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Подготовка к текстам и их сдача – время, когда ученики ощущают большую психоэмоциональную нагрузку.

Это период интенсивной подготовки, огромных физических и эмоциональных нагрузок на организм человека. Учащиеся испытывают стресс. А стресс – это то, что ведет к болезням и быстрому старению организма.

Конечно, дома надо повторять изученный материал, решать задачи и писать диктанты, контролировать выполнение домашнего задания. Родители детей начальной школы еще могут в этом помочь своим детям, так как знают изучаемые темы, могут проконсультироваться у учителя.

Главная задача родителей – убедить ребенка, что если не запускать учебу на протяжении всего учебного года, то не будет проблем с подготовкой к МОДО.

Родители могут научить ребенка распределять время на проверочной работе. Для этого ребенок даже при выполнении обычной домашней работы должен иметь перед собой часы, чтобы научиться контролировать время. Также родители могут научить ребенка отложить задание, которое не получается, и потом вернуться к нему, когда все остальное уже сделано. И, конечно, надо воспитать у ребенка привычку проверять написанное.

Родителям важно постараться поддержать психическое и эмоциональное здоровье своего ребенка. Вселить в него уверенность в успехе, обсуждать все трудности, которые возникают в процессе подготовки к экзаменам и их сдачи. Родители всегда беспокоятся за своих детей и берут на себя больше ответственности за их успех.

Соблюдайте следующие правила:

Помните, что в этот период дети становятся особенно мнительными и тревожными, постарайтесь «подкармливать» их положительными эмоциями.

Ни в коем случае не ругайте, не давите на психику, даже если ребенок сдаст тест не так, как Вы рассчитывали.

В свободное время вместе с ним вспоминайте прошлое, когда ему было хорошо – какие-то праздники, отдых, путешествие.

Стройте планы на будущее, которые вдохновят ребенка: ты сдашь тест – и мы поедим отдыхать, съездим за город, купим тебе новые джинсы и пр.







ПАМЯТКА ПО ПОДГОТОВКЕ К МОДО, PISA
Подготовка к международным тестам, таким как МОДО (Международная оценка образовательных достижений) и PISA (Программа международной оценки студентов), требует внимательного подхода, не только с точки зрения знаний, но и с психологической точки зрения. 
Вот несколько психологических рекомендаций для детей:
1. Управление тревогой и стрессом
· Не бойтесь ошибаться. Помните, что эти тесты не определяют вашу личную ценность. Ошибки — это нормальная часть обучения, и они могут помочь вам лучше понять материал.
· Дышите глубже. Если чувствуете беспокойство перед тестом, попробуйте использовать простые дыхательные упражнения (например, вдох на 4 счета, выдох на 4 счета). 
2. Позитивное отношение к подготовке
· Настройтесь на успех. Верьте в свои силы и способности. Позитивное отношение поможет вам воспринимать подготовку как интересный процесс, а не как тяжёлое испытание.
· Разделите большие задачи на маленькие шаги. Вместо того чтобы думать о всей подготовке сразу, разбивайте задачи на небольшие части. 
   3. Организация времени и отдых
· Чередуйте учёбу и отдых. Учеба — это важно, но регулярные перерывы помогают мозгу отдохнуть и усваивать информацию лучше. 
· Спокойный сон. Хороший ночной отдых критически важен для концентрации и запоминания информации. Старайтесь спать 8 часов.
   4. Поддержание мотивации
· Награждайте себя за успехи. После каждого учебного этапа или решения сложной задачи устраивайте себе маленькие награды — например, любимое занятие или время для игр.
· Задайте цели и стремитесь к ним. Вместо того чтобы думать о результате теста, поставьте себе конкретные цели, такие как изучить определённую тему или улучшить навыки в конкретной области
    5. Самооценка и уверенность в своих силах
· Позитивные аффирмации. Используйте позитивные утверждения, чтобы повысить уверенность в себе. Пример: «Я могу справиться с этим», «Я учусь, и это важно для меня».
· Сосредоточьтесь на усилиях, а не на результате. Важно понимать, что успех не всегда зависит от одного результата, а от того, как вы работаете над собой. 
    6.  Эмоциональная поддержка
· Говорите о своих чувствах. Если чувствуете тревогу или беспокойство, не стесняйтесь поделиться этими чувствами с родителями или учителями. Это поможет вам снять стресс и найти пути решения.
· Находите поддержку у близких. Иногда просто поговорить с кем-то, кто вас поддержит, может значительно снизить тревожность.
Будь уверен в себе – и ты справишься!
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