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Эмоциональные
проявления

	У ОБУЧАЮЩЕГОСЯ НАБЛЮДАЕТСЯ ВЫСОКАЯ ТРЕВОЖНОСТЬ ПЕРЕД ЭКЗАМЕНОМ, ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИЕЙ
Консультация 2


Цель:
Помочь ребенку увидеть возможные альтернативы развития событий и составить план дальнейших действий.
[bookmark: _Hlk139278068]Задачи:
1. Сформировать у ребенка понимание, что неудача на экзамене не является безвыходной ситуацией.
2. Познакомить ребенка с возможными альтернативами. 
3. Составить конкретный и реалистичный план действий по подготовке к оценочным мероприятиям.
4. Определить источники поддержки для реализации плана.
Инструментарий: 
· Протокол консультации (приложение 1).
Структура занятия:
[bookmark: _Hlk139981244]Вступительный этап
Приветствие, установление контакта:
Психолог приветствует ребенка доброжелательно, создает атмосферу доверия и сотрудничества.
Кратко обозначает цель встречи:
	· Сегодня мы попробуем вместе подумать, какие есть варианты дальнейшего развития событий и как можно справиться с тревогой перед предстоящим экзаменом/ промежуточной аттестацией.


Настрой на поиск решений:
Вопрос:
	· Как ты себя чувствуешь сейчас?
· Готов(а) ли ты обсудить возможные пути решения?


Основной этап 
Обсуждение альтернатив
Психолог мягко подводит к обсуждению возможных результатов:
Задает открытые вопросы, чтобы узнать мнение и мысли ребенка:
	· Что сейчас тревожит тебя больше всего перед предстоящим экзаменом/ промежуточной аттестацией? 
· Если бы твоё волнение было цветом или звуком, каким бы оно было?
· Какая часть подготовки кажется самой трудной прямо сейчас?
· Есть ли что-то, из-за чего ты переживаешь перед предстоящими экзаменами/ промежуточной аттестацией, но никому не говорил(а)?
· Что можно сделать, чтобы изменить ситуацию к лучшему?


Психолог поддерживает ребенка в поиске информации, принятии решений и определении ближайших целей при подготовке к оценочным мероприятиям.
Упражнение 1. «План действий»
Психолог совместно с ребенком составляет подробный и реалистичный список конкретных шагов для достижения выбранной цели:
Организуй рабочее место и режим. Создай комфортную и упорядоченную среду. Убедись, что есть хорошее освещение, удобный стул, всё необходимое под рукой. Устрани все отвлекающие факторы.
Распредели время на подготовку и повторение. Реалистично оцени, сколько времени можно уделять подготовке. Учитывай свои пики продуктивности (когда легче повторять пройденный материал).
Эффективное планирование занятий. Составь расписание: какие темы изучать, когда повторять, когда решать задачи. Повесь расписание на видное место (над рабочим столом) — это дисциплинирует.
Повторяй материал активно. Пересказывай, делай конспекты, используй мнемотехники, после изучения теории закрепляй знания решением практических задач.
Будь информирован. Определи, где и какую информацию ты можешь получить перед предстоящим экзаменом/ промежуточной аттестацией.
Работай над тревогой. Если волнение мешает, попробуй использовать техники самопомощи для поддержания эмоционального равновесия (дыхательные упражнения, ритуалы спокойствия, дневник хороших событий).
Психолог помогает ребенку составить визуальный план на бумаге или в электронном виде. При необходимости обсуждаются возможные трудности на каждом этапе и способы их преодоления.
Заключительный этап
Психолог кратко подводит итог всей совместной работы:
	· Сегодня мы вместе рассмотрели разные варианты выхода из ситуации, которая тебя тревожит и составили конкретный план действий. За время наших встреч ты проделал(а) большую работу: смог(ла) разобраться в своих чувствах, найти свои сильные стороны и ресурсы, а также наметить дальнейшие шаги.


Рефлексия и осознание личного вклада:
Психолог предлагает ребенку задуматься о собственных достижениях:
	·  Какой шаг из твоего плана кажется тебе сейчас самым важным?
· Что из наших встреч оказалось для тебя особенно полезным или запомнилось больше всего?
· Что нового ты узнал(а) о себе за это время?


Договаривается о следующей встрече.
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