пружанского района

Участники: родители учащихся 11 класса.
Время проведения: 4-я четверть.
Цель: повышение уровня психологической компетентности родителей по оказанию эмоциональной поддержки детям в период подготовки и сдачи экзаменов. 

Задачи:
1. ознакомить родителей с понятием стресса;

2. помочь родителям оценить своё отношение к экзаменационной кампании, почувствовать себя более уверенными и способными оказывать необходимую эмоциональную поддержку своим детям;
3. предложить родителям варианты вербальных позитивных установок, используемых для стабилизации психоэмоционального состояния детей;
4. обсудить наиболее эффективные способы саморегуляции психоэмоционального состояния детей и родителей в период экзаменационной кампании.
Форма: занятие-практикум.
Материалы и оборудование: мультиборд, презентация «10 волшебных фраз родителей, которые подбодрят ребёнка перед экзаменом» (прилагается); маркеры, ручки; карточки «согласен», «не согласен», «сомневаюсь» по количеству участников; раздаточный материал, который включает: «10 волшебных фраз родителей, которые подбодрят ребёнка перед экзаменом» и их описание, «способы снятия нервно-психического напряжения».
Ход занятия:
Ведущий. Добрый день, уважаемые родители! Я рада очередной нашей встрече с вами. И надеюсь, что сегодня собрались те, кто хочет ещё лучше узнать своих взрослых детей, понять их проблемы в период подготовки и сдачи экзаменов, выработать способы оказания им необходимой помощи и поддержки. Я надеюсь, что сегодняшнее занятие будет плодотворным и полезным для всех нас. Очень важно, чтобы в ходе занятия вы активно высказывали свою точку зрения, объясняли её, внимательно слушали других, делились своим опытом общения с детьми.
И для начала я хочу предложить вам игру «Ассоциация». Ваша задача, начиная с ключевого слова, по очереди, подбирать ассоциации к этому слову. Ассоциации – это первое, что приходит в голову, когда вы слышите определённое слово. Должна получится цепочка слов-ассоциаций.
Ключевое слово: экзамен.
Ведущий. Слово «экзамен» переводится с латинского языка как «испытание». Следует отметить, что экзамен – это лишь одно из жизненных испытаний, многие из которых еще предстоит пройти и вам, и вашим детям.  Для любого человека экзамен – это определенный стресс. Легкие эмоциональные всплески для человека полезны, они усиливают умственную деятельность, положительно сказываются на работоспособности. Но слишком сильное волнение зачастую оказывает обратную реакцию, приводит к состоянию эмоционального и физического напряжения.
Упражнение - ассоциация «Если бы экзамен был…»

· цветом, то каким…

· явлением природы, то каким…

· геометрической формой, то какой…

· продуктом питания, то каким…

· мебелью, то какой…

· растением, то каким…

· животным, то каким…

Ведущий. При работе с данным упражнением каждый из вас, наверное, вспомнил свои экзамены, свои ощущения и эмоции в данный период. Ваши дети сейчас испытывают также различные эмоции. Обратите внимание на доску. На доске размещены эмоции, которые люди испытывают в стрессовой ситуации. 
Эмоции тревожного ряда: чувство напряжённости, обеспокоенность, озабоченность, взбудораженность, ощущение опасности, угрозы; чувство замешательства, чувство тревоги, страх, смятение, растерянность, паника, ужас.

Эмоции агрессивного ряда: раздражение, досада, возмущение, злость, негодование, гнев, ярость.

Экзаменационный период для детей – это своеобразная стрессовая ситуация. И не только для детей, но и для вас, родителей. А почему для родителей? (Ответы родителей). Для родителей важно, чтобы их ребёнок был успешным. А успешность ребёнка – это показатель успешности и компетентности родителей как в их собственных глазах, так и в глазах социума. Поэтому многие родители воспринимают экзамен не просто как проверку знаний детей, но и как проверку своей собственной компетентности. 
В ситуации стресса очень важна поддержка близких людей, в данном случае – ваша поддержка, которая может включать: поддержку выполнения задач, информационную и эмоциональную поддержку, организацию отдыха и т.д.

Сегодня мы остановимся на эмоциональной поддержке своих детей в период подготовки и сдачи экзаменов. 

Эмоциональная поддержка – это процесс:

· в котором родитель сосредотачивается на позитивных сторонах и преимуществах ребенка с целью укрепления его самооценки;

· помогает поверить в себя и свои способности;
· помогает избежать ошибок или исправить их;
· поддерживает ребенка при неудачах, оказывает ему помощь.
Как часто родители сталкиваются с одной и той же проблемой: читают детям нотации о том, как вести себя, дают им полезные советы, предостерегают от ошибок, а в итоге получают противоположный результат. Так происходит, может быть потому, что наши поступки не всегда соответствуют тому, о чём мы говорим? Дети – наши постоянные свидетели, они видят наши падения, срывы, провалы, как бы мы не старались этого скрыть. Они наблюдают за нашими эмоциями в определённых ситуациях, за тем, как реагируем мы. 
Вспомните любую стрессовую ситуацию из вашей жизни. У каждого она своя: развод, квалификационный экзамен, внеплановая проверка и т.д. Ваша реакция и поведение? Может кто-то поделиться, что он чувствовал и испытывал в данной ситуации? (Высказывания родителей).
Для того, чтобы оказать поддержку своим детям, снизить тревогу, самим родителям необходимо чувствовать себя уверенно. Для многих экзамен – это шторм, буря, ураган. Как этому противостоять?
Упражнение «Поплавок».
Представьте себе бурное море, шторм, ураган, смывающий всё на своём пути, мощные валы волн. Внезапно наш взор выхватывает поплавок, уходящий под воду и снова выныривающий на гребень волны. Представьте, что вы и есть этот поплавок, а бурное море – ваша жизнь. На вас накатывают волны невзгод, но вы непотопляемы. Вы снова и снова всплываете на поверхность. Ваша уверенность и ваша удача наполняют этот поплавок и выталкивают его на поверхность. Наконец, море, не одолевшее вас, успокаивается, из-за туч выглядывает солнце, и вы – поплавок – наполняетесь солнечными лучами удачи. Вы пережили очередной шторм в своей жизни и вышли победителем. Представьте себе последующие ураганы вашей жизни, и из них вы тоже выйдете победителем, непотопляемым поплавком.

Ведущий. Данное упражнение помогает активизировать ваши ресурсы, ресурсы детей, привести их в состояние, наиболее подходящее для достижения положительного результата, то есть в состояние умиротворения.
Поддерживать ребенка – значит безусловно принимать и верить в него. И родители имеют немало возможностей, чтобы продемонстрировать ребенку свое удовлетворение от его достижений или усилий. Поддерживать можно посредством отдельных слов, прикосновений, совместных действий, физического соучастия, выражения лица.

Сказка «Швейная игла».
Одна швейная игла была очень трудолюбивая. Она любила шить. Ей всегда хотелось выполнить свою работу хорошо и главное вовремя, к намеченному сроку. Но чем больше торопилась и суетилась игла, тем труднее становилось шить. Иногда игла делала кривые стежки, и их приходилось переделывать. «Опаздываю, опаздываю», - думала игла. Бывало, она так высоко взлетала над тканью, что теряла нитку. Тогда нужно было останавливаться и вновь вдевать ее в ушко. «Опаздываю, опаздываю», - волновалась игла. Даже ночью, когда игла была в игольнице, она долго не могла успокоиться. Уж очень ей хотелось делать ровные и правильные швы. Игла так волновалась, что даже чуть-чуть звенела от напряжения. 
- Успокойся, - раздался чей-то голос. Это заговорила игольница.

- Прелестная швейная игла! Ты можешь очень хорошо шить. У тебя для этого всё есть. Твой острый носик ловко делает маленькие отверстия. В твое большое ушко легко вставлять нитку. Ты очень стройная, и тебя удобно держать. Тебе нужно просто спокойно шить.

- Но я же опаздываю, - возразила игла.

- Ты просто от волнения делаешь ошибки. Запомни, ты сможешь ловко шить. Поверь в свои силы и умения. Спокойно берись за дело: рассчитай расстояние, проколи ткань и тяни нитку. Ты все успеешь! 

На следующий день игла старательно приступила к работе. Вспомнив слова игольницы, она попробовала успокоиться. Окинув взглядом детали, игла принялась за свое дело. Нитку тянула аккуратнее, стежки делала ровнее. В этот день переделывать пришлось меньше, и работа шла быстрее.

Игла задумалась. Может, игольница права? Главное – поверить в свои силы, все обдумать и спокойно приняться за дело.

Обсуждение сказки. Вывод: словесная поддержка очень важна! Но, в зависимости от того, какие слова говорит родитель, он либо внушает детям уверенность в себе, либо наоборот повышает тревогу и неуверенность в важный для них период.
Игровое упражнение «Родительские установки».
Родители объединяются в пары. Один выполняет роль ребёнка, второй – родителя. «Ребёнку» необходимо преодолеть короткую дистанцию по ленте. «Родителю» даются карточки с высказываниями, которыми он будет сопровождать движения «ребёнка»:

1. «Иди, я тебе сказал, немедленно, иди правильно, как я тебе говорю».
2. «Может, ты не пойдёшь, а то упадёшь».
3. «Всё в порядке, я иду рядом с тобой. Ты молодец, хорошо идёшь, вперёд».
По завершению упражнения необходимо проанализировать эмоции и чувства «ребёнка» при использовании «родителем» того или иного высказывания.

Ведущий. Необходимо взвешенно выбирать установки, слова-одобрения о деятельности детей. На данном примере вы видели негативные и позитивные установки в общении родителя с ребёнком. Когда вы выражаете удовольствие от того, что делает ребенок, это поддерживает его и стимулирует продолжать дело или делать новые попытки достичь успеха.
Поощрение, поддержка, реальная помощь, а главное – спокойствие взрослых помогают ребенку успешно справиться с собственным волнением.

Помощь и поддержка ребенка во время подготовки к экзаменам должна быть не только на словах, а и на деле: контролируйте свое эмоциональное состояние.
Упражнение «Место покоя» (под спокойную музыку).
Сядьте удобно. Закройте глаза.

Представьте себе какое-то место, которое вам очень нравится. Это может быть место, где вы когда-то были, а может быть какое-то воображаемое место. В этом месте вы чувствуете себя абсолютно спокойно… Представьте его себе во всех деталях… Посмотрите вокруг, что вы видите… Прислушайтесь, возможно, до вас доносятся какие-то звуки… Возможно, вы чувствуете дуновение ветра… Сейчас у вас есть немного времени для того, чтобы побыть в этом месте… Это ваше место покоя… А теперь еще раз внимательно осмотритесь, сделайте глубокий вдох и открывайте глаза, можете потянуться. (Желающие могут рассказать о том, какое место они себе представили).
Ведущий. Знаете, в ходе занятий детям я тоже часто предлагаю это упражнение. Чаще всего для детей «место покоя» – это дом, где они живут. Детям важно чувствовать, что дом – это место, где эмоционально спокойно и безопасно. Постарайтесь сделать дом таким местом. Создавайте дома обстановку дружелюбия, демонстрируйте любовь и уважение к своим детям.
Основная цель вербальной поддержки – помочь своим детям укрепить веру в себя и свои способности для достижении успеха на экзамене.
Упражнение «Согласен, не согласен, сомневаюсь». С помощью карточек выразите своё отношение к высказываниям родителей. Если, вы считаете, высказывание внушает детям уверенность в своих силах, поднимите карточку «согласен»; если высказывание наоборот усиливает тревогу, неуверенность – «не согласен». При выборе карточки «сомневаюсь» обоснуйте свой выбор.
· Мне нравится, как ты работаешь.

· С такими результатами ты никуда не поступишь.

· Я рад, что ты пробовал это сделать, хотя все получилось вовсе не так, как ты ожидал.
· Да ты просто лентяй.
· Это нелегко сделать, но ты сильный, ты справишься.
· Не сдашь, так как мало занимаешься.
· Зная тебя, я уверен, что ты хорошо справишься с экзаменом.

· Если что-то не получается – значит, ты недостаточно постарался! 

· Ты очень много значишь для нас, и меня беспокоит твое настроение. Скажи мне, что происходит.

· Не говори глупостей. Давай поговорим о чем-нибудь другом.

· Если у тебя что-то не получается, мы подумаем, как это сделать по-другому. 
· Это для тебя слишком трудно, ничего у тебя ничего не получится.
· Это серьезный этап, и я уверена, что ты готов к нему.

Ведущий. Мы сегодня говорим с вами о родительской поддержке. Однако часто родительское желание мотивировать, подгонять, фокусировать на результате имеет противоположный эффект. Давление усиливает тревогу, ребёнок теряет возможность концентрироваться на процессе подготовки к экзамену. Особенно эта тревога усиливается накануне самого экзамена. И связана она часто с ожиданием оценки, с боязнью не оправдать ожидания окружающих. Поэтому накануне экзамена родителям очень важно также подбирать фразы, которые они скажут своим детям.
Презентация «10 волшебных фраз родителей, которые подбодрят ребёнка перед экзаменом» (прилагается).
Информационный материал к презентации «10 волшебных фраз родителей, которые подбодрят ребёнка перед экзаменом»

1-й слайд. «Счастье не определяется оценками». 

У тебя впереди такая большая и насыщенная жизнь. Этот экзамен – лишь маленький эпизод в череде значимых событий. Когда тебе будет 40 лет, ты будешь смотреть назад на свою жизнь, и, скорее всего, ты даже не вспомнишь этот экзамен. Зато ты будешь помнить первую улыбку своего ребёнка, первую рыбалку с папой или первую дискотеку. И тогда ты точно будешь знать, что счастье не измерить оценками на экзамене.

2-й слайд. «Как же я не люблю экзамены!».
Ничто не работает лучше, чем честность. Вспомните свои ощущения. Неужели вы любили экзамены? А как бы отнеслись к тому, чтобы сейчас кто-то пришёл и оценивал ваши знания? Скорее всего, как минимум тревожно. Говоря ребёнку правду, вы сообщаете ему, что понимаете его чувства. Любые негативные эмоции кажутся менее яркими, если их с тобой разделили.

3-й слайд. «Я перед экзаменами тоже жутко нервничал».
Личный пример показывает, что папа с мамой тоже люди. И если для них было нормально переживать, значит, «и со мной всё в порядке», думает ребёнок. Человек, который приходит на экзамен, не может оценить уровень тревожности других людей. Зачастую ему кажется, что только он так беспокоится, а значит, он хуже подготовлен и у него больше шансов провалиться.

4-й слайд. «Это ещё ничего! Вот меня тошнило каждый раз».
Поддержите ребёнка, рассказав ему какой-нибудь забавный случай из собственной жизни. Юмор магическим образом действует на нервную систему. Смех снимает напряжение, а возможность сравнить себя с папой или мамой, снижает уровень серьёзности и ответственности.

5-й слайд. «Что самое плохое, что может случиться?».
Иногда страху нужно посмотреть в глаза. Пока мы представляем тёмный бездонный колодец, нам невероятно страшно от мысли, что там, на дне. Но как только на дно падает луч света, и мы видим старый башмак, прогнившее ведро, нам становится понятнее, что и это можно пережить. Представить наихудший сценарий – один из способов побороть страх. Даже если это будет провал, что дальше? Можно придумать план!

6-й слайд. «Это не конец света».
Хорошо бы услышать от ребёнка, что его так сильно пугает. Он боится быть хуже других? Боится потерять уважение учителей? Переживает за вашу реакцию? Его тревожит будущее? Плохая оценка – это не конец света. Нет безвыходных ситуаций. Это не значит, что не надо стараться, но означает, что с каждым из страхов можно что-то сделать.

7-й слайд. «Ты – это не оценка на экзамене».
Ты – намного больше. Ты – это игра на гитаре, танцы в комнате, сильный баскетболист, добрый друг. Твоя оценка не определяет тебя как личность. Она лишь показывает уровень твоих знаний по конкретной теме, помноженный на уровень стресса. А ещё к ним можно добавить элемент удачи или неудачи от тех вопросов, которые ты получишь на экзамене. Все мы знаем, что есть темы, в которых мы сильны, а есть те, которые мы надеемся не увидеть на экзамене.

8-й слайд. «Мы любим и будем любить тебя вне зависимости от твоих оценок».
И это самое главное. Из всех страхов мира ребёнок больше всего боится потерять любовь родителя. Наша любовь не должна зависеть от успешности ребёнка в целом и от оценок в частности. Мы любим тебя за то, что ты есть, а не за то, что «ты принес сегодня десятку или 100 баллов».

9-й слайд. «Люди не могут быть одинаковыми».
Кто-то из нас силён в математике, кто-то в гимнастике, а кто-то в ораторском искусстве. К счастью, окончив школу, люди идут в разных направлениях и, даже окончив университет, меняют решение, чем бы они хотели заниматься. У многих поиск себя длится всю жизнь, и зачастую это связано с тем, что в детстве его заставляли быть кем-то, кем он быть не хотел. Именно поэтому важно не стараться быть как все, даже когда дело касается академических знаний, а слушать себя и замечать в себе то, что отличает именно тебя. Именно поэтому все получают разные оценки.

10-й слайд. «Победа – это не всегда быть лучшим».
Победа – это в первую очередь умение преодолеть свой страх, это отвага сделать то, что делать боишься. Для кого-то победа – получить лучшую оценку, а для кого-то – вообще суметь сдать экзамен, не потеряв сознание от страха. Не факт, что первый будет в жизни более успешен, чем второй. Возможно, преодолеть страх было более серьёзной победой, чем получить девять или десять.
Ведущий. Данная информация находится и в раздаточных материалах. Вы сможете ознакомиться с ней более подробно и использовать в общении с детьми.

В качестве домашнего задания я хочу предложить вам способы снятия нервно-психического напряжения (раздаточный материал). Проработайте их вместе с вашими взрослыми детьми, выберите те, которые интересны и подходят вам, добавьте свои. Красочно оформите и повесьте дома на видное место. Старайтесь пользоваться ими для регуляции психоэмоционального состояния как собственного, так и своих детей. 
1. Релаксационные упражнения.

2. Занятия спортом.

3. Контрастный душ.

4. Мытьё посуды.

5. Пальчиковое рисование (ложка муки, ложка воды, ложка краски); кляксы. Потом поговорить о них.

6. Скомкать газету, сделать комок как можно меньше и закинуть подальше.

7. Газету или лист порвать на мелкие кусочки, «ещё мельче», потом выбросить в мусорное ведро.

8. Послушать любимую музыку.

9. Слепить из газеты своё настроение.

10. Потанцевать под музыку, причём как спокойную, так и динамичную, быструю.

11. Смотреть на горящую свечу.

12. Вдохнуть глубоко до 10 раз.

13. Погулять на природе, если позволяет место, громко покричать.

14. Посчитать зубы языком с внутренней стороны.
Ведущий. Уважаемые родители! Представьте, что вы находитесь на лужайке. Вокруг вас цветы. Какие цветы вы будете собирать? (Ответы родителей). Я думаю только те, которые нравятся именно вам. «Мысли нужно выбирать как цветы – выбирайте только красивые (положительные)». Позитивный настрой – это источник «добрых» эмоций и творческой энергии. Учите этому своих детей.
Упражнение «Лужайка впечатлений».

У каждого из вас есть «лужайка», на которой написаны различные слова, обозначающие чувства, состояния человека. Отметьте те, которые возникли у вас по итогам нашего занятия. Слова: понимание, уверенность, спокойствие, открытие, радость, перенасыщение, удовлетворение, переосмысление, усталость, загадка, дискомфорт. 
Ведущий. Спасибо всем за работу! И помните, что вы для своих детей – источник поддержки, равновесия, спокойствия, безопасности.

В конце занятия законным представителям предлагается раздаточный материал, который включает: «10 волшебных фраз родителей, которые подбодрят ребёнка перед экзаменом», «Способы снятия нервно-психического напряжения».
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