11 сынып оқушыларға ҰБТ-ға дайындық кезіндегі психологиялық ұсыныстар
1. Дұрыс мақсат қою
· «100 балл алуым керек» дегеннен гөрі:
👉 «Қолымнан келгеннің бәрін жасаймын» деп ойлау маңызды.
· Реалистік мақсат күйзелісті азайтады.
2. Уақытты дұрыс жоспарлау
· Күндік жоспар міндетті түрде болсын:
· 📚 дайындық
· ☕ демалыс
· 💤 ұйқы
· «Тоқтаусыз оқу» – тиімді емес, ми де шаршайды.
3. Өзіңді басқалармен салыстырмау
· Әр оқушының қарқыны әртүрлі.
· Біреудің нәтижесі сенің қабілетіңді анықтамайды.
4. Қателіктен қорықпау
· Қате – білімнің бір бөлігі.
· Әр қате → нені қайталау керегін көрсетеді.
5. Стрессті азайту тәсілдері
· Терең тыныс алу (4 секунд дем алу – 4 секунд шығару)
· Қысқа серуен
· Жеңіл жаттығу
· Музыка тыңдау 🎧
6. Өзіңе сену
· Бұрын өткен сынақтарды еске түсір:
«Мен бұны да еңсердім»
· Ішкі диалогты позитивті ұстау өте маңызды.
7. Ұйқы мен тамақтану
· Кемі 7–8 сағат ұйқы 😴
· ҰБТ алдында «түн қатып оқу» керісінше зиян.
8. Ата-ана және мұғалім қолдауы
· Мазалаған ойды іште сақтамау.
· Сөйлесу – психологиялық жеңілдік береді.

ҰБТ – өмірдің соңғы сынағы емес
Бұл тек бір кезең. Нәтиже қандай болса да, адамның құндылығы баллмен өлшенбейді.











ҰБТ кезеңіндегі ата-аналарға арналған психологиялық ұсыныстар
1. Баланы қолдау – басты міндет
· Балаға жиі:
«Саған сенемін», «Қолыңнан келеді»
деп айту өте маңызды.
· Нәтижеден бұрын баланың жағдайына мән беріңіз.
2. Артық қысым жасамау
· «Пәленше сенен жоғары балл алды»,
«Биыл міндетті түрде грантқа түсуің керек»
деген сөздер күйзелісті күшейтеді.
· ҰБТ – баланың болашағын толық анықтайтын жалғыз жол емес.
3. Салыстырудан аулақ болу
· Әр баланың мүмкіндігі, есте сақтау қабілеті, қарқыны әртүрлі.
· Өзге балалармен салыстыру – сенімсіздік тудырады.
4. Үйдегі психологиялық ахуал
· Үйде тыныш, қолайлы орта болсын.
· Ұрыс-керіс, дауыс көтеру – баланың зейінін төмендетеді.
5. Күн тәртібін қадағалау
· Ұйқысы (7–8 сағат)
· Уақытылы тамақтануы
· Демалысқа да уақыт бөлінуі қажет
Бұл – жақсы нәтиженің негізі.
6. Баланың эмоциясын тыңдай білу
· Егер бала:
· қорқыныш
· уайым
· шаршау
туралы айтса – бірден ақыл айтпай, алдымен тыңдаңыз.
· Кейде балаға тек түсіністік керек.
7. Нәтижені сабырмен қабылдау
· ҰБТ нәтижесі қандай болса да:
· баланы жазғырмау
· көңілін түсірмеу
· Бұл кезең де өтеді, ал ата-ананың қолдауы бала есінде мәңгі қалады.
8. Балаға таңдау еркіндігін беру
· Мамандығын, бағытын таңдауда баланың пікірін ескеріңіз.
· Өз арманын емес, баланың армандарын жүзеге асыруға көмектесу – ең үлкен қолдау.
Есте сақтаңыз:
ҰБТ – сынақ, ал бала – сіздің ең қымбат адамыңыз.
Балл ұмытылады, ал ата-ананың сол сәттегі қарым-қатынасы өмір бойы есте қалады.





