Способы преодоления внутренней неорганизованности
  1. Стабильный режим дня - для успокоения нервной системы ты должен знать

что, когда и как будет происходить в твоей жизни в течение трех месяцев. Это

поможет привести тебя в порядок и создать оптимальную работоспособность.

 2. Качественный сон, чтобы выспаться - восстанавливаются нервные клетки во

время сна в период с 22-00 до 00-00. В это время происходит самый активный

рост нейронов, тех самых нервных клеток.

 3. Точка сборки и равновесия - начни тратить минимум 30 минут в день на

пребывание в состоянии спокойствия и равновесия. Чаще меняй

интеллектуальную нагрузку с физической – прогулки быстрым шагом,

медленный бег, упражнения на свежем воздухе, танцы, а также чтение книг и

т.д. Это поможет тебе расслабить нервную систему.

 4. Проверь себя на организованность и четкость выполнения заданий по времени написания ЕГЭ. При этом определи, сколько времени ты тратишь на выполнение 1 задания, даже если ты с трудом его выполняешь.

 5. Смена обстановки и новые впечатления. Достаточно встретиться с

одноклассниками в новом месте и новые яркие эмоции помогут отодвинуть

негативные мысли. 
Снятие напряженности
 Добрые  записки

Трудно оставаться несчастным, когда даришь радость другим людям. Напиши на открытках или стикерах добрые пожелания, шутки, анекдоты, ободряющие слова и вдохновляющие цитаты. Носи эти листочки с собой. Оставь их в квартире на открытом месте - окне, холодильнике, на зеркале, на подоконнике; между страницами книг. Порадуй друзей пожеланиями по телефону, на сайте и.д.

Тревожная коробка

Люди часто переживают из-за каких-нибудь пустяков, которые уже через месяц не будут иметь никакого значения. К сожалению, наша богатая фантазия способна сделать слона из любой мухи. Чем дольше мы думаем о том, что нас беспокоит, тем навязчивее становятся тревожные мысли. А это серьезный стресс для организма! Однако существует простой способ уменьшить отрицательное воздействие мелочей, которые не дают тебе покоя, — отправить их на хранение. Просто опиши все свои тревоги на листке бумаги и

положи его в специальную коробку. В конце месяца перечитай записи и выбрось бумажки. Скорее всего, ты увидишь, что все разрешилось само собой и переживания были напрасными. 
Некоторые способы поддержки

и создания ситуации успеха в процессе подготовки к ЕГЭ
Потребность в безопасности:

1.Обращаться в чатах, интересоваться «как дела?»

2. Инициировать контакт, соблюдая уважительную дистанцию.

Предоставлять подростку возможность самому выбирать способ и

частоту обращения ко взрослому.

3.Создавать безопасность. Основной посыл: «Я на связи»
Потребность в любви:

1. Помочь в организации подготовки и самоорганизации.

2.Создавать теплую атмосферу. Посыл взрослого: «Буду к тебе

хорошо относится вне зависимости от результата»
Потребность в восхищении:

1.Создавать теплую атмосферу принятия и уважения.

2.Совместное с подростком планирование достижений, опираясь на

реальные возможности.

3.Основной посыл: «Буду тебя уважать вне зависимости от

достижений» 
Некоторые способы поддержки

и создания ситуации успеха в процессе подготовки к ЕГЭ

Склонные к тревожности  
1. Хвалим за конкретные успехи и замечать даже незначительные

достижения.

2. Учим самого замечать свои успехи: «Что у тебя сегодня лучше всего

получилось на твой взгляд», «Над чем бы хотелось поработать?»

3. Режим учебы и отдыха, достаточность сна.

Поощряем прогулки, другие активности - подвижности, спорт.
4. Обучение техникам саморегуляции:

Техники нормализации во время сильной тревоги:

Нормализация дыхания.

Техники заземления.

Ориентировка в пространстве
 Некоторые способы поддержки

и создания ситуации успеха в процессе подготовки к ЕГЭ

Склонные к социальной инфантильности

1. Планирование деятельности, соблюдение сроков.

2. Эмоциональная поддержка, соблюдение границ.

Ситуации:

- имеющие негативный опыт сдачи экзамена в 9 классе, при академической успешности вне экзамена.

- неблагополучная «семейная история»
1. Личное участие и поддержка: «Сейчас это другая ситуация и другой

экзамен. Сейчас ты уже взрослее. Ты лучше можешь справляться.

Лучше держать удар, чем раньше», «Ты стал более опытным».
2. Отделяем ситуацию, свои чувства и переживания от переживаний и

чувств родителей: «Родители взрослые люди, а взрослые обычно

умеют справляться со своими чувствами» 

«Что бы вы хотели услышать от меня? Какие слова вдохновения и

поддержки для вас самые лучшие?»
Некоторые способы поддержки и создания ситуации успеха в процессе подготовки   
В день экзамена.

Обращать внимание на феномены: испарина лбу, влажные руки, монотонное легкое покашливание, излишнее спокойствие (подросток сможет выпить много успокоительного).

Поддержка: «Вспомни, как ты справился в 9 классе», «Так трудно, как

сейчас, будет не всегда», «За всю историю школы/страны ты сдаешь

экзамены в уникальных условиях» (голос теплый, спокойный).

Давать эмоциональную поддержку - снизить "катастрофизацию"

ситуации и ожидания.

Давать контакты и учить обращаться за помощью: в каких случаях и к

кому (к учителю, к психологу, телефоны доверия) 
Самоподдержка педагогов

Экзамен — это испытание не только для наших обучающихся, но и для нас, сопровождающих их в процессе подготовки

1. Важно, чтобы рядом с подростком был спокойный и устойчивый взрослый.

2. Отделяем свои тревоги от тревог подростков, сдающих экзамен.
