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    Родительское собрание всеобуч  онлайн на тему  «Как подготовить студента к демонстрационному экзамену и противостоять стрессу. Рекомендации родителям.»
Цель: повышение психолого-педагогической компетентности родителей (законных представителей) при подготовке студента к демонстрационному экзамену 
Задачи:
-психологическое просвещение;
- помочь родителям  советами по психологической поддержке студента перед демонстрационным экзаменом;
-формирование навыков критического анализа сложных ситуаций.
Форма проведения: Беседа с предоставлением памятки родителям «Как помочь студенту противостоять стрессу на демонстрационном экзамене»
Ход собрания:
    Уважаемые родители! Вот и подошла пора сдачи самого главного экзамена  за 4 года обучения по профессии  43.01.09 Повар, кондитер – демонстрационного экзамена. Что же такое демонстрационный экзамен (далее –ДЭ)? Демонстрационный экзамен в среднем профессиональном образовании (далее – СПО) – это форма государственной итоговой аттестации, в которой выпускники демонстрируют свои профессиональные навыки и умения, выполняя практические задания в условиях, приближенных к реальным производственным. Он призван оценить знания, умения и навыки студентов, полученные ими в процессе обучения, и соответствует международным стандартам. 
Особенности демонстрационного экзамена:
      Практическая направленность: Экзамен предполагает выполнение практических заданий, которые отражают реальные производственные процессы. 
Независимая экспертная оценка: Задания оцениваются независимыми экспертами, в том числе представителями предприятий. 
Моделирование реальных условий: Экзамен проводится на специально оборудованных площадках, которые имитируют рабочие места специалистов. 
Определение уровня компетентности: По результатам демонстрационного экзамена определяется уровень владения студентами профессиональными навыками. 
    Подготовка к ДЭ и сам процесс сдачи ДЭ вызывают сильный стресс.
Стресс  – состояние человека, возникающее в ответ на разнообразные экстремальные воздействия, реакция организма на неблагоприятное воздействие.  Впервые этот термин использовал Г. Селье в своем учении, посвященном данной проблеме. В переводе с английского языка  стресс буквально переводится как напряжение.
                            Проявления стресса
· Рост тревоги.
· Уменьшение контроля над эмоциями.
· Понижение внимания.
· Плохой сон, аппетит.
· Вялость, апатия, пессимизм.
· Лабильность настроения, слезливость.
· Агрессивность.
· Снижение работоспособности или мотивации учебной деятельности и т.д.
     В своем развитии стресс проходит три стадии:
1. Стадия мобилизации, напряжения и тревоги. Активизируется эмоциональное состояние, человек волнуется.
2. Стадия адаптации. Основная задача – приспособление к стрессу, организм пребывает в напряженном, мобилизованном состоянии.
3. Стадия истощения. Длительное сопротивление стрессу приводит к тому, что резервы личности и организма постепенно подходят к концу. Часто на этой стадии случаются болезни, депрессивные состояния, возможны нервные срывы, невротические реакции.
    Профилактика  стресса строится, в том числе, и на  обучении человека управлять своим состоянием на разных стадиях стресса.
К стрессам часто приводят не только    внешние факторы, но и внутренние отрицательные установки. К таким установкам перед ДЭ можно отнести:
-Установка предсказания негативного будущего (все будет плохо: а что, если…, а ведь может быть…, а вдруг…).
-Установка максимализма (только на отлично, по максимуму, на все сто).
Помочь преодолеть стресс легче, обладая психологической устойчивостью. Психологическая устойчивость – умение управлять стрессовыми ситуациями, сохранение спокойствия в сложных экстремальных ситуациях, состояние внутренней гармонии, позитивное восприятие себя, соответствие личностных притязаний и достижений, осознание смысла жизни, физическая выносливость.  Поддерживает психологическую устойчивость внутренние (личностные) и внешние (межличностная поддержка,  социальная поддержка) ресурсы.
Внутренние ресурсы:
- позитивное восприятие  и отношение к себе;
- соответствие личностных притязаний и достижений;
- вера в достижимость поставленных целей;
- хорошее физическое здоровье, выносливость;
- принятие ответственности за происходящее на себя;
- умение конструктивно  управлять стрессом.
Внешние ресурсы:
- эмоциональная поддержка близких людей;
- ощущение себя частью коллектива;
- социальная идентичность.
     Экзаменационный стресс проявляется как на физиологическом уровне (недосыпание, переутомление, излишнее волнение и т.д.),; эмоциональный стресс – восприятие и переживание новой необычной ситуации, состояние угрозы собственной идентичности и представлениям о себе, страх отрицательной оценки со стороны родителей, друзей, педагогов).
     Дрожь в коленках, холодный пот, стучащие зубы, полная или частичная потеря голоса – знакомые признаки синдрома экзаменующегося. Стрессовое состояние  может сопровождаться взволнованностью, испугом, которые нарушают согласованность действий, затормаживают мышление, препятствуют сознательному управлению деятельностью и  вызывают необдуманные действия. А, в довершение всех неприятностей, зачастую приводит к прямо противоположному результату: вместо успешной оценки получается наоборот.
      Практика показывает, что можно изменить свое отношение к ДЭ и быть хозяином ситуации. Ведь сигналы опасности говорят не об отсутствии готовности, а о недостатке подготовленности. 
       Чтобы помочь студенту подготовиться к демонстрационному экзамену и противостоять стрессу, родителям стоит создать благоприятную среду, обеспечить поддержку, помочь в планировании подготовки и обратить внимание на физическое и психологическое здоровье студента. 
Подготовка к экзамену:
Планирование: Вместе с ребенком составить  график подготовки,  чтобы ребёнок в домашних условиях готовил те блюда, которые предстоит готовить на ДЭ, 
Практика: Регулярно готовьте те блюда, которые предстоит приготовить на ДЭ, чтобы ребёнок запомнил технологию приготовления, чтобы студенту было легче адаптироваться к формату экзамена и выявить проблемные зоны. 
Противостояние стрессу:
Поддержка и понимание: Поддержка от родственников в данном случае - организовать полноценное питание, выражать чувства привязанности, любви, не скрывать и своих чувств, но стараться подбирать слова так, чтобы не обесценить усилия студента и его чувства волнения, тревоги. Эти чувства абитуриента вполне законны и обоснованы в ситуации экзаменов. Создайте спокойную атмосферу дома, выслушивайте переживания ребенка и не критикуйте его, а помогайте ему справиться с волнением.  Родителям следует проявлять понимание и поддержку, помогая ребенку чувствовать себя увереннее. Важно выслушивать их переживания и не обесценивать их чувства. Обесценение - это фразы «да, ерунда, справишься» и др. Физическая активность: Поддерживайте физическую активность ребенка, чтобы он мог снять напряжение и улучшить свое самочувствие. 
Правильное питание: Обеспечьте ребенка полноценным питанием, богатым витаминами и минералами, чтобы поддержать его здоровье и концентрацию. 
Сон: Поддерживайте регулярный режим сна, чтобы студенту было легче справляться со стрессом.
Положительные мысли: Подбадривайте ребенка, напоминайте ему о его сильных сторонах и прошлых успехах, чтобы он сохранял уверенность в своих силах. 
Личный пример: Постарайтесь сохранять спокойствие и оптимизм, чтобы ребенок мог видеть в вас пример здорового отношения к ситуации. 
Не создавайте дополнительное давление: Избегайте чрезмерного контроля и критики, чтобы ребенок мог чувствовать себя комфортно и уверенно. 
Не сравнивайте с другими: Не сравнивайте ребенка с другими детьми, а отмечайте его индивидуальные достижения. 
Поощряйте общение: Поддерживайте общение ребенка с друзьями и другими людьми, чтобы он мог поделиться своими переживаниями и получить поддержку. 
[bookmark: zag2]Психологическая работа со стрессом перед экзаменом
1.Подготовка к экзамену  очень важна.. Если вы перед экзаменом многократно готовили блюда из меню ДЭ,  то вам легко будет и на ДЭ.
2. Репетируйте и еще раз репетируйте. Попробуйте представить себе трудную ситуацию на экзамене и найдите из нее выход. Переживите свой страх до экзамена.
3.. Попробуйте аутогенную тренировку. Сочините для себя формулы, настройтесь в духе «у меня все получится» и повторите перед сном и в течение дня.
4. Избегать говорить о себе плохо. Отсутствие веры в себя уменьшает производительность труда, суперуверенность, с другой стороны, формирует легкомысленное отношение к подготовке. Главное, быть адекватно уверенным в себе. Хорошо помогает повторение мысле-формул. («Пусть у меня все получится», «Я готов сдавать экзамен», «Я спокоен, собран, готов к действию»  и т.д.)
5. Не перенапрягайте нервную систему,  избегайте ссор, скандалов, выяснений отношений и конфликтных ситуаций.
6. Демонстрационный экзамен, как многое в жизни – явление преходящее. Если предстоящее событие очень пугает, можно посмотреть  на календарь:  24, 25 число – экзамен, а 26 – всё, его уже нет. Свобода, светлый путь, гора с плеч, забытые слёзы, спокойный сон и громкий, уверенный голос.  Настрой на другое значимое событие, переключение помогает успокоиться. И в самом деле, завтра экзамен, а после него – рыбалка, к примеру, или встреча с друзьями, или футбол. Ведь жизнь не заканчивается с экзаменом.
  
Уважаемые родители!  Поддерживайте своих детей, и демонстрационный экзамен будет успешно сдан.



Памятка родителям «Как помочь студенту противостоять стрессу на демонстрационном экзамене»
Чтобы помочь студенту подготовиться к демонстрационному экзамену и противостоять стрессу, родителям стоит создать благоприятную среду, обеспечить поддержку, помочь в планировании подготовки и обратить внимание на физическое и психологическое здоровье студента. 
Подготовка к экзамену:
Планирование: Вместе с ребенком составить  график подготовки,  чтобы ребёнок в домашних условиях готовил те блюда, которые предстоит готовить на ДЭ, 
Практика: Регулярно готовьте те блюда, которые предстоит приготовить на ДЭ, чтобы ребёнок запомнил технологию приготовления, чтобы студенту было легче адаптироваться к формату экзамена и выявить проблемные зоны. 
Противостояние стрессу:
Поддержка и понимание: Поддержка от родственников в данном случае - организовать полноценное питание, выражать чувства привязанности, любви, не скрывать и своих чувств, но стараться подбирать слова так, чтобы не обесценить усилия студента и его чувства волнения, тревоги. Эти чувства абитуриента вполне законны и обоснованы в ситуации экзаменов. Создайте спокойную атмосферу дома, выслушивайте переживания ребенка и не критикуйте его, а помогайте ему справиться с волнением.  Родителям следует проявлять понимание и поддержку, помогая ребенку чувствовать себя увереннее. Важно выслушивать их переживания и не обесценивать их чувства. Обесценение - это фразы «да, ерунда, справишься» и др. Физическая активность: Поддерживайте физическую активность ребенка, чтобы он мог снять напряжение и улучшить свое самочувствие. 
Правильное питание: Обеспечьте ребенка полноценным питанием, богатым витаминами и минералами, чтобы поддержать его здоровье и концентрацию. 
Сон: Поддерживайте регулярный режим сна, чтобы студенту было легче справляться со стрессом.
Положительные мысли: Подбадривайте ребенка, напоминайте ему о его сильных сторонах и прошлых успехах, чтобы он сохранял уверенность в своих силах. 
Личный пример: Постарайтесь сохранять спокойствие и оптимизм, чтобы ребенок мог видеть в вас пример здорового отношения к ситуации. 
Не создавайте дополнительное давление: Избегайте чрезмерного контроля и критики, чтобы ребенок мог чувствовать себя комфортно и уверенно. 
Не сравнивайте с другими: Не сравнивайте ребенка с другими детьми, а отмечайте его индивидуальные достижения. 
Поощряйте общение: Поддерживайте общение ребенка с друзьями и другими людьми, чтобы он мог поделиться своими переживаниями и получить поддержку. 
Психологическая работа со стрессом перед экзаменом
1.Подготовка к экзамену  очень важна.. Если вы перед экзаменом многократно готовили блюда из меню ДЭ,  то вам легко будет и на ДЭ.
2. Репетируйте и еще раз репетируйте. Попробуйте представить себе трудную ситуацию на экзамене и найдите из нее выход. Переживите свой страх до экзамена.
3.. Попробуйте аутогенную тренировку. Сочините для себя формулы, настройтесь в духе «у меня все получится» и повторите перед сном и в течение дня.
4. Избегать говорить о себе плохо. Отсутствие веры в себя уменьшает производительность труда, суперуверенность, с другой стороны, формирует легкомысленное отношение к подготовке. Главное, быть адекватно уверенным в себе. Хорошо помогает повторение мысле-формул. («Пусть у меня все получится», «Я готов сдавать экзамен», «Я спокоен, собран, готов к действию»  и т.д.)
5. Не перенапрягайте нервную систему,  избегайте ссор, скандалов, выяснений отношений и конфликтных ситуаций.
6. Демонстрационный экзамен, как многое в жизни – явление преходящее. Если предстоящее событие очень пугает, можно посмотреть  на календарь:  24, 25 число – экзамен, а 26 – всё, его уже нет. Свобода, светлый путь, гора с плеч, забытые слёзы, спокойный сон и громкий, уверенный голос.  Настрой на другое значимое событие, переключение помогает успокоиться. И в самом деле, завтра экзамен, а после него – рыбалка, к примеру, или встреча с друзьями, или футбол. Ведь жизнь не заканчивается с экзаменом.
    Поддержите своих детей, и демонстрационный экзамен будет успешно сдан!

7

