Предупреждение перегрузки учащихся 9,11 классов в связи с подготовкой к экзаменам.
Слово «экзамен» переводится с латинского как «испытание». И именно испытаниями, сложными, подчас драматичными, становятся  экзамены для старшеклассников. Каждый, кто сдает экзамены, независимо от их результата, постигает самую важную в жизни науку — умение не сдаваться в трудной ситуации, а провалившись — вдохнуть полной грудью и идти дальше.
В процессе обучения и при сдаче экзаменов большую роль играет:

· Знание (понимание) того, что надо делать;

· Умение это делать.

Поэтому учителям рекомендуется как можно чаще тренировать своих учеников в выполнении аналогичных тестовых заданий. Во время таких тренировок формируются психотехнические навыки саморегуляции и самоконтроля. Сформированность данных навыков позволяет не только успешно вести себя во время экзамена, но и способствует развитию навыков мыслительной работы, умению мобилизировать себя в решающей ситуации, овладеть собственными эмоциями.
Разработаны следующие рекомендации для учителей:

1. Если накануне экзамена ученик постоянно думает и говорит о провале, посоветуйте ему постараться не думать о плохом. Конечно, это будет трудно. Опишите ему картину будущего легкого и удачного ответа, пусть подросток сам воображает себе образ «желаемого будущего» во всех подробностях – как он, волнуясь, входит в класс, садится на место, и тут страх пропадает, все мысли ясные, ответы четко представляются уверенному в себе человеку.

2. Другой прием – «доведение до абсурда». Главная задача – как можно сильнее напугать себя. Напугайте друг друга посильнее и это обязательно приведет вас обоих к мысли, что бояться на самом деле нечего и не все так ужасно.

3. Если учащийся заранее рассматривает экзаменаторов как своих врагов, ничего хорошего из этого не выйдет. Объясните ему, что все преподаватели тоже когда-то сдавали экзамены и помнят свои ощущения. Даже если экзаменатор кажется хмурым и неприветливым – возможно, он просто демонстрирует свою строгость, объективность и беспристрастность.

4. Поделитесь с подростками своими секретами (приемами) усвоения знаний.

5. При подготовке используйте работу с опорными конспектами (схемами материала), разработайте вместе с обучающимися систему условных обозначений, оформите конспект на большом листе (доске). Старшеклассники хорошо усваивают содержание материала через эту простую и приятную для них деятельность.

Самое главное - это снизить напряжение и тревожность ребенка и обеспечить подходящие условия для занятий!
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