Итоговая аттестация и Единое национальное тестирование (ЕНТ) — важный этап в жизни выпускников. Психологическая поддержка со стороны учеников, родителей и учителей помогает снизить стресс и повысить уверенность. Ниже представлены рекомендации школьного психолога.

Рекомендации психолога для учащихся

1. Правильно распределяйте время подготовки
Составьте план повторения предметов, чередуйте сложные и более лёгкие темы. 

2. Соблюдайте режим дня
Полноценный сон (7–8 часов), регулярное питание и отдых помогают мозгу лучше усваивать информацию. 

3. Делайте перерывы. После 40–50 минут занятий делайте небольшой перерыв (5–10 минут). 

4. Снижайте тревожность. Используйте дыхательные упражнения, прогулки, лёгкую физическую активность. 

5. Верьте в свои силы. Настрой на успех и позитивное мышление помогают справляться с волнением. 

6. Не перегружайте себя накануне экзамена. Вечером перед тестированием лучше отдохнуть и выспаться. 

Рекомендации психолога для родителей

1. Создайте дома спокойную и поддерживающую атмосферу. Избегайте давления и чрезмерных требований. 

2. Поддерживайте ребёнка эмоционально. Говорите о вере в его способности, хвалите за усилия. 

3. Организуйте условия для подготовки. Тихое место для занятий, режим дня и правильное питание. 

4. Не сравнивайте ребёнка с другими. Это может усилить тревожность и неуверенность. 

5. Следите за состоянием ребёнка. Если заметны сильная усталость, тревога или стресс — важно поддержать и при необходимости обратиться к школьному психологу. 

Рекомендации психолога для учителей

1. Создавайте позитивный психологический климат на уроках
Поддерживайте учеников, избегайте запугивания экзаменами. 

2. Формируйте уверенность учащихся. Отмечайте их успехи и прогресс. 

3. Объясняйте структуру экзамена. Чёткое понимание формата снижает тревожность. 

4. Используйте тренировочные тесты. Это помогает ученикам привыкнуть к формату экзамена. 

5. Обращайте внимание на эмоциональное состояние детей. При необходимости направляйте учащихся к школьному психологу. 

✅ Главное: успешная сдача ЕНТ зависит не только от знаний, но и от психологической готовности, поддержки семьи и педагогов.

Рекомендации психолога для родителей при поступлении ребёнка в первый класс

1. Формируйте положительное отношение к школе

Рассказывайте ребёнку о школе в позитивном ключе: о новых друзьях, интересных уроках, знаниях. Избегайте фраз, которые могут пугать ребёнка (например: «Вот пойдёшь в школу — там тебя научат»).

2. Развивайте самостоятельность

К началу школы ребёнку важно уметь:

· самостоятельно одеваться и раздеваться; 

· аккуратно складывать свои вещи; 

· пользоваться школьными принадлежностями; 

· соблюдать элементарные правила гигиены. 

3. Соблюдайте режим дня

За 1–2 месяца до школы постепенно приучайте ребёнка к режиму, близкому к школьному:

· ранний подъём; 

· время для занятий и отдыха; 

· полноценный сон (не менее 9–10 часов). 

4. Развивайте познавательные процессы

Полезно в игровой форме развивать:

· внимание; 

· память; 

· мышление; 

· речь; 

· мелкую моторику (рисование, лепка, конструктор). 

5. Учите ребёнка общению

Важно, чтобы ребёнок умел:

· слушать взрослого; 

· выполнять простые инструкции; 

· взаимодействовать со сверстниками; 

· соблюдать правила поведения в коллективе. 

6. Поддерживайте эмоциональное состояние ребёнка

Будьте внимательны к чувствам ребёнка. Если он волнуется перед школой, спокойно обсуждайте его переживания и поддерживайте его.

7. Не перегружайте ребёнка

Подготовка к школе не должна превращаться в постоянные занятия. Основной вид деятельности ребёнка — игра.

8. Поддерживайте уверенность ребёнка

Хвалите за старание и усилия, а не только за результат. Это формирует уверенность в своих силах.

✅ Главное для родителей: спокойная атмосфера в семье, поддержка и вера в ребёнка помогают ему легче адаптироваться к школьной жизни.

