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ВСТУП

Життя і діяльність людини в умовах сучасного суспільства нерозривно пов’язані з періодичним, іноді досить тривалим інтенсивним впливом несприятливих соціальних, економічних, професійних та інших факторів, що супроводжуються сильними емоційними переживаннями, перенапругою фізичних і психічних функцій.  
 
Одне з перших місць серед причин, що викликають психічну напругу в учнів, посідає екзаменаційний стрес. Це пояснюється тим, що іспит сприймається учнями як своєрідна критична ситуація, яка впливає на соціальний статус, матеріальне становище і подальші перспективи навчання у ВНЗ. Такі фактори, як необхідність укласти відповідь у відносно твердий ліміт часу, випадковий вибір квитка або питання, що вносить у процедуру іспиту елемент невизначеності, є можливими причинами посилення емоційної напруги.

Екзаменаційний період завжди поєднаний зі страхом, підвищеним нервовим навантаженням, що часто призводить до погіршення стану здоров’я. Напругу під час підготовки і складання іспиту можна порівняти з роботою на межі фізичних можливостей.  

Характер реакції організму учнів на екзаменаційний стрес залежить не тільки від самого стресового фактору, але й від особистісних особливостей учнів, мотивації до навчання й ін. У деяких учнів процедура іспиту може мати значний травмуючий вплив на психіку аж до появи невротичних розладів.
 Екзаменаційний період триває, як правило, 2-3 тижні, чого буває досить для виникнення і розвитку синдрому екзаменаційного стресу, що проявляється порушенням сну, підвищеною збудливістю, виникненням почуття тривоги, збільшенням або зниженням тиску й інших показників, викликаючи в учнів необгрунтований страх перед іспитами, небажання вчитися, невпевненість у власних силах.

До вже традиційної стресової екзаменаційної ситуації останнім часом додалася  нова, пов’язана з зовнішнім незалежним оцінюванням. До стресогенних чинників, пов’язаних із ЗНО, можна віднести: нові, незнайомі умови проведення, коли учень залишається один на один з тестовим завдання,  обмежений термін часу, протягом якого необхідно пригадати та відтворити велику кількість інформації, шукаючи  відповіді на  велику кількість запитань.  Незнайома аудиторія та незнайомі вчителі, які виступають у ролі інструкторів, теж вносять певну напругу у ситуацію. До факторів, які можуть тримати дитину ще деякий час у стані тривоги, можна віднести і відстроченість у часі оцінки за виконання тестового завдання. 
Для зниження стресових факторів, що травмують нервову систему й організм у цілому, необхідно проводити заходи,  які дозволять випускникам безболісно підготуватися і здати іспит, пройти ЗНО.

 Збірник і має на меті ознайомити працівників психологічної служби з практичними розробками з даної теми, які можуть бути використані під час  проведення  практичних та тренінгових занять, «годин психолога», консультацій, на батьківських зборах.  
Олійник В. В.,

 практичний психолог

 ЗОШ І-ІІІ ст.№2 м. Глухова;

АврошкоО.О.,

практичний психолог

 ЗОШ І-ІІІ ст.№1 м. Глухова;

Цибата Н.П.,

практичний психолог

 ЗОШ І-ІІІ ст.№3 м. Глухова.

ІНТЕРАКТИВНЕ ЗАНЯТТЯ ДЛЯ ДІТЕЙ, ЯКІ ГОТУЮТЬСЯ ДО ЗНО

  Мета: 
· сприяти формуванню іміджу сучасного випускника, як здорової свідомої особистості, що вміє досягати поставленої мети, самовдосконалюватися;

· навчити дітей методам саморегуляції;

· формувати навички подолання стресових ситуацій.

Поняття для засвоєння: компетентна особистість, самовдосконалення, стрес, самоорганізація, релаксація.

Час: 2 години

Зміст тренінгу

І. Гра-розминка

Мета: налаштувати учасників на роботу за темою, сприяти згуртованості групи.

          - Продовжіть фразу: я (ім’я) вважаю, що зовнішнє незалежне оцінювання – це... Бажаю тобі ... .

           Тренер робить висновок, що зовнішнє незалежне оцінювання є актуальним для всіх учасників групи. Успішно склавши тестування, ви отримаєте високий бал, а це, в свою чергу, - можливість вступити до вищого навчального закладу та     само реалізуватися  у житті.

ІІ. Вправа „Плюси та мінуси ЗНО”

Мета: з’ясувати позитивні та негативні сторони зовнішнього незалежного тестування.

         Учні висловлюють власні думки щодо плюсів та мінусів зовнішнього незалежного оцінювання. Тренер записує на плакаті у дві колонки відповіді дітей. Далі ведеться обговорення отриманих результатів.

         Тренер підводить учнів до того, що зовнішнє незалежне оцінювання - це серйозне випробування, яке вимагає  великих розумових та енергетичних затрат. 

ІІІ. Інформаційне повідомлення

          Психофізіологічна  напруга може виявлятися по-різному: від істерик до демонстрації „надспокою” і показної байдужості. Це залежить від особистісних особливостей і життєвого досвіду, типу нервової системи, культурного рівня, типу виховання в сім’ї, інтелектуального рівня, загальної обізнаності тощо.

          Сьогодні на нашому занятті ми ознайомимося з методами саморегуляції в умовах стресу, правилам самоорганізації уваги під час підготовки до зовнішнього незалежного оцінювання, раціональними прийомами запам’ятовування, тактикою поводження під час тестування.

ІУ. Вправа „Фактори, що негативно впливають на стан здоров’я під час підготовки до ЗНО”

Мета: проінформувати учнів про фактори впливу на стан здоров’я під час підготовки до зовнішнього незалежного тестування.


- До факторів, які впливають на стан здоров’я під час підготовки до ЗНО можна віднести:

· стрес;

· тривожність;

· низька концентрація уваги;

· зниження пам’яті;

· байдуже ставлення;

· відсутність мотивації.

          Тренер наголошує на тому, що перераховані негативні фактори можуть виникнути під час підготовки до тестування. Для того, щоб зменшити негативний вплив на здоров’я стресогенних факторів, необхідно опанувати методи саморегуляції.

У. Інформаційне повідомлення щодо методів саморегуляції, самоорганізації та прийомів кращого запам’ятовування.

Мета: формування навичок емоційного саморегулювання.

        Учасники об’єднуються у три групи та отримують інформаційні повідомлення для самостійного опрацювання за наступними темами: методи саморегуляції, самоорганізація діяльності, прийоми ефективного запам’ятовування (див. дод.1) Після опрацювання матеріалу кожна підгрупа презентує свою інформацію.

           Після виступу усіх підгруп тренер узагальнює інформацію та повідомляє, що існують способи попередження негативних емоційних станів, які можна застосовувати в повсякденному житті.

УІ. Вправа „Суперучень”

Мета: сприяти підвищенню самооцінки учнів та впевненості у власних силах.

         Учасники об’єднуються у мікрогрупи по 4-5 осіб. Кожна мікрогрупа має скласти портрет „суперучня”, який успішно складе тестування. Зробити це можна дотримуючись двох умов:

· кожна якість повинна належати комусь із членів групи;

· у кожного учасника слід запозичити хоча б одну якість.

             По завершенню роботи відбувається обговорення.  

· Які риси та якості особистості необхідні для успішного виконання завдання та досягнення  мети?

· Які навички та вміння важливі для успішного складання ЗНО? 

УІІ. Вправа „Знайди свою зірку”

Мета: сприяти розслабленню, зняттю втоми і напруги, підтримка позитивного емоційного стану. 

Вправа виконується під легку, спокійну музику.

             Тренер пропонує учасникам сісти вільно та заплющити очі. Зробити три глибоких вдихи й видихи... Уявити зоряне небо. Зорі великі і маленькі, яскраві та тьмяні. Для когось це одна або кілька зірок, для інших – незліченна безліч яскравих крапок, які то віддаляються, то наближаються на відстань витягнутої руки. Тренер пропонує уважно подивитися на зорі та обрати найпрекраснішу з них. Можливо, вона буде схожа на мрію дитинства, а можливо, вона нагадає про хвилини радості, щастя, удачі, натхнення?

          Учасники тренінгу милуються своєю зіркою, а потім роблять спробу дотягнутися до неї. Необхідно подумки зняти її з неба, дбайливо покласти перед собою, розглянути її та запам’ятати, як вона виглядає, яке світло випромінює. 

Потім учні проводять долонями по колінах униз до ступнів ніг  і солодко підтягуються, розплющують очі, беруть аркуш паперу, олівці і малюють свою зірку.  

Наприкінці вправи учні вирізають та приклеюють свої зірки на аркуш ватману, моделюючи зоряне небо.

             По закінченню заняття тренер роздає кожному учаснику рекомендації щодо подолання стресових ситуацій та послаблення їхнього негативного впливу на організм (див. дод. 2).

Додаток 1.

Методи саморегуляції в умовах стресу

           Релаксація – це метод, за допомогою якого можна частково або повністю позбутися фізичного або психічного напруження.

         Зрозуміло, вона не розв’яже всіх проблем, але значною мірою послабить їхній вплив на організм, що є дуже важливим.

            Опанувати методи релаксації потрібно завчасно. Тож скористайтеся наведеними вправами і правилами. 

Вправи

1. Сидіть спокійно близько двох хвилин, очі заплющені. Уявіть приміщення, в якому знаходитесь. Спочатку спробуйте обійти подумки всю кімнату (уздовж стін), а потім пересувайтесь по всьому периметру тіла: від голови до п’ят і назад.

2. Уважно стежте за диханням, дихайте носом. Зосередьтеся на своєму спокійному подиху упродовж 1-2 . Спробуйте не думати ні про що інше. 

3. Зробіть неглибокий вдих і на мить затримайте подих. Одночасно різко напружте усі м’язи на кілька секунд, намагаючись відчути напруження в усьому тілі. На видиху розслабтеся. Повторіть тричі.

4. Зробіть глибокий вдих і затримайте подих – грудні м’язи напружені. Відчуйте це напруження, а потім зробіть різкий видих, розслабте грудну клітку, повторіть тричі.

5. Злегка підніміть обидві руки, розтавивши пальці якомога ширше, начебто граєте на піаніно, намагайтеся охопити якомога більшу кількість клавіш. Фіксуйте це положення пальців упродовж декількох секунд, намагаючись відчути напруження. Потім розслабтеся, руки вільно опустіть на коліна. Повторіть тричі.

 Самоорганізація діяльності під час підготовки до іспитів

Правило 1. Заздалегідь розплануйте свій час, щоб у години занять ніщо не відволікало вас.
Правило 2. Розпочинаючи роботу, завчасно організуйте своє робоче місце.

Правило 3. Приступаючи до занять, максимально мобілізуйте свою волю, покиньте усі зайві думки. Найкращий спосіб – попередній перегляд матеріалу, складання плану майбутньої роботи.

Правило 4. Стійкість уваги багато в чому залежить від того, наскільки добре ви розумієте досліджуваний матеріал (розуміння значною мірою ґрунтується на знанні попередніх розділів програми).

Правило 5. Якщо зосередити увагу на навчальному матеріалі заважають хвилювання, тривога, пов’язані з майбутнім тестуванням, сторонні думки, то займіться конспектуванням та читанням досліджуваного матеріалу вголос. Після того, як ви зосередитесь, можна читати „про себе”.

Правило 6. Чергуйте читання з переказуванням, розв’язанням завдань. Бо саме одноманітна діяльність спричиняє зниження уваги. Однак така зміна не повинна бути занадто частою: це призводить до зайвої суєти, поверхневого сприйняття навчального матеріалу.

Правило 7. Якщо під час читання ви раптом усвідомили, що на якийсь час „відключилися”,  поверніться до того місця, де відбулося відключення. Визначити його досить легко: весь попередній текст під час повторного читання сприйматиметься як незнайомий.  
Прийоми раціонального запам’ятовування

      Мала мнемотехніка:

1. Запам’ятовувати перед сном, у стані розслаблення, або після сну, відпочинку;

2. „Не за один раз”: значну роль відіграють повторення (через 2-3 дні);

3. Чергувати сприйняття та відтворення;

4. Сенсорна (почуттєва) опора – допоміжні прийоми:

· вузлики на пам’ять;

· підкреслення;

· асоціювання із предметами;

5. Зумовлювання, воно може бути:

· ситуативним (учні у тих самих умовах);

· ритмічним (учіть в тому самому темпі);

· емоційним (під музику);

6. Емоційне налаштування на роботу (продуктивність пам’яті зростає);

7. Вербалізація образів (проказування, порівняння).

Велика мнемотехніка:

1. Версифікація (запам’ятовування у віршах);

2. Кріптографування (перекодування);

3. Виділення логічних структур (що головне, у чому суть);

4. Відокремлення знання від незнання;

5. Естетичне (гарне) запам’ятовується краще;

6. Дидактичний прийом (вивчили розділ, придумали завдання).

Правила збереження знань:

· виділіть те, що потрібно запам’ятати;

· облиште сторонні думки, зосередьтеся на тому, що треба запам’ятати;

· Виділіть в об’єктах головне і другорядне, знайдіть зв’язки між об’єктами, використайте мнемотехніку;

· У складному матеріалі обов’язково виділяйте значеннєві віхи;

· Ураховуйте свій тип пам’яті;

· Систематично повторюйте та відтворюйте матеріал, який запам’ятали;

· Не змішуйте пізнання та відтворення;

· У разі виникнення утруднень згадайте обстановку завчання, просувайтеся від окремого факту до системи або від більш загальних знань, необхідних цієї меті.

Додаток 2

Рекомендації

 щодо подолання стресових ситуацій та послаблення 

їхнього негативного впливу на організм

1. Насамперед необхідно мати достатньо інформації про можливість подібних ситуацій.

2. Придумайте, як запобігти конкретним життєвим ситуаціям, що викликають занепокоєння, щоб не виникла очікувана критична ситуація, або спробуйте знайти способи її пом’якшення.

3. Не робіть поспішних висновків, не приймайте рішень похапцем у стані нервозності або істерії, до того, як очікувана подія сталася. Не кваптеся напередодні самої події, виходячи зі своїх припущень, робити висновки – адже у ваших думках та уяві вже є достатньо „матеріалу”, спроможного продукувати не завжди правильні рішення.

4. Пам’ятайте, що більшу частину ситуацій, які викликають стрес, ви здатні вирішити самі, не вдаючись до допомоги спеціалістів.

5. Дуже важливо мати достатній запас енергії та сили волі для вирішення складних ситуацій - це одна з головних умов активного опору стресові. За можливості. Не піддавайтеся паніці, не впадайте у розпач. Не має нічого гіршого, ніж опустивши руки, покластися на обставини. Навпаки прагніть активно втручатися в ситуацію, яка викликає стрес.

6. Вам необхідно зрозуміти і прийняти, що серйозні зміни, зокрема й негативні – невід’ємна частина життя.

7. Пам’ятайте, що стресогенними життєвими ситуаціями швидше і краще володіють ті, хто вміє використовувати методи релаксації. Це найнадійніший спосіб підготовки та боротьби зі стресами.

8. Активний спосіб життя допомагає створенню захисного фону адаптаційних механізмів проти стресу.

9. Для позбавлення негативного впливу стресової ситуації необхідні „емоційні тили”, які допомагають знайти почуття впевненості в собі і забезпечують вам емоційну та моральну підтримку.

10.  Долати стресові ситуації допомагають деякі суспільні інститути.

Література

1. В. Бєлий Зовнішнє тестування в запитаннях та відповідях  //Завуч-№15- травень 2005- с.7. 

2. Класні години з психологом /уклад. О. В. Скворчевська, О. С. Нурєєва.-Х.: Вид.група „Основа”, 2008. -240.- (Серія „Школа класного керівника. Психологія виховання”).

3. Мельник Ю., Клім С. Енергія тренінгу.-К.: Главник, 2008.-с. 144-(серія „Бібліотечка соціального працівника”). Бібліограф.:с. 141-143;

4. Осадько Л. Страх себе  //Психолог -2004- №17-с. 16-21

5. Пінчук Н. Стрес, засоби протидії та шляхи його подолання //Завуч-№29-2003, с. 13-15;

6. Токар О. Стрес і його джерела. //Психолог -2007- №38-с. 9-12;

7. Хімеон Н. Стрес та його особливості // Психолог, №2- 2008-с. 3 – 5;

                                                                         Альошкіна С.В.,

                                                                       практичний психолог

ЗОШ І-ІІІ ступенів №2 

                                                                         м.Охтирка

 У КОЖНОМУ ШАНСІ – КРИЗА, 

У КОЖНІЙ КРИЗІ – ШАНС

(заняття для учнів 9 – 11 класів)

Мета: сприяти підвищенню психологічної компетентності учнів  в ситуаціях, які викликають стресові та кризові стани, розширити репертуар внутрішніх ресурсів особистості, які допоможуть долати труднощі.

Обладнання: таблиця «Актуальні здібності».

Хід заняття

Благословенні перепони, бо ними ростимо

Агні-Йога

І. Вступна частина.

1. Привітання.

2.Вправа « Знайомство».


Учасникам пропонується назвати своє ім’я і якість, яка, як вони вважають, допоможе працювати їм на занятті.

ІІ. Основна частина.

1. Інформування.

 - В житті людина переживає різні емоції і почуття. Вони впливають на нашу поведінку, вчинки, на спілкування з оточуючими. Кожен із нас по-різному реагує в будь-якій ситуації. Хтось звертається за допомогою, хтось хоче самостійно справитись з проблемою, а хтось її уникає…

2. Робота з притчею: «Змія і Сокіл»

Народився на світ маленький Сокіл, подорослішав, мама навчила його літати і зі словами: «Ти вже дорослий», полетіла геть.

І ось, одного разу, після довгого вільного польоту, Сокіл сів на землю відпочити. Повз нього проповзала Змія, холодна і розумна, з котрою Сокіл і познайомився. Він розповів їй про прозорий і свіжий потік повітря, який розсікає крилами, які красиві ліси і поля з висоти пташиного польоту. І зародилася у Змії чорна заздрість до крил Сокола, які даровані йому Богом. Але тонкий розум Змії приховав цю заздрість глибоко в серце. І вона сказала йому:

— Літаючи далеко від землі, ти не мав можливості побачити всі красоти квітів, трав, які ростуть тут, внизу, побачити потаємні ущелини між камінням і чисту джерельну воду. Я буду твоїм другом і покажу тобі все.

І довго вони подорожували між камінням, скалами, травами. Сокіл з подивом роздивлявся зблизу те, що не раз бачив звисока. І був вдячний Змії.

Пройшло багато часу з їх першої зустрічі. І ось одного разу, гріючись на сонечку поряд із гордим Соколом, Змія сказала:

— Послухай, друже, а ти давно не літав, твої крила ослабли. Я думаю, що ти вже ніколи не зможеш  піднятися в небо. Та і хто сказав, що ти народжений літати? Ти вже скільки часу ходиш зі мною по землі і прекрасно обходишся без польоту. Може, доля твоя і не літати зовсім?

Засумував Сокіл, згадав про те, як здіймався високо в небо, згадав про почуття, яке дарувала йому свобода. Став жалітися на свою долю і драти на собі пір’я.

— Щось ти нервовим став, Соколе, — сказала Змія, — і мені з тобою не цікаво: літати не вмієш, а повзати і я можу, —  і залишила його.

І став Сокіл з тих пір сумний. Сидить на скалі, дивиться з тугою в небо, а крила розправити не наважується…

Обговорення:

· Як ви вважаєте, що відчував Сокіл, коли його залишила Змія?

· Як ви розумієте цю історію? Про що вона?

· Чи були у вашому житті подібні ситуації? Що ви відчували?

· Що б ви могли порадити другові в період розпачу?

· Чому вчить нас ця притча?

· Придумайте продовження притчі.

3. Психологічний практикум «Самодопомога».

Мета: виявити в учнів внутрішні ресурси, на які можна опиратися в кризових ситуаціях, визначити пріоритети подальшого особистісного росту.

- Є така фраза «Перш, ніж попросити руку допомоги, згадай, що в тебе є друга рука». Як ви її розумієте? (відповіді дітей).

Дійсно, кожна людини наділена скарбом — актуальними здібностями. Головне їх відшукати, розвивати і саме на них опиратися в різних життєвих ситуаціях.

Ці здібності можна розділити на 2 групи.

1 група – це здібності до пізнання або вторинні актуальні здібності (здатність людини до сприйняття, мислення, пам’яті, постановки питань і пошуку відповідей на них).

2 група – первинні актуальні здібності (здібності емоційно-вольової сфери, сфери переживань, почуттів, традицій).

-  Перед вами таблиця з переліком актуальних здібностей (див. додаток).  Визначте, які з зазначених актуальних здібностей у вас є, і за допомогою умовних позначок, визначте, як часто ви ними реагуєте. У першій графі поставте відповідний знак напроти кожної здібності.

Умовні позначки:

+++  яскраво виражена, проявляється майже завжди

++   виражається часто, проявляється в певних ситуаціях

+     в наявності є, проявляється рідко

-     не проявляється

--    ніколи не проявляється

---   не прийнятна для вас

Обговорення:

-  Які здібності ви у себе виявили?

- Які здібності у вас розвинені найкраще (з +++).

- Згадайте, в яких ситуаціях вам ці здібності допомагали?

- Подивіться уважно на перелік і визначте, які якості ви б хотіли розвивати у собі?

- Яким ви будете, коли ці якості у вас будуть розвинені? Що це вам дасть?

Висновок: Сьогодні кожен із вас знайшов у собі здібності, які вам допомагали, допомагають і будуть допомагати вирішувати проблеми, долати конфлікти, справлятися зі своїми емоціями. Кожна людина має внутрішню силу, ресурси, які їй в цьому допомагають. Головне – навчитися користуватися цим шансом.

Всі ми без винятку здатні до самодопомоги, самовдосконалення, розвитку, змін. І ви визначили, над якими здібностями вам необхідно попрацювати, щоб покращити якість свого життя.

Пам’ятайте, що щасливий не той, у кого немає проблем, а той, хто вміє з ними справлятися.

ІІІ. Підведення підсумків

1. Рефлексія:

· Що сьогодні я відкрив у собі нового?

· Яким чином отримані знання я зможу використовувати у своєму житті?

2. Домашнє завдання (завести щоденник і записувати, в яких ситуаціях вдається реагувати новими для вас актуальними здібностями, що ви при цьому відчуваєте?)

3. Прощання

Додаток

Актуальні здібності

	№

з/п
	Актуальні здібності
	Проявляється/

не проявляється на даний час
	Хочу розвивати

	
	Вторинні здібності ■
	
	

	1.
	Порядок (акуратність, системність, послідовність)
	
	

	2.
	Охайність (чистота)
	
	

	3.
	Бережливість (економність)
	
	

	4.
	Пунктуальність
	
	

	5.
	Точність (однозначність)
	
	

	6.
	Стриманість (ввічливість, тактовність)
	
	

	7.
	Прямота (відкритість, чесність, щирість)
	
	

	8.
	Вірність (відданість)
	
	

	9.
	Справедливість (об’єктивність)
	
	

	10.
	Старанність (наполегливість)
	
	

	11.
	Цілеспрямованість (досягнення, успіх)
	
	

	12.
	Слухняність (покірність, влада)
	
	

	13.
	Надійність
	
	

	14.
	Відповідальність (добросовісність)
	
	

	
	Первинні здібності ♥
	
	

	1.
	Любов-прийняття (ставлення з «+»)
	
	

	2.
	Зразок (наслідування,  приклад, ідеал)
	
	

	3.
	Терпіння (вміння чекати)
	
	

	4.
	Час (відчувати – розподіляти – приділяти)
	
	

	5.
	Довіра
	
	

	6.
	Контакт (злиття – диференціація – відокремлення)
	
	

	7.
	Ніжність
	
	

	8.
	Впевненість у правоті
	
	

	9.
	Впевненість у здібностях
	
	

	10.
	Надія
	
	

	11.
	Сумніви (в традиціях, авторитеті, досвіді)
	
	

	12.
	Сенс / Віра / Релігія
	
	

	13.
	Цілісність / Єдність
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ЗОШ І-ІІІ ст. №5

м. Шостка

ПРАВИЛА ПІДГОТОВКИ ДО ІСПИТУ

Готуватися до іспиту слід поступово. Для цього за кілька місяців потрібно підібрати матеріал для підготовки до відповіді на кожне тестове запитання та скласти план: в який день скільки відповідей треба вивчити. Цей план обов'язково слід записати та стежити за його дотриманням. За дотримання плану можна себе чимось побалувати.
Під час підготовки кожної відповіді необхідно скласти собі орієнтовний план, виділивши основні  фрагменти. Учити бажано вдень, а повторювати - перед сном і зранку: інформація переходить у пам'ять на тривале зберігання в той час, коли людина спить. Добре, якщо є можливість повторити вголос, наприклад, розповісти вивчене батькам. Або принаймні переказати самому собі, не підглядаючи в підручник. Це помітно поліпшить якість запам'ятовування.
У період підготовки до іспитів важливо добре харчуватися та висипатися, інакше можна отримати нервовий зрив.
І останнє. Кажуть, що легше запам'ятовується матеріал за тим робочим столом, на якому є жовті й фіолетові предмети. Спробуйте!

Отже:
Частина 1. Підготовка до іспиту.
1. Використовуйте накопичений раніше досвід підготовки та складання іспитів.
2.  Складаючи план роботи, розподіліть свій час для підготовки тестових завдань.
3. Прокидайтеся раніше і використовуйте ранковий час для підготовки найскладніших питань.
4. Повторюйте прочитаний матеріал не менше чотирьох разів.
5. Обов'язково вчіть всі питання, а не відбирайте „на щастя" тільки частину з них.
6. Зробіть собі установку на запам'ятовування матеріалу, що значно скоротить час запам'ятовування.
7. Збільшіть тривалість свого сну на 1 годину порівняно із звичайною (раніше лягайте спати ввечері).

8. Вранці та по обіді гуляйте по 30-40 хвилин на свіжому повітрі, в перервах між заняттями влаштовуйте фізкультхвилинки.
9.  Харчуйтеся раціонально. Частіше вживайте овочі, фрукти, хліб грубого помолу, горіхи, м'ясо, рибу.  
10. Використовуйте активне повторення матеріалу, переказуйте вивчене.
11. Використовуйте прийоми логічного запам'ятовування, складайте план відповіді.
12. Виявіть свій ведучий тип пам'яті (зорова, слухова або моторна).
13. При гарній зоровій пам'яті виділяйте спеціальними знаками окремі місця у  записах.
14. При гарній слуховій пам'яті читайте текст, який потрібно запам'ятати, вголос.
15. При вираженій пам'яті на рухи (моторній пам'яті) використовуйте повторний скорочений запис матеріалу.
16. Розвивайте різні типи пам'яті.
17. Після вивчення розділу зробіть паузу в роботі і тільки після цього приступайте до нового.
18. Визначте, як Вам комфортніше займатися - в компанії чи наодинці.
19. Якщо Ви маєте гарну моторну пам'ять і звичку працювати самостійно, то складайте для себе тези, конспекти, мініатюрні шпаргалки, але ні в якому разі не беріть їх на тестування.

Частина II. Тестування.
1. Ставтеся до тестування як до певного життєвого випробування, яких в подальшому буде ще досить багато. Багато хто вважає, що екзамен - це найстрашніше, що доведеться пережити. Але це не так! Ніхто не збирається Вас карати. Візьміть себе в руки і заспокойтеся!
2. Зменшити надмірне хвилювання допоможуть звичайні повсякденні умови:  звичний режим дня, відпрацьований в передекзаменаційний період, повсякденний зручний одяг, повноцінний сніданок, звична зачіска, а також неодноразово використана перевірена ручка, а краще дві.
3. Перед тестуванням, якщо є така можливість, побувайте в аудиторії, в якій воно буде проходити, і „обживіть" її. Уявіть, як будуть розташовані потрібні для Вас речі, чи зручно буде ними користуватися. 

4. Приходьте за 10 хвилин до початку. Раніше не потрібно, щоб не хвилюватися, пізніше теж не потрібно - з тієї ж причини. Паніка серед тих, хто складає іспит, заразлива. 

5. Ні в якому разі не намагайтеся пронести на тестування шпаргалку і потім скористатися нею. 

6.   Підготовку до відповіді почніть з того питання, яке Ви пам'ятаєте найкраще, але, готуючись до нього, на окремих листочках коротко занотовуйте і ті аспекти, що спливатимуть в пам'яті з інших питань.
7.   При першому погляді на завдання нерідко виникає відчуття: „Нічого не пам'ятаю". Не впадайте в паніку - просто Вашій пам'яті потрібен деякий час на пошук потрібної інформації. Починайте пригадувати з головної питання або з найбільш важливої його частини, підходьте до нього з різних боків, намагайтеся пригадати малюнки, приклади і т.д. Якщо це не допомогло, пригадайте, як саме Ви вивчали дане питання, що при цьому відбувалося. Уривчасту інформацію, що при цьому спливає, фіксуйте на папері. Головне - заспокоїтися і планомірно вишукувати „зачіпку". 
І ще одна порада.

 
Кожного ранку, стоячи перед дзеркалом, говоріть собі: „Який же я розумний, привабливий! Як я всім подобаюсь!" Це потрібно обов'язково робити кожного ранку протягом, як мінімум, 3-х тижнів перед іспитом для того, щоб змінити манеру поведінки, щоб звикнути до такого ставлення до себе. І тоді Ви зможете предстати хоч перед сотнею екзаменаторів і відповісти на будь-які питання.

 Література
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 ФОРМУЛА УСПІХУ НА ІСПИТАХ

(заняття для учнів 9 – 11 класів)

Мета: 

- формувати у школярiв емоційно-позитивне ставлення до іспитiв; 

- ознайомити з навичками саморегуляції  в напружених ситуаціях;

- розвивати уміння організовувати самоосвітню діяльність в період підготовки до екзаменів.

Хід заняття

1. Вступне  слово ведучого.


- В перекладі з латинської «іспит» означає «випробування». І справді, коли складається iспит, випробовуються найрізноманітнішi риси людини — вiд ораторської майстерностi та мистецтва пантомiми до якостей пам’ятi та вмiння зберiгати спокiй, впевненiсть у своїх силах. Саме питанням психологічної підготовки до іспитів і присвячена наша сьогоднішня зустрiч. 

2. Вправа «Асоціації»


Учням пропонується назвати образи, якi виникають у них, коли вони думають про iспити. Асоціації учнів записуються на аркуші. 

З. Інформування.


- Як бачимо, асоцiації найчастіше пов’язанi з тривогою,  невпевненiстю у своїх силах, баченням іспиту, як боротьби, між могутнiм та грiзним екзаменатором з однієї сторони та слабким учнем, тобто вами, з іншої. Дуже важливо змінити цей настрій на конструктиний, спрямований на плідну підготовку до iспиту та успiх на ньому. Існує декілька  способiв  досягти цього:

· Важливо перейти від сприйняття «екзаменатора зі своїм питанням проти мене» до образу «ми з вчителем проти питання».

· Думати не про оцiнку, а про тему бесіди.

·  Говорити так, наче ви зустрiлись з досвідченим старшим колегою, який присвятив своє життя вивченню цих питань. Як тiльки у вас з’явиться таке щире ставлення до педагога, ситуація  iспиту  чарівно  змiниться.

· Для того, щоб змінити своє самопочуття на iспитi від тривоги до впевненості, спробуйте створити в своїй свiдомості образ успіху:  чітко уявляйте його; 

· Ви впевнено відповiдаєте, у вас свiтла голова, ви говорите логiчно, аргументовано, наводите цiкавi приклади, вчитель вам посмiхається, вам самому подобається ця вiдповiдь, ви вiдчуваєте радість та задоволення. 

· Використовуйте для самонавіювання хвилини переходу вiд сну до пробудження, вiдрiзок часу, коли свiдомiсть виходить зі стану дрімоти, але очi ще заплющенi.

·   В день iспиту можна уявити себе туго стягнутою пружиною, в якiй спресовані  вашi знання, здiбностi, ваша праця, залишається  в потрiбний момент все це звiльнити. 

· Якщо ваші  хвилювання заважають вам, уявiть, що вам потрібно переконати вашого друга, що iспит — це лише випробування, знайдiть слова для аргументованої критики панiчних думок.
4.  Вправа « Продовжи речення »


- Спробуйте переконати себе за такою схемою:

Я успішно складу всі іспити, тому що………………………….. 

Я успішно складу всі іспити, навіть якщо………………………. 

Я успішно складу всі іспити, незважаючи на……………………

Я успішно складу всі іспити так, що……..………………………. 

Я успішно складу всі іспити завдяки ……………………………. 

Я успішно складу всі іспити так само , як і………………………. 

Я успішно складу всі іспити разом з ……..………………………. 

Я успішно складу всі іспити , бо прагну…  ………………………. 


- Можливо, ці висловлювання стануть дiєвою формулою вашого оптимістичного конструктивного настрою у пiдготовцi до іспиту.

5. Рольова гра «Складаємо іспит».


- Один представник від кожної групи тягне екзаменаційний  бiлет  і готується до віповіді (в цей час група обговорює запитання  інтелектуальної  гри «Як поводити себе на іспитi?»).

Приклади білетів:

Білет №...


Розкрийте особливості iсторичного розвитку африканського племені  Бумба-Юмба.

Білет №...

Назвiть характерні особливості виведення курчат бройлерiв в умовах Півночi.

Білет № ...

Охарактеризуйте особливості дiяльності Попа, у якого був собака? 


- Ваші товариші зараз продемонстрували свою ерудицiю, впевненiсть, уміння творчо пiдійти до екзаменацiйної ситуації, логічно та послідовно розкрити питання. Які поради ви можете дати їм та собі, як поводитися на iспитi, щоб досягти успiху. (Висловлювання учнів записуються на дошці у «Порадник старшокласнику»).

6. Тестування.

Тест передекзаменацiйного самопочуття. 

1. Я хочу, щоб день іспиту: 

а) швидше настав, і тодi я повною мiрою виявлю, на що я здатний;

б) нарешті минув, як страшний сон;

в) був для мене, як і  всі інші дні, бо це для мене нiчого не змінює.

2. На іспитi я вiдповiдатиму:

а) з аркуша, щоб не збитися;

б) дивлячись екзаменатору прямо у вічі;

в) краєм ока поглядаючи у написане, як диктор телебачення.

3. Яке б питання мені не випало, я буду:

а) говорити з незворушною впевненiстю;

б) добре обдумувати кожне слово, щоб зберегти послiдовність викладу;

в) намагатись прочитати в очах екзаменатора, як моя вiдповiдь вплине на оцiнку.

4. Наближаючись до екзаменатора для відповіді, я:

а) бiльше зосереджусь, щоб втримати у пам’ятi весь хід відповіді;

б) посмiхнусь екзаменаторові, щоб йому приємніше було мене вислуховувати;

в) намагатимусь зручнiше сісти, покласти написані аркуші, щоб вгамувати своє хвилювання.

5. До початку вiдповiдi я:

а) перегляну написане; 

б) утримуватиму в пам’ятi початок першої фрази;

в) думатиму про те, як оцiнять мою вiдповiдь.

6. Я говоритиму:

а) у швидкому темпі, щоб мою думку не перебили додатковим запитанням;

б) у середьому темпі, з паузами, бо будь-яке запитання викличе у мене «спортивну злiсть» і тiльки пiдштовхне мислення;

в) як уже доведеться, бо це залежатиме від питання, яке я витягну.

7. Коли я думаю про iспит, у мене:

а) «смокче пiд лопаткою»;

б) з’являється бажання показати, що я справдi вчив матеріал;

в) виникає панічний страх, який менi важко подолати.

8. Я вважаю, що в день іспиту почуватимусь:

а) працездатним і витривалим;

б) напруженим, але здатним впоратися із завданням;

в) втомленим i розбитим.

9. Я готовий чекати своєї черги  відповідати:

а) хоч до кiнця іспиту;

б) хвилин 15-20;

в) у межах години

10. Я уявляю екзаменатора:

а) похмурою і неприступною людиною;

 б) людиною, що може зацiкавитися моєю відповiддю;

в) байдужою людиною, що навряд чи вирiзнить мене серед інших.

Оцінка результатів відповідей за тестом (бали додають)

	Номер твердження
	Варіант твердження

	
	а
	б
	в

	1
	0
	2
	1

	2
	2
	0
	1

	3
	0
	1
	2

	4
	1
	0
	2

	5
	0
	1
	2

	6
	1
	0
	2

	7
	1
	0
	2

	8
	0
	1
	2

	9
	0
	2
	1

	10
	2
	0
	1


· Менше 10 балiв. Ви завчасно зумiли себе мобілізувати, і передчуття екзаменаційного напруження тiльки бадьорить вас, викликає приплив нових сил. Ви володiєте собою, і це додає вам упевненості. Ваш настрiй може справити приємне враження на екзаменатора. Але не перестарайтесь, щоб ваш пiднесений настрiй не був сприйнятий, як пустощi, несуміснi iз серйознiстю екзаменацiйної процедури. Підтримайте свій мажорний настрій, не даючи йому згаснути через якусь дріб’язкову випадковiсть. Ваша працездатнiсть у поєднаннi з терплячiстю й витривалiстю сприятимуть успіху. У відповiдях намагайтесь уникати поверховостi й загальних фраз.

· Від 11 до 20 балiв. Передчуття екзаменацiйного напруження, звичайно, малоприємне для вас. Але невелика тривога змушує зосередитись і посилює почуття відповiдальностi. Безумовно, ви зможете викласти вивчене в логiчнiй послiдовностi, чітко й виразно. Вам треба добре обміркувати те, що говоритимете, тому що найкращим способом для цього буде виклад розширених тез на кожне запитання. Не завадить записати окремi думки, висловлювання, цитати, накреслити схеми. Звичайно, ви пам’ятатимете їх без цього, але запис, навiть сам вигляд списаних власною рукою аркушів, додасть вам упевненостi. Відповідаючи, не поспішайте і намагайтесь       збагатити  власне мовлення прикметниками, порiвняннями, якщо вони будутъ доречні. Виразність, з якою ви будете відповiдати, викличе у вас прилив сил і  натхнення, поновить у пам’ятi навiть ті відомості, які спочатку й не згадалися.
· Від 21 і більше балiв. Свої знання ви, звичайно, впененiше виявили б на письмовому іспитi. Але хіба не траплялося вам долати всі хвилювання й страхи? Згадайте, як радісно i приємно було вiд цього потім. Чому ж у цьому випадку не зробити навпаки: хай буде приємно i радiсно вiд того, що ви змогли опанувати ваші переживання до іспиту. Зумiли оволодiти собою. Почніть з позитивного настрою на саму подiю. Наприклад: «Ура! Завтра зустрiнусь зі своїм улюбленим викладачем... поставлю крапку на вивченні (предмету, особливо не дуже улюбленого)»  і т. д. Дозволяється будь-яка позитивна форма очiкувань. Опануйте себе. Причому - буквально: жест, коли руки за спиною зчепленi, чи одна тримає за зап’ястя іншу, дiйсно допомагає зняти емоційне напруження. Вiдкиньте нудьгу, дивлячись на екзаменаційні білети. Ця гора iнформації вже

є у вашiй голові. Треба тiльки її знайти та упорядкувати.

7. Підведенняя підсумку заняття

Обговорення в колі:

- Як, на ваш погляд,  виглядає «формула успiху на іспиті»?

- На що саме вам слiд звернути увагу в передекзаменацiйний перiод, на іспитi?

- Сформулюйте собі побажання успіху на іспитах, запишiть його на аркушi паперу. Зробiть з нього лiтак та вiдправте своїм друзям. Нехай ці побажання обов’язково здійсняться.

Література
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                    Липоводолинського району
 НА ПОРОЗІ ЗОВНІШНЬОГО НЕЗАЛЕЖНОГО ОЦІНЮВАННЯ
Мета: формувати в учнів емоційно-позитивне ставлення до зовнішнього незалежного оцінювання, навички саморегуляції в напружених ситуаціях, розвивати вміння організувати самоосвітню діяльність в період підготовки до зовнішнього незалежного оцінювання.

Хід заняття
1. Вступне слово.

- Найбільшою проблемою в стресовій ситуації стають наші хвилювання. Гормон, який виділяється в момент, коли людина відчуває страх, впливає на пам’ять. Це може бути причиною того, що деякі учні повністю забувають вивче​ний матеріал. Однак, хоча цей гормон складно піддається впливу, управу можна і на нього знайти. Тому сьогодні ми і поговоримо про те, як  справитися з хвилюванням в ситуації іспиту. 

2.  Мозковий штурм «Асоціації».

Учням пропонується назвати слова - образи, які виникають, коли вони думають про зовнішнє незалежне оцінювання. Асоціації учнів записуються на дошці.
3.
Інформування.

- Як бачимо, більшість асоціацій пов'язані з тривогою, непевністю у своїх силах. Дуже важливо змінити цей настрій на конструктивний, спрямований на плідну підготовку. Існує кілька способів досягти цього.


Для того, щоб змінити своє самопочуття під час зовнішнього незалежного оцінювання, від тривоги до впевненості спробуйте створити в своїй свідомості образ успіху; чітко уявіть його.


В день зовнішнього незалежного оцінювання можна уявити себе туго стягнутою пружиною, в якій спресовані ваші знання, здібності, ваша праця, залишається в потрібний момент все це звільнити. Якщо ваші хвилювання заважають вам, уявіть, що вам потрібно переконати вашого друга, що зовнішнє незалежне оцінювання — це лише зовнішнє незалежне оцінювання. Знайдіть слова для аргументованої критики панічних думок.

4. Вправа «Продовжи речення».

Учням пропонується продовжити наступні речення:
	Я успішно складу
	тому, що...

	Я успішно складу
	навіть, якщо...

	Я успішно складу
	не зважаючи...

	Я успішно складу
	так що...

	Я успішно складу
	завдяки...

	Я успішно складу
	так само, як і...

	Я успішно складу
	разом з...

	Я успішно складу
	спираючись на...

	Я успішно складу
	бо прагну...



- Можливо, ці висловлювання стануть дієвою формулою вашого оптимістичного конструктивного настрою у підготовці до зовнішнього незалежного оцінювання.

5. Інформування  «Розпорядок дня».

- Досить важливим є і дотримання інших правил підготовки до ЗНО. Почати слід, у першу чергу, з розпорядку дня. Харчуватися треба три-чотири рази на день. Мед, грецькі горіхи, молочні продукти, риба, м’ясо, овочі та фрукти забезпечать баланс калорій в організмі і відновлять енергетичні витрати. Нормальний здоровий сон і відпочинок зменшать навантаження на нервову систему. Не варто відмовлятися від звичних занять спортом, відвідин бабусі, розмов по телефону — це буде своєрідним відпочинком. Не забувайте й про те, що не всі діти однакові — «сову» важко примусити активно працювати о 6— 8-й годині ранку, а «жайворонок» навряд чи буде засиджуватися до 2—3-ї ночі. До речі, у більшості людей рівень біологічної активності знижений із 17 до 18 години. Чи дозволяється вживати якісь тонізуючі препарати? Дозволяється, наприклад, женьшень чи елеутерокок. Каву ліпше пити вранці і небагато, лише щоб цілком прокинутися (для тих, хто звик саме так розпочинати свій день). Кава підсилює нервовість і тривожний стан у невпевнених у собі людей. А хімічні речовини геть не потрібні, особливо так звані заспокійливі, їх можна вживати лише за рекомендацією лікаря й суворо індивідуально

6.
Складання пам'ятки «Як найкраще запам'ятовувати матеріал?»


Учні об’єднуються в 4 групи. Групи отримують тек​сти, розрізані на частини. Завдання: якнайшвидше зібрати текст, прочитати та стисло сформулювати рекомендації «Як найкраще запам’ятовувати матеріал?», до​повнюючи їх своїми вдалими прийомами.
Пам’ятка  «Як  найкраще  запам’ятати  матеріал»

Пропонуємо кілька прийомів, за допомогою яких можна краще запам'ятати навчальний матеріал.
Магічна сімка

Ви ніколи не замислювалися, чому в давнину число «сім» було популярним і оточеним таємничим ореолом. Чому, скажімо, перш ніж відрізати, треба сім разів відміряти і чому саме «семеро одного не чекають».

Психологи розкрили секрет «магічної сімки». Виявляється, такий у середньому обсяг нашої пам'яті. За умови одночасного сприймання вона здатна утримати і потім відтворити в се​редньому сім об'єктів. Причому сім літер запам’ятовується не легше, ніж сім слів і навіть сім фраз. Тому, якщо обсяг матеріалу, котрий треба запам’ятати, дуже вели​кий, краще поділити його на змістові уривки, прагнучи, щоб їх було не більше семи. Ще один висновок з цього правила: змістовні частини матеріалу треба збільшувати і узагальнювати, передаючи головну думку однією фразою.

Адже для запам’ятовування одного речення, однієї думки, в якій міститься зміст двосторінкового тексту, потрібний порівняно однаковий обсяг пам’яті. Ось що писав з цього приводу американський психолог Міллер, який відкрив це явище: «Це схоже на те, коли б вам довелося носити ваші гроші в гаманці, який може вмісти​ти тільки сім монет. Гаманцеві байдуже, чи будуть ці монети пенсами чи срібними доларами».

Шукайте зв'язки


Любителі детективів знають, що досвідчений сищик не поспішає одягати наруч​ники на рядового члена банди. Значно важливіше виявити зв’язки злочинця, ви​явити ватажків. Іншими словами, серед другорядного треба виявити найголовніше. Через те не слід поспішати, щоб там не було, запам’ятати складний текст, не розібрав​шись в його внутрішніх зв’язках, не зрозумівши хід міркувань автора.

У матеріалі можуть бути такі зв’язки:
а) змістові: текст, в якому одна думка логічно визначає іншу, що йде за нею, за​пам’ятовується порівняно легко. Через те з самого початку постарайтеся зрозуміти зміст тексту, побачити логічні зв’язки між абзацами, параграфами, розділами; 

б) структурні: психологічні експерименти показали, що під час запам’ятову​вання логічно не пов’язаних між собою слів і термінів, іноземних слів важливе значен​ня має їх розміщення на аркуші, об’єднання в групи (наприклад цифру у номері телефону) і навіть у якісь фігури. Підкреслюйте, обводьте потрібне, робіть скорочення, групуйте слова, які починаються з однієї літери.

Використовуйте асоціації


Прийоми довільного запам’ятовування можна поділити на дві групи:
а) побудовані на виявленні внутрішніх зв’язків, які є в матеріалі, що запам’ято​вується;

б) побудовані на внесенні ззовні в матеріал, що запам’ятовується, штучних зв’язків.

Останні називають мнемонічними і застосовуються тоді, коли важко виявити внутрішню структуру матеріалу. Розглянемо два мнемонічні прийоми: локальної прив’язки словесних посередників. Метод локальної прив’язки, або «метод місць», полягає в побудові для кількох об’єктів, що запам’ятовуються, другого ряду— опорного, який складається з добре знайомих об’єктів або таких, що легко запа​м’ятовуються . Послідовність об’єктів в опорному ряду організована так, що жорстко визначено порядок їх переліку. На практиці таким опорним рядом може бути послідовність кімнат у квартирі, будинків на вулиці тощо. Людина спочатку заучує опорний ряд, а потім використовує його елементи, щоб зіставити з ними елементи ряду, який треба запам’ятати.

Такий спосіб полегшення запам’ятовування давній — йому понад дві тисячі років; є навіть легенда про те, як він виник. Одного разу поет Сімонід був у гостях. Рап​том його викликали у невідкладній справі. Як тільки він вийшов за поріг будинку, стався потужний підземний поштовх, — будинок, де він щойно бенкетував, розва​лився, і всі гості виявилися похованими під уламками. Родичі не могли розпізнати нікого із загиблих. Тоді Сімонід подумки уявив план приміщення, де проходив бен​кет. Відразу в його пам'яті ожила картина, він згадав, де хто сидів, і вказав, які остан​ки кому належали. Відомо, що згодом систему локальної прив’язки використовували Цицерон,  Джордано Бруно та багато інших видатних людей.


Отже, якщо в матеріалі, що завчається, мало внутрішніх зв’язків —подивіться на​вколо. Уявивши в пам’яті обстановку, в якій ви вчили матеріал, ви пригадаєте його, тому що одержані враження мають властивість відновлювати одне одного.

Як повторювати?


Що краще  - ще раз прочитати текст, чи спробувати переказати його своїми слова​ми?

В одному експерименті, присвяченому вивченню пам’яті, студентів поділити на дві групи. У першій уривок тексту читали двічі і двічі переказували, у другій — тільки раз і тричі переказали.

Зміст тексту найкраще запам’ятали студенти другої групи.

Отже, переказ тексту своїми словами сприяє кращому його запам’ятовуванню, ніж багаторазове читання, оскільки це активна організована робота. Взагалі, будь-яка аналітична робота з текстом сприяє кращому його запам’ятовуванню. Це може бути перекомпонування матеріалу, знаходження парадоксальних формулювань для нього, залучення контрастного фону чи матеріалу тощо.

Групи доповідають, коментують, порівнюють з наступним висновком: «Великий текст потрібно розробити не більше ніж на сім частин, пов’язати їх між собою, виділити опори (слова і думки, що стоять за ними) і завчити їх, повторюючи за наведеною схемою.
7. Вправа «Побажання».


Учням пропонується сформулювати собі побажання успіху на зовнішньому незалежному оцінюванні та записати його на аркуші паперу. Потім пропонується зробити літак та відправити своїм друзям. 

8. Підсумок заняття
Обговорення в колі:

- Як, на ваш погляд,  виглядає «формула успіху на зовнішньому незалежному оцінюванні»?

- На що саме  слід звернути увагу в період зовнішнього незалежного оцінювання?
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ГРУПОВА КОНСУЛЬТАЦІЯ ДЛЯ УЧНІВ

Одним із завдань профілактичної роботи є надання своєчасної допомоги учням у кризових станах і стресових ситуаціях, які можуть бути викликані різними чинниками. Для значної кількості учнів 11-х класів однією із таких ситуацій є зовнішнє незалежне оцінювання.

Психологічна підготовка учнів до проходження процедури ЗНО спрямована на формування навичок саморегуляції, підвищення самооцінки, подолання невпевненості у собі. Ця робота передбачає проведення діагностичної, корекційно-розвивальної, консультативної роботи, яка може здійснюватись як у груповій, так і в індивідуальній формі.

Пропонуємо алгоритм проведення індивідуальної консультації з використанням методу позитивної психотерапії


Консультація включає 5 основних кроків:

І. Дистанціювання.

Мета - надання учневі можливості зайняти позицію спостерігача щодо зовнішнього незалежного оцінювання.

Питання:

- Які асоціації виникають у тебе на ЗНО?

- Що  ти при цьому відчуваєш?

- Якщо подивитись на цю ситуацію з іншого боку, то чому вона тебе вчить?

- Що ще є позитивного в ній?

- На що вона схожа?

- Яке інтуїтивне розуміння даної ситуації у тебе є вже зараз?

- Яка надія у тебе щодо ЗНО?


ІІ. Інвентаризація.
Мета: визначити домінуючі реакції і способи поведінки учня в ситуації тестування.

- За допомогою умовних позначок визнач ті способи реагування, які ти, як правило, виявляєш щодо ситуації зовнішнього незалежного оцінювання.

Умовні позначки:

+++  яскраво виражена, проявляється майже завжди

++   виражається часто, проявляється в певних ситуаціях

+     в наявності є, проявляється рідко

-     не проявляється

--    ніколи не проявляється

---   не прийнятна для вас

Диференційно-аналітичний опитувальник
	№ з/п


	Актуальні здібності
	№1
	№ 2
	Коментарі

	1
	Порядок (актуальність, системність, послідовність)
	
	
	

	2
	Охайність (чистота)
	
	
	

	3
	Бережливість (економність)
	
	
	

	4
	Пунктуальність
	
	
	

	5
	Точність (однозначність)
	
	
	

	6
	Стриманість
	
	
	

	7
	Прямота (відкритість, чесність, відвертість)
	
	
	

	8
	Вірність (відданість)
	
	
	

	9
	Справедливість (об’єктивність)
	
	
	

	10
	Старанність (наполегливість)
	
	
	

	11
	Цілеспрямованість (досягнення, успіх)
	
	
	

	12
	Слухняність (покірність)
	
	
	

	13
	Надійність ( благонадійність)
	
	
	

	14
	Добросовісність, відповідальність
	
	
	

	15
	Любов – прийняття
	
	
	

	16
	Зразок (наслідування, приклад, ідеал)
	
	
	

	17
	Терпіння (вміння чекати)
	
	
	

	18
	Час (відчувати, розподіляти, приділяти)
	
	
	

	19
	Довіра
	
	
	

	20
	Контакт (злиття – диференціація – відокремлення)
	
	
	

	21
	Ніжність
	
	
	

	22
	Сексуальність
	
	
	

	23
	Впевненість у правоті
	
	
	

	24
	Впевненість у здібностях
	
	
	

	25
	Надія
	
	
	

	26
	Сумнів (в традиціях, авторитеті, досвіді)
	
	
	

	27
	Сенс/Віра/Релігійність
	
	
	

	28
	Цільність. Цілісність. Єдність.
	
	
	



-  У другій колонці зазнач, як би ти хотів реагувати на цю ситуацію?
ІІІ. Ситуативне підбадьорювання
Мета: заохочення, схвалення позитивних якостей.

Питання:

- Що позитивного у твоїх сьогоднішніх реакціях?

- Як би ти себе почував, реагуючи так, як ти зазначив у колонці 2?
VІ. Вербалізація.

Мета: конструктивне обговорення, навчання самодопомоги.
Питання для обговорення:

- Згадай ситуації твого життя, коли тобі вдавалося виявити бажані актуальні здібності. Розкажи про них.

- Як ти при цьому себе почував?

- Згадай свої відчуття, свій стан у цих ситуаціях: на що він тобі схожий, який він на смак, колір, звук, форму, образ? Побудь в ньому. Запам’ятай, щоб мати змогу повернутися до нього за необхідністю.

- У яких ситуаціях вже зараз, завтра, найближчим часом ти зможеш розвивати в собі, тренувати необхідні якості?

- Поділись, що ти спробуєш зробити першим?

- Постав перед собою не менше 5 завдань на найближчий час.

- Що тобі буде допомагати у їх виконанні?

- На що ти зможеш опиратися, коли тобі будуть заважати?

- На чию допомогу ти можеш розраховувати?

- Що отримаєш в результаті успішного виконання наміченого плану?


- Повернись до образу ЗНО, створеного тобою на початку нашої зустрічі. 

-Що тобі в ньому подобається?

- Що ти бачиш по-новому?

- Щоб хотів змінити?

- Які зміни, корекцію можеш внести вже зараз?

- Яка твоя  надія? У чому віра щодо здачі ЗНО у тебе тепер?

V. Розширення цілей.

Питання:

- При успішності здачі ЗНО, які нові цілі ти поставиш перед собою? 
- Куди спрямуєш свою внутрішню енергію?


У кінці зустрічі консультант пропонує для клієнта(ів) на вибір вірш «Сила и слабкість» або  «Олівець».


Даний алгоритм може бути використаний і для проведення групових консультацій (3-5 учні). За такої мови реалізується кросс-культурний підхід (учні мають змогу обмінятися досвідами у сприйнятті і вирішенні ситуацій).

Сила и слабость

В чем сила  Силы  и   Слабости суть?

Сила и Слабость  отправились в Путь.
Сила с  котомкою шла налегке,
Слабость тащила  поклажу в мешке.
Сила добра была с каждым прохожим,
Слабость  плевалась на всех непохожих.
Слабость лишь злилась, а Сила смеялась.

Сила молилась, а Слабость ругалась.
Силу любили,  желали, хвалили.
Слабость жалели,  пинали  и били.
Сколько бы  бед на Пути не бывало,
Сила их все на себя принимала.
Слабость завидовать стала подруге,
Сплетни о ней распускала в округе,
И  ревновала и грызла как моль,
Стала вином заливать свою боль.
Стала рядиться одеждами Силы:
Слабость кричала и поносила.
В  Силу вцеплялась, кусая ей ноги,
Грязью ложилась пред ней на дороге.
Сила пыталась помочь и понять,
Слабость хотела побольше отнять.
Сила терпела, Сила просила,
Слабость  на плечи  взвалила, тащила.
Сила на  Слабость порою серчала,
Сила  слабела, а  Слабость крепчала.
Только  вдруг  Сила внезапно прозрела,
Эта история ей надоела.

Слабость оставив лежать и стонать,

Тронулась в Путь по дороге опять.
Много примкнуло к ней Сил  на Пути,
Стало  надежней и легче идти.
С ног поспадали тяжелые гири,
Стала дорога  светлее  и шире.
Эта  история пусть  вас научит,

Как выбирается верный попутчик
Олівець

Перш ніж покласти олівець до коробки, майстер відклав його осторонь.


- Є 5 істин, які ти повинен знати, - сказав він  олівцю -  перш, ніж  відправлю тебе у світ. Завжди пам’ятай їх, ніколи не забувай: тоді ти станеш кращим олівцем, яким тільки можеш бути.

Перше – 
ти можеш зробити багато великих справ, але лиш у тому випадку, якщо дозволили Комусь тримати себе в Своїй руці.

Друге- 
ти будеш переживати біль час від часу, коли тебе потрібно буде підстругати, щоб стати кращим.

Третє- 
ти будеш здатний виправляти помилки які ти     допускаєш.

Четверте – 
твоя найважливіша частина завжди буде знаходитися в середині тебе.

П’яте – 
на якій би поверхні тебе не використовували, ти завжди повинен залишити слід. Незалежно від твого стану ти повинен писати.

      Олівець зрозумів і пообіцяв пам’ятати про це. Він  з покликанням у серці був поміщений до коробки.

 Література
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РЕКОМЕНДАЦІЇ СТАРШОКЛАСНИКАМ З ПИТАНЬ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ДО ЗОВНІШНЬОГО НЕЗАЛЕЖНОГО ОЦІНЮВАННЯ
Запропоновані  рекомендації з питань психологічної підготовки до ЗНО старших підлітків   спрямовані на розвиток у старшокласників орієнтації на самовиховання та формування навичок самоосвітньої діяльності, зняття психологічної напруги та зниження рівня тривожності. Особливо корисними вони будуть для учнів випускних класів, їх батьків, педагогів та всіх, хто готується складати зовнішнє незалежне оцінювання. 

Рекомендації для учнів щодо самовиховання
1. Почніть з набуття звички долати порівняно незначні труднощі  і перешкоди.
2. Надзвичайно небезпечні будь-які самовиправдання. Це неправда не лише для інших, але й для себе.
3. Прийняте одного разу рішення завжди має бути виконане до кінця.
4. Поставлена перед собою мета має бути максимально конкретною, чіткою, реальною та визначеною в часі.   
5. Продумуючи кроки щодо досягнення своєї мети, необхідно аналізувати можливі   перешкоди, подолання яких створює умови для наближення кінцевої мети.
6. Плануйте свій день, тиждень місяць. Дотримуйтесь взятих на себе зобов’язань.
7. Систематично займайтеся  спортом.
8. Найголовніше у самовихованні - це особисте переконання в доцільності та перевагах обраного шляху. 
Від чого залежить бажання особистості здійснювати самоосвітню діяльність? Одним із головних чинників є усвідомлення учнем того, що знання, які будуть отримані в процесі самоосвіти, дійсно необхідні саме йому. Як же спонукати себе до самоосвітньої діяльності?

Вчимося спонукати себе до самоосвітньої діяльності

Проаналізуйте , чи завжди ви це робите:
1. Аналізуєте свої слабкі та сильні сторони.
2. Визначаєте свої потреби, інтереси, мету, мотиви.
3. Знаєте, як долати свої недоліки, бо ознайомилися з інформацією, як це робили видатні люди.
4. Відчуваєте в собі силу здійснити процес самовдосконалення, саморозвитку, самоосвіти.
5. Знаєте, як здобувати інформацію з різноманітних джерел, володієте певними навичками.
6. Самостійно організуєте свою діяльність.
7. Опрацьовуєте матеріал осмислено, знаходите можливості його використання у своєму житті.
Ви все це вмієте робити і робите? Є позитивні результати такої роботи? Чудово! Успіх іде за вами.
Ви відчуваєте певні труднощі? Є бажання подолати їх, але ви не знаєте як? Тоді наступна інформація для вас.
Корисні звички для успішного навчання та самонавчання
Щоб бути успішним у навчанні та самонавчанні, підготуйте себе до цього, формуючи такі звички:
1. Відповідайте за себе. Відповідальність - це усвідомлення того, що для досягнення успіху ви самі маєте визначити свої пріоритети , розподілити час і ресурси.
2. Сконцентруйтеся на своїх цінностях і принципах. Не дозволяйте друзям і знайомим вказувати , що для вас важливо.
3. Поставте першочергові речі першими. Не дозволяйте іншим відвертати увагу від поставленої мети. Визначте час і місце своєї найбільшої продуктивності. Розташуйте пріоритети відповідно до ступеня складності матеріалу.

4. Показуйте себе з кращого боку.
5. Спочатку зрозумійте інших, а потім намагайтеся, щоб зрозуміли вас.
6. Шукайте найкращі шляхи для розв’язання проблем.
7. Будьте вимогливими до себе.

Пам’ятка з самоосвіти
1. Поставивши перед собою завдання самостійно поліпшувати свої досягнення в навчанні, виявляй при цьому наполегливість.
2. Подумай, які риси характеру потрібні тобі в самостійному житті, які з них ти можеш сформувати в себе під час навчання.
3. Проаналізуй, як ти виконуєш навчальні завдання. Дай собі відповідь на запитання:
· Для чого ти вчишся?
· Чи вмієш ти самостійно виконувати навчальні завдання?
· Як ти перевіряєш себе?
· Як довго ти можеш бути уважним і працездатним ?
· У який час протягом дня ти працюєш краще?
· Чи вмієш ти зосередитися на навчальному завданні, коли тобі щось заважає?
Відповідаючи на подані вище запитання, спробуй поставити перед собою завдання поліпшити способи самостійного здобуття знань.
Рекомендації для зняття психологічної напруги, зниження рівня тривожності

Є багато маленьких хитрощів, які допоможуть людині впоратися з емоційним перевантаженням:
1. Порахуйте до 10 і лише потім повертайтеся до травматичної ситуації.
2. Простежте за своїм диханням. Повільно вдихніть і на деякий час затримайте дихання. Видихайте поступово, через ніс. Прислухайтеся до своїх відчуттів.
3. Наберіть у склянку води та повільно її випийте, сконцентруйтеся на своїх відчуттях.
4. Знайдіть якийсь невеличкий предмет і уважно розгляньте його не менше чотирьох хвилин. Вивчайте його колір, форму, структуру так ретельно, щоб можна було уявити предмет із заплющеними очима.
5. Погляньте на небо, розгляньте все, що ви бачите на ньому.
6. Змочіть обличчя холодною водою.
7. Вийдіть з того приміщення, де вас знайшов стрес.
Для того, щоб ці методи допомагали, їх треба знати напам'ять і постійно виконувати.

Готуємось до тестування по ЗНО

Уміння, необхідні школярам для виконання тестових завдань: 

1. Аналізувати інформацію.

2. Виокремлювати головне. 

3. Порівнювати: визначати подібність і відмінності.

4. Працювати зосереджено.
5. Узагальнювати й диференціювати. 

6. Структурувати матеріал для відповіді. 

7. Міркувати й робити висновки.
Поради школяру щодо самостійної підготовки
1. Залежно від психологічного типу («жайворонок» чи «сова») максимально використовувати ранкові або вечірні години.                                                                                                                                                                                                                                                                          
2. Складаючи щоденний план підготовки, необхідно чітко визначити, що саме сьогодні потрібно повторити або вивчити.
3. Необхідно чергувати заняття й відпочинок: 40 хвилин занять, потім 10 хвилин перерви (краще в цей час прийняти контрастний душ).
4. Напередодні тестування обов'язково необхідно виспатися. Бажано ввечері здійснити невелику прогулянку.
5. Обов'язково налаштуватися на успішний результат. Ніколи не можна думати про те, що із завданням можна не впоратися.
- Ми впевнені: ви впораєтесь із ситуацією і добре складете ЗНО. Успіх неодмінно приходить до зацікавлених, наполегливих та завзятих.
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 ЗОШ І-ІІІ ст. № 18

 м.Суми

ГОДИНА ПСИХОЛОГА

Тема: Психологічна адаптація учнів до зовнішнього незалежного оцінювання.

Мета: розширити і усвідомити поняття про зовнішнє незалежне оцінювання, створити ситуацію успіху, розвивати позитивне емоційне ставлення учнів до іспитів.

Учасники: учні 11 класу.
Обладнання: картки з завданням, ватмани, фломастери.

Час: 45 хвилин
Хід  зустрічі
I. Повідомлення теми.

ІІ. Вправа «Очікування».

Зверніть увагу на плакат, на якому зображені берег «сподівань», річка «надії», берег «досягнень». На даному етапі заняття ми на березі «сподівань». На стікерах - корабликах  запишіть свої очікування від зустрічі та закріпіть їх на плакаті. В кінці зустрічі ми повернемось до наших «берегів» і «річки» і проаналізуємо, наскільки ми досягнемо наших сподівань.
II. Розминка.

Для того, щоб ми активно включились у роботу, проведемо розминку «Асоціації». Я називаю слово, а Ви асоціацію на це слово, наприклад, зовнішнє незалежне оцінювання: вчитель - учень – навчання – хвилювання.
III. Правила роботи.

Щоб наша робота була ефективною, пригадаємо правила, за якими ми працюємо під час наших зустрічей:
· бути активними
· бути толерантними
· дотримуватись регламенту тощо.

ІV. Робота в групах


Усі присутні об’єднуються у три підгрупи (за кольорами світлофора). Кожна підгрупа  виконує одне із завдань:
1.  Від кого залежить успіх у проведенні і кінцевому результаті зовнішнього незалежного оцінювання (вчитель - учень - батьки).
2.  Що тобі на сьогодні не вистачає до успішного проходження зовнішнього незалежного оцінювання і над чим необхідно працювати, щоб досягти успіху.
3. Які відчуття викликає зовнішнє незалежне оцінювання; які методи саморегуляції бажано застосовувати для збереження внутрішнього спокою під час ЗНО?

По завершенню роботи відбувається презентація напрацювань груп.

 Запитання для обговорення.

· Які відчуття виникали під час виконання завдань? Чому?

· Що треба зробити, щоб успішно скласти ЗНО?

· Від кого або від чого залежить відчуття впевненості під час складання ЗНО?

V. Релаксація.

Між фізичним станом організму і станом нервової системи існує взаємозв'язок: наше тіло розслабляється в міру того, як заспокоюється нервова система, і навпаки. У кожної людини під час напруги змінюється міміка, підвищується тонус скелетної мускулатури, темп мови, з'являється метушливість, прискорюється дихання, пульс і т. д.


Надзвичайні ситуації викликають напругу нервової системи задовго до зіткнення з ними. Тому важливо бути підготовленими до них заздалегідь. (Учням пропонується сісти зручно і розслабитись).


Уявіть, що у вас є місце, де ви можете сховатися і відпочити від цього бурхливого світу. Наприклад, прекрасне лісове озеро із шовковим лугом і зеленим бором навкруги. Дорогу до цього чудового озера знаєте тільки ви. Там ви зовсім вільні і спокійні. Можна повалятися в траві, поплавати в теплій воді, подивитися на небо. Ви можете уявити будь-яку картину, визначити її для себе в найтонших деталях. Після того, як ви кілька разів „побуваєте" у своєму притулку, він стане для вас звичним місцем відпочинку. Варто вам тільки уявити знайому картину, як напруга почне спадати.

VI. Рефлексія.

 
Психолог повертає учнів до плакату «Очікування», пропонує пригадати власні сподівання на початку заняття та проаналізувати, наскільки вони справдились.


Перемістіть свої стікери - кораблики з прописаними сподіваннями на той рівень, який відповідає ступеню вашого задоволення від власних досягнень на сьогоднішньому занятті.

Запитання для обговорення.

· Що ви відчували під час сьогоднішньої зустрічі?

· Що вас зацікавило?

· Що стало вашим здобутком? З якими знаннями, переконаннями ви йдете із заняття?

Кондратенко Л.О., методист, 

                      Марухина І.В., завідуюча Сумського обласного центру практичної психології і 
соціальної роботи

ГОТУЄМОСЯ ДО ОЛІМПІАДИ

Мета:

  - формувати вміння раціонально організовувати власну діяльність;

-   розвивати навички саморегуляції; 

-   ознайомити з прийомом «настанова на розвиток» як засобу попередження фрустрації та самокатування.

Тривалість: 1,5 год.

Категорія учасників: старші підлітки – учасники олімпіад.

Хід заняття.

1. Вступ. Самопрезентація тренерів. Повідомлення мети зустрічі.

2. Гра «Пересадки».

Мета: сприяти активізації учасників, включенню їх до групової взаємодії.

Тренер пропонує присутнім помінятися місцями за певною характеристикою (ті, кому подобається змагатися, хто хоче перемогти, хто був успішним тощо).

3. Вправа «Знайомство».

Мета: сприяти знайомству учасників, створенню сприятливих умов для групової роботи.


Тренер пропонує присутнім виготовити бейджи та презентувати себе, продовжуючи речення: 

· мене звуть … .

· я приїхав з … .

· найбільшим успіхом у моєму житті було … .

4. Вправа «Успіх».

Мета: актуалізувати поняття успіху, його складових та способів його досягнення.


Учасники об’єднуються у 4 підгрупи. 1-а і 3-я групи працюють над запитанням: «Що для мене є успіх?», 2-а та 4-а – «Як досягти успіху?».


По закінченню роботи учасники презентують свої наробки. 


Питання для обговорення.

· Що ви відчували, виконуючи завдання?

· Що для вас було головним у визначенні поняття успіху та способів його досягнення? 

5. Інформаційне повідомлення «Настанова на розвиток»

Мета: ознайомити дітей з прийомом «настанова на розвиток», формувати толерантне відношення один до одного.


- Безумовно, поняття успіху взагалі і для кожного -  величина відносна. Вона залежить від рівня прагнень кожного. Це означає, що хтось хоче неодмінно перемогти і зайняти І місце, когось цікавить сам процес, а хтось хоче перевірити власні сили і здібності. І кожен з вас має право прагнути саме цього. 


Проте, як зробити, щоб із ситуації суперництва кожному вийти переможцем? Чи можливо це? Як ви вважаєте? (відповіді дітей).


 Так, можливо. Треба лише спробувати змінити своє відношення до самої ситуації змагання, тобто відійти від уявлення, що моя перемога – це обов’язково чиясь поразка, або навпаки. І в цьому нам може допомогти прийом «Настанова на розвиток»:

1. Партнери по змаганню перестають бути моїми суперниками, а їх перемога – моєю поразкою. Якщо хтось переможе мене – тим краще для мене. Значить мені є над чим працювати, у чомусь вдосконалюватись, а, значить, є перспективи для саморозвитку. Найкраще це знають тенісисти. Для того, щоб навчитися грати добре, треба грати з кращим за себе. Знайти кращих важко, бо вони також хочуть грати з сильнішими. Отже, брак сильнішого партнера – це гальма розвитку. Радійте своїм партнерам!

2. Розпочніть свою роботу (змагання) з новою настановою. Не кажіть собі: «Я мушу виграти!» Скажіть собі: «Моя мета більша. Я граю, щоб визначити і розвинути свої можливості. Я зроблю все, що зможу, аби виграти! Я докладу усіх зусиль, щоб виграти!»

- Порівняйте ці два вислови: «Я мушу виграти!» і «Я докладу зусиль, щоб виграти!» (відповіді дітей).

- Людина, яка каже: «Я хочу виграти!», забагато хоче. Вона прагне не тільки подолати хвилювання і продемонструвати усі свої знання, а й перемогти те, на що не має впливу (обставини: замінити вчителя, який дратує; пересісти із скриплячого стільчика на інший, бо зайвого немає тощо).

У другому висловлюванні людина націлює себе на не лише на кінцевий результат, а й на процес його досягнення, на власний розвиток і отримання задоволення від нього. Людина бере на себе керування власними емоціями, думками, зосередженістю тощо. Вона розуміє, що на перемогу  впливають і обставини, але вирішальне значення відводить власним знанням, умінням і навичкам.

3. Отже, у людини, яка починає гру, дбаючи про свій розвиток, менше причин  бути незадоволеною внаслідок незадовільного результату. Якщо ви зробили все, на що здатні, то вам немає чого звинувачувати себе. Поразка перестає бути джерелом нещасть, роздратувань, гніву на долю чи самого себе. Адже це лише можливість перевірити свої сили, набути новий досвід роботи, взаємин, спілкування.

4. Якщо я не боюся поразки, то граю з меншим напруженням, а сама гра приносить мені більше задоволення. Таке відношення допомагає легше й повніше зосередитись, краще і глибше розкрити власні можливості. І це лише тому, що перемога перестала бути для мене нав’язливою ідеєю.

6. Вправа « Якості та вміння».

Мета: актуалізувати особисті якості та вміння, важливі для самореалізації.


Група у режимі мозкового штурму напрацьовує перелік знань, умінь і навичок, які допоможуть кожному з присутніх максимально реалізувати свої можливості під час олімпіади. Усі пропозиції записуються на дошці чи плакаті. Тренер узагальнює отриману інформацію і наголошує, що одним із важливих умінь є саморегуляція як свідоме вольове управління внутрішніми процесами своєї психіки, тобто здатність впливати на свій емоційний стан задля його змін.

7. Вправа «Навички мобілізації».

Мета: розширити досвід учасників щодо способів подолання психологічної напруги та емоційної мобілізації.


На першому етапі вправи тренер об’єднує присутніх у підгрупи по 5-6 осіб. Кожна група напрацьовує способи, якими підлітки користуються в житті для саморегуляції емоційного стану, мобілізації власних ресурсів в стресовій ситуації (іспит, змагання, олімпіада тощо). По завершенні роботи групи презентують власні напрацювання.


Питання для обговорення.

· Що нового ви дізналися під час презентації груп?

· Чим ви готові скористатися?


На наступному етапі  тренер пропонує учасникам розслабитись, зайняти зручне положення і знайомить з релаксаційними вправами «Прес», «Мобілізація», «Внутрішній промінь» (див. додаток).

8. Вправа «Організація діяльності».

Мета: актуалізувати та розширити досвід присутніх щодо способів підготовки до участі в олімпіадах. 


Тренер звертає увагу присутніх, що поряд з умінням заспокоюватись та мобілізувати власні ресурси важливим є уміння раціонально організовувати свою діяльність.  Учасники об’єднуються у підгрупи і, спираючись на власний досвід, напрацьовують способи самоорганізації, якими користуються під час підготовки та безпосередньої участі в олімпіадах, змаганнях тощо. По завершенню роботи групи презентують напрацювання.

9. Інформаційне повідомлення «Раціональна організація діяльності»

Мета: познайомити учасників з правилами раціональної організації діяльності.

Правила раціональної організації діяльності.
1. Етап підготовки.

· визначення мети; 

· вивчення умов діяльності;

· планування;

· підготовка необхідних умов для здійснення діяльності та її організація.

2. Етап виконання.

· виокремлення та виконання певних операцій;

· здійснення поточного контролю;

· усунення непередбачених перешкод.

3. Підсумковий контроль.

· оцінювання остаточного результату;

· оцінювання процесу здійснення діяльності;

· пропозиції на майбутнє.

10. Рефлексія.

· Як ви себе відчували під час заняття?

· Яка інформація була для вас найбільш важливою?
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Додаток

«Прес»

Вправа дозволяє звільнитися від напруги, негативних емоцій, налаштуватися на серйозну роботу.

- Сядьте зручно. Заплющить очі. Дихайте повільно, глибоко. Уявіть у середині себе, на рівні грудей, прес. Він рухається зверху вниз, витискаючи всі негативні емоції і пов’язане з ними внутрішнє напруження. Робимо глибокий вдих – прес на рівні грудей, видих – прес   виштовхує напругу з тіла, рухаючись вниз. Зробіть паузу. Повторіть процедуру. При виконанні вправи слід чітко відчувати фізичну вагу внутрішнього преса, який витискує і виштовхує вниз небажану негативну енергію. Вправа виконується 5 – 7 хвилин або до повного звільнення від негативу.

«Мобілізація»

Вправа спрямована на мобілізацією фізичних та духовних сил. проводиться після вправи на зняття напруги.

- Сядьте зручно, очі можна заплющити. Глибоко вдихніть і видихніть. Подумки або вголос проговоріть такі слова:

· мій організм набрався сил;

· всі мої м’язи стали міцними;

· моя увага зосереджена на моєму обличчі;

· відчуваю себе бадьорим;

· дихаю глибоко;

· відчуваю ясність думки;

· моє самопочуття добре;
· я повний енергії;

· я готовий до дії.

Можна скористатися власною формулою.

«Внутрішній промінь»


Вправа допомагає зняти внутрішню втому, стабілізує внутрішній стан. Вправу корисно використовувати по завершенню важливої відповідальної роботи, іспиту тощо.


- Виберіть зручну позу. Уявіть, що всередині вашої голови, у верхній її частині, виникає світлий промінь, який повільно і послідовно рухається вниз. Промінь повільно освітлює обличчя, шию, плечі, руки теплим, рівним, розслаблюючим світлом. У вас зникає напруження в голові. розгладжуються зморшки на лобі, опускаються брови, «охолоджуються » очі, розслабляються губи, опускаються плечі, вивільняються шия і груди. Внутрішній промінь формує зовнішність спокійної вільної людини, задоволеної собою, своїм життям.


Виконайте вправу декілька разів – згори вниз. Закінчуйте вправу словами: «Я стала новою людиною. Я все буду робити добре».

Курова С.Г,

практичний   психолог,                                                    Ківіренко В.Ю, 

соціальний педагог,                                             Великописарівської ЗОШ І-ІІІ ст.                                     Великописарівського району                 

БАТЬКІВСЬКІ ЗБОРИ ДЛЯ УЧНІВ ВИПУСКНИХ КЛАСІВ

Тема. Випускні іспити: як подолати стрес.

Мета: ознайомити батьків з впливом іспитів на емоційний стан дитини, надати батькам рекомендації стосовно допомоги дітям в період підготовки до складання іспитів.

Для проведення батьківських зборів класний керівник заздалегідь проводить анкетування учнів.

Анкета для учнів.

1. Як ти вважаєш, чи підвладний ти стресам?

2. Які відчуття викликає у тебе майбутнє складання іспитів?

3. Як ти оцінюєш свою підготовленість на сьогодні до іспитів?

4. Чи є у тебе власні випробувані методи для успішного запам’ятовування навчального матеріалу? Які?

5. Який режим роботи для підготовки до іспитів ти вважаєш найкращим?

6. Як ти вважаєш, які продукти харчування активізують розумову діяльність?

За результатами анкетування здійснюється кількісний та якісний аналіз відповідей дітей на кожне запитання.
І. Вступ. повідомлення мети зустрічі.

1. Вправа «Очікування».


Батькам пропонується продовжити речення «Від сьогоднішньої зустрічі я очікую…»
ІІ. Основна частина.

1. Інформаційне повідомлення.

    
- Життя і діяльність людини в умовах сучасного суспільства нерозривно пов’язані з періодичним, іноді досить тривалим інтенсивним впливом несприятливих соціальних, економічних, професійних та інших факторів, що супроводжуються сильними емоційними переживаннями. Переживання, що супроводжуються фізичною або психічною перенапругою, позначають терміном стрес. Стрес є реакцією на особливості взаємодії між особистістю і навколишнім світом. Це в більшій мірі продукт нашого сприйняття і розуміння навколишньої дійсності, напрямку думок і оцінки ситуації, знання власних можливостей (ресурсів), ступеня навченості способів керування організмом їхньому адекватному вибору.


Різноманіття форм прояву стресу обумовлюються тим, що практично будь-яка людина протягом життя неодноразово переживає цей стан. Диференціація стресу від емоційних станів досить складна й у більшості випадків умовна. Найбільш близькими до стресу станами є негативні емоції і стомлення. При достатній інтенсивності і тривалості такі стани, як страх, тривожність, дискомфорт і напруженість, можуть розглядатися як варіант стресу. 


Складання іспитів завжди поєднане зі страхом, підвищеним нервовим навантаженням, що часто призводить до погіршення стану здоров’я. Напругу під час підготовки і складання іспиту можна порівняти з роботою на межі фізичних можливостей.  


Як захисна реакція, стрес стимулює, допомагає сконцентруватися здоровій дитині, хвору, особливо ж ту, котра страждає на нервові та психічні розлади, вводить у стан ступору. Абсолютно здорових дітей зараз не більше 30%, а серед випускників -  менше 10%. На ЕКГ,  зробленій у молодих людей під час іспиту, часто реєструвалися зміни за типом передінфарктного стану.

2.Обговорення результатів анкетування учнів.

3. Інформаційне повідомлення.


Що можуть зробити батьки, щоб мінімізувати негативний вплив стресу, пов’язаного з іспитами?

Насамперед налаштувати себе на те, що іспити – це неминучий період у житті. Корисно правильно розподілити час занять, відпочинку, прогулянок на свіжому повітрі.

Дитині до 16 років сидіти над підручником потрібно з 10-хвилинними перервами через кожні 40 хвилин; з 16 років – півтори години роботи – і 15 хвилинна перерва. Після 4-5 годин занять у такому режимі корисна перерва на півтори-дві години. Не забувайте, що чергування фізичної й розумової діяльності сприятливо позначається на останній. Закінчити заняття корисно за дві години до сну. Вважається, що матеріал, вивчений у ніч перед іспитом, запам’ятовується найкраще, однак відтворити його ваші діти зможуть тільки через 10-12 годин, тому вчитися краще за добу-дві перед іспитом. Починати повторення треба з тих питань, які здаються нецікавими чи були найважчими. Під час вивчення матеріалу корисно записувати або виділяти важливі фрагменти й вузлові поняття. Напередодні іспиту потрібно ще раз переглянути свої записи, повторити матеріал, у знанні якого дитина відчуває невпевненість. Необхідно перед іспитом добре виспатись і не відновлювати зранку зубріння.


Дослідження психологів засвідчили, що в такому разі в пам’яті залишається тільки матеріал, прочитаний уранці, решта благополучно забувається.


Питання харчування та психологічної підтримки лягають на плечі батьків. Повторимо всім відомі поради: під час іспитів у раціон підлітка корисно включати продукти, багаті на магній, калій, фосфор, вітаміни А, В, Е, що мають антистресову активність. Вони містяться в молоці, бананах, горіхах, родзинках, салаті, морепродуктах; селену, багато у м’ясі. Можна дозволити більше шоколаду, бо окрім того, що містить глюкозу, необхідну для живлення мозку, він сприяє загальному підвищенню настрою і знижує негативний вплив стресу на організм. Корисно пити більше води або соків. Міцний чай чи кава, як стимулятори нервової системи, не рекомендуються.


Що ж стосується психологічного стану, то давати загальні рекомендації досить складно, адже кожна дитина – індивідуальність. Насамперед важливе позитивне налаштування в сім’ї на вдалий результат іспитів.


Відомий французький просвітитель Вольтер якось сказав: «Емоції – це вітер, який надуває вітрило човна. Він може привести корабель у дію, а може втопити його». Тривога матері передається школяру – він починає сумніватися у власних силах, нервувати. Навіть, якщо мати зовні врівноважена, дитина відчуває її внутрішнє переживання. Тому слід спокійно й відверто обговорювати з дітьми питання підготовки до іспитів, з’ясувати, які  можуть виникнути проблеми, причину страхів (якщо  вони є) і невпевненості в собі. Спільно вирішити, що можна зробити за час, який залишився, для розв’язання проблем:  організувати додаткові заняття, якщо дитина погано знає матеріал, допомогу психолога для дитини, невпевненої у власних силах, із заниженою самооцінкою. Потрібно спробувати створити атмосферу повної взаємної довіри, а також пояснити, що навіть у разі будь-якого результату трагедії не станеться, і батьки завжди підтримають.


Американські психологи провели експеримент. Протягом тижня перед іспитом мами дослідної групи подумки або вголос багаторазово повторювала фрази: «Все буде гаразд», «моя дитина відмінно складе іспити» тощо. У результаті – діти цієї групи мали стовідсотково позитивний результат складання іспитів, на відміну від контрольної групи.  


По суті, ваші діти не просто складають іспити з навчальних предметів, вони вчаться долати труднощі. Ця форма перевірки знань є випробуванням характеру, сили волі, уміння потрібної миті проявити себе, показати свої досягнення в певній галузі, уміння не розгубитися, упоратися із хвилюванням – цьому обов’язково треба вчити та вчитися.

4. Ознайомлення батьків з техніками саморегуляції емоційного стану.


Вправа № 1 «Антистресова релаксація»


Займіть зручну позицію. Заплющіть очі, дихайте спокійно і глибоко. Зробіть вдих і на 10 секунд затримайте дихання. Повільно видихайте і подумки говоріть собі: «Вдих і видих, як приплив і відплив» Повторіть цю процедуру 5-6 разів. Потім 20 секунд відпочиньте. Вольовим зусиллям напружте окремі м'язи або їх групи, напругу утримуйте до 10 секунд. Таким чином пройдіться по всьому тілу. Слідкуйте за змінами в тілі. Повторіть процедуру тричі. Розслабтесь, ні про що не думайте. Спробуйте уявити собі відчуття розслаблення, яке проникає в усі куточки вашого тіла знизу вгору: від пальців ніг вгору, через живіт, груди - до голови. Повторюйте подумки: «Я заспокоююсь, мені приємно, мене ніщо не тривожить». Уявіть, як розслаблення проникає в усі частини вашого тіла. Ви відчуваєте, що напруга залишає вас: ваші плечі, шия, м'язи, обличчя розслаблені (рот напіввідкритий). Ви спокійні, подібні до м'якої іграшки—ляльки. Насолоджуйтесь своїми відчуттями 30 секунд.


Полічіть до десяти, подумки повторюючи, що з кожною наступною цифрою ваші м'язи все більше розслаблюються. Ваше завдання - насолоджуватися станом розслаблення. Ось настає «пробудження». Порахуйте до десяти, скажіть собі: «Коли я долічу до десяти, мої очі відкриються, я буду відчувати себе бадьорим». Неприємне напруження в кінцівках зникне.

Вправа № 2 «Внутрішній промінь»


Вправа допомагає зняти втому, стабілізувати внутрішній стан. Займіть зручну позу. Уявіть, що всередині вашої голови, у верхній її частині, виникає світлий промінь, який повільно і послідовно рухається згори вниз. Промінь повільно і поступово освітлює обличчя, шию, плечі, руки теплим, рівним і розслабленим світлом.


Промінь, проходячи вниз, розгладжує зморшки. У вас зникає напруження в голові, розслаблюються зморшки на лобі, опускаються брови, «охолоджуються» очі, послаблюється напруга в кутиках губ, опускаються плечі, вивільняються шия і груди. Внутрішній промінь формує зовнішність спокійної вільної людини, задоволеної собою і своїм життям. Виконайте вправу декілька разів — згори вниз. Закінчуйте вправу словами: «Я став (стала) новою людиною! Я став (стала) молодим і сильним, спокійним і стабільнішим! Я все буду робити добре!»

Вправа № 3 «Дерево»


Вправа стабілізує внутрішній стан, створює баланс нервово-психічних процесів, запобігаючи травмуючим ситуаціям. Дорогою додому, в транспорті уявляйте себе деревом (яке вам подобається, з яким найлегше себе ототожнити). Детально програйте в свідомості образ цього дерева: уявіть його міцний і гнучкий стовбур; гілки, які розхитує вітер; листя, повернуте назустріч сонячним променям і дощу; циркуляцію поживних соків по стовбуру; коріння, яке міцно вросло в землю. Важливо відчути поживні соки, які коріння втягує із землі. Земля — це символ життя, коріння — символ стабільності, зв'язок людини з реальністю. Відчуйте, як, вдихаючи повітря, ви втягуєте ці соки із землі, як вони наповнюють ваше тіло енергією життя. Відчувши приємну циркуляцію поживних соків, відкрийте очі.


Вправа № 4 «Руки»


Сядьте на стілець, простягніть ноги і опустіть вниз руки. Уявіть собі, що енергія втоми «витікає» з рук на землю. Ось вона витікає з голови, проходить через плечі, протікає по передпліччю, досягає ліктів, опускається до кисті і через кінчики пальців виходить вниз, у землю... Ви фізично відчуваєте приємну важкість у ваших руках. Посидіть так 1-2 хвилини, а потім злегка потрясіть кистями рук, остаточно звільняючись від втоми. Легко встаньте.

Вправа № 5 «Дихання»


Сядьте зручно. Розслабтесь і заплющіть очі. За своєю командою спробуйте відключити свою увагу від зовнішнього середовища і сконцентруватись на власному диханні. Не керуйте диханням, намагайтесь не порушувати природний ритм. Просто вільно дихайте. Виконуйте вправу 5-10 хвилин.

Вправа № 6 «Емоційна гімнастика»


Оберіть зручне положення: стоячи, лежачи. Вивільніться від напруження і виконайте поетапно наступні дії. 

Імітація позіхання. Розслабтесь, налаштуйтесь на позіхання, спробуйте відчути бажання позіхнути. Супроводжуйте позіхання подумки звуком «у-у-у», який поступово знижується і стає грудним.


Позіхаючи, зморщіть ніс, підніміть брови, повіки, губи, щоки. Викличте на обличчі міміку непереборного позіхання. Позіхайте з насолодою.

Стан після сну. Повністю розслабтесь, уявіть, як відпочивають лоб, брови, повіки, губи, щоки. Розслабте плечі, руки, ноги. Відчуйте бажання потягнутись.

Добра посмішка. Підніміть кутики губ, зробіть веселі зморшки навколо очей, трішки зморщіть ніс. Зберігайте зморщену міміку обличчя. Згадайте приємний момент з дитинства.

Нестримна радість. Підніміть руки, як спортсмен, котрий отримав перемогу. Радійте. Супроводжуйте процедуру звуками радості (але не надто голосно).

Промінь сонця. Ще раз позіхніть, посміхніться, радійте. Уявіть, що обличчя осяяне ласкавими променями сонця. Зберігайте це відчуття. Відчуйте приплив сил.

Вправа № 7 «Дихальна медитація» 


Займіть зручне положення. Розслабтесь, заплющіть очі. 
Сконцентруйте увагу на диханні. Подумки рахуйте кожен видих від 1 до 10, потім повторюйте все спочатку. Вправу виконуйте 15-20 хвилин. Намагайтесь не заснути, постійно рахуйте видихи. Якщо під час виконання вправи ви щось відчували, бачили образи, поділіться враженнями з оточенням.

Вправа № 8 «Аутогенна медитація»


Оберіть зручну позицію сидячи. Заплющіть очі, розслабтесь, налаштуйте дихання на прийнятний для вас ритм. Сконцентруйтеся на диханні, на видиху, подумки промовляйте ключове слово. Краще, якщо воно не буде мати конкретного предметного значення, наприклад, слово «ом», «том» і т. д. Виконуйте вправу 15-20 хвилин. Відчуйте спокій, поліпшення самопочуття.
ІІІ. Підведення підсумків зустрічі.
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РЕКОМЕНДАЦІЇ З ПОПЕРЕДЖЕННЯ

ЕКЗАМЕНАЦІЙНОГО СТРЕСУ

1. Екзамен несе в собі могутній психотравмуючий потенціал як джерело стресу, який спричиняє так званий екзаменаційний невроз.

2. Екзамен негативно впливає не тільки на людей, що хронічно хворі або недавно перехворіли, він небажаний для всіх.

3. Є один психогігієнічний аргумент на користь збереження екзаменаційного напруження – його психотренувальний ефект, серйозний психофізіологічний тренінг усього організму.

4. Слід виділити фактори, що зумовлюють наростання напруження:

· невизначеність, пов’язану із системою вибору на усному екзамені пропонованих тем, завдань на письмовому і незвичність їх формулювань під час тестування;

· обмеженість в часі, що справляє вплив не сама по собі, а як ініціювання захисних реакцій: « а якщо не встигну…»;

· усвідомлення підвищення ефективності інтелектуальної діяльності, що аналогічно активізує пошуки компенсаторних механізмів: «а якщо не згадаю…, не сформулюю визначення…, загублю канву розповіді…»

5. Будь-який екзамен обмежує в фізичних рухах, потребуючи збільшення психічної активності. Враховуючи це, радимо стискати пальцями ковпачок ручки, напружити і розслабити м’язи тулуба, напружити м’язи шиї і підвести голову, глибоко, на повні легені, вдихнути повітря, зробити ритмічні рухи пальцями ніг.

6.  Інтроверт, зосереджений на собі, схильний до тривожної реакції, почуватиме себе краще під час тестового випробування. Екстраверт, що більше схильний до спілкування, в період стресової ситуації потребуватиме контакту з іншими, тому комфортніше почуватиметься на усному екзамені. 

Підготовка  учнів до екзаменів.

1. Багато чи мало часу до наступного екзамену, обов’язково робіть перерви під час занять, як мінімум міняйте частіше положення тіла. Сиділи за столом – ляжте ненадовго. А краще – зробіть щось по дому або пройдіться по вулиці.

2. Щоб не «гризти» себе за лінощі, складіть розклад занять, вказавши в ньому кількість сторінок, які ви здатні «переварити» за день і приблизний час на засвоєння цього матеріалу. Не сумуйте, якщо вибилися з графіка, головне – притримуватись принципу.

3. Не переривайте зв’язку із зовнішнім світом: дозвольте собі подивитись телепередачу, послухати улюблену мелодію. В розумній мірі це не пуста трата часу, а емоційна підпитка.

4. Ніч, особливо з 2 до 5 часів, намагайтесь використовувати для сну, інакше зменшиться і продуктивність роботи, і настрій. Якщо дуже хвилюєтесь, на ніч перед екзаменом випийте заспокійливе, але не приймайте транквілізаторів безпосередньо перед початком екзамену.

5. Дуже корисно писати шпаргалки. Але не беріть їх із собою на екзамен. Ви більше нервів витратите на те, щоб непомітно ними скористатися. Краще зосередитися і пригадати, що ж ви там писали…

6. Вірте в свої знання.  

7. Перед наступним екзаменом думайте про приємне, намагайтесь виспатися і гарно виглядати. Декілька разів повторіть, закріплюючи себе в думці: «Я спокійний, почуваю себе впевнено, готовий до любого питання». Бадьорий настрій і впевненість в собі – ваші найкращі помічники.  
Як готуватися до іспитів. 

Розпорядок дня.

    Харчуватися слід три – чотири рази на день. Мед, горіхи, молочні продукти, риба, м’ясо, овочі та фрукти забезпечать баланс необхідних інгредієнтів їжі в організмі й відновлять енергетичні витрати.

    Нормальний здоровий сон і відпочинок зменшать навантаження на нервову систему.

    Не варто відмовлятись від звичних занять спортом, розмов по телефону – це буде своєрідним відпочинком.

    Слід пам’ятати про особливості біоритмів: «сова» неефективно працює о 6-8 годині ранку, а «жайворонок» навряд чи буде працездатним до 2-3 години ночі. В усіх людей рівень біологічної активності знижений із 17 до 18 години.

    Можна вживати тонізуючи препарати, наприклад, із женьшеню чи елеутерококом. Каву краще пити вранці й небагато, лише для того, щоб прокинутися (для тих, хто звик саме так розпочинати свій день). Кава підсилює нервовість і тривожний стан у невпевнених в собі людей. Заспокійливі медичні препарати зовсім не потрібні. Їх можна вживати лише за призначенням лікаря.

Правильна організація вивчення навчального матеріалу.

    Спочатку слід переглянути весь матеріалі розподілити його таким чином: якщо треба вивчити 100 питань за чотири дні, то в перші два дні вивчається 70% усього обсягу, третього дня – решта, четвертого – повторюють вивчене. При цьому складні теми варто чергувати з простішими – не обов’язково вчити всі питання поспіль.

    Є й деякі психологічні закономірності, які слід враховувати.

     1. «Чинник межі». Найкраще запам’ятовується інформація, викладена на початку і наприкінці тексту. Середина зазвичай швидко «вилітає» з голови. Тому під час запам’ятовування та повторення слід приділити увагу середині тексту.

     2. Повторювати треба не механічно, а вдумливо, зосередившись на змісті. Інформація після «завантаження» в мозок, якщо її не повторити, втрачається на 20-30% упродовж перших 10 годин. Щоб цього не сталося, слід прочитати текст, повторити його вдруге, через 20 хв. – утретє, і ще через 8-10 годин – учетверте, і ще раз – через добу. Тільки після цього можна бути впевненим у тому, що інформація міцно «оселилася» в голові.

    3. Особливість «упізнавання». Дивлячись на текст, відчуваєш, що колись це бачив, читав, отож вирішуєш, що втрачати час на питання не варто й можна переходити до наступного. Насправді ж це – несвідомий самообман. І якщо не вивчити уважно те, що здається таким знайомим, на іспиті можна не відповісти на таке знайоме запитання.

    4. Запам’ятати можна найкраще, якщо  знати, що є найближчим: текст, малюнок, логічна схема, мовленнєве відтворення.

    5. Слід спробувати знайти щось цікаве у найнуднішому матеріалі, адже цікаве запам’ятовується набагато легше.

    Можна готуватися до іспитів удвох, адже одна голова добре, а дві – краще. Підготовка до іспитів вдвох має свої переваги, якщо поставитися до цього серйозно й сумлінно. Учити разом не варто, а от повторювати навіть бажано. Це краще робити напередодні іспиту.

    Готуватися можна й так: перший день – самостійне вивчення, другий – повторення й переказування один одному. Було б добре розділити теми за інтересами, за складністю, за ступенем засвоєння: один розповідає те, що другий раніше не вчив.

    Розповідати треба чітко, детально, емоційно. Можна проводити «репетиції» перед іспитом і наодинці: ставити собі запитання, уголос відповідати, привчатися слухати своє мовлення.

Шпаргалка – річ потрібна.

    Використання шпаргалок на іспиті найчастіше закінчується дуже сумно. Вони потрібні лише тим, хто краще запам’ятовує матеріал при конспектуванні, викладений коротко, він краще тримається в пам’яті. Шпаргалки зручно перечитувати перед самим іспитом, а от брати на іспит не варто.

Підтримка батьків – один із чинників успіху.

    Емоційний батьківський захист – велика підтримка перед іспитом. Можна взяти квитки до театру, просто погуляти, поговорити про життя: це заспокоює.

    Мета кожного учня – скласти іспит якнайкраще. А оцінка залежить від двох різних чинників: знань і вміння поводитися на іспиті.

1. Майте вигляд впевненої в собі людини.

2. Спрямовуйте розмову в потрібне русло.

3. Не втрачайте самовладання, якщо не знаєте питання.

4. Ведіть із викладачем діалог.

5. Змінюйте перебіг думок, перебудовуйте розмову у сприятливому напрямі.

6. Вдягніться на іспит охайно.

7. Говоріть не голосно, але чітко й упевнено, усміхайтеся.

8. Налаштуйтеся на неодмінний успіх, особливо на першому іспиті.

9. Продумайте поведінку і стиль розмови з викладачем.

10. Будьте спокійній зосереджені на змісті відповіді.

11. Забудьте про образи на вчителів, батьків, узагалі відстороніться од усього непотрібного.

12. Заспокойте себе тим, що завтра буде день без іспиту, тому сьогодні слід себе показати якнайкраще.
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ПСИХОЛОГІЧНА ПІДГОТОВКА СТАРШОКЛАСНИКІВ ДО ТЕСТУВАННЯ

(за матеріалами:  Туріщева Л.В. Настільна книга шкільного психолога. – Х., 2008 р.)

 «Теst» у перекладі з англійської означає «пере​вірка». Термін у 1899 році ввів в обіг американський психолог Джеймс Кейтелю. Проте тести як засіб оці​нювання в навчальних закладах вперше почали ви​користовувати у Великобританії ще у 1864 році.
Від інших методів і прийомів оцінювання тесту​вання відрізняється більшою об'єктивністю, скорочує час на перевірку, сприяє дотриманню єдиних вимог, унеможливлює випадковість під час оцінювання знань. Проте є й мінус — тестування дозволяє дуже чітко й швидко визначити рівень знань людини, а ось її здібності залишаються поза увагою.

Розглядаючи проблему готовності до тестування, слід відзначити, що рівень розвитку пізнавальних про​цесів старшокласників дозволяє їм успішно впоратися з такою формою оцінювання.

Говорячи про особливості уваги, слід підкреслити, що старші школярі легко можуть зосередити увагу на предметі діяльності, вони володіють прийомами переключення уваги, можуть самі правильно її орга​нізовувати. У них переважає довільна увага. Розвиток окремних сторін уваги призводить до вдосконалення спостережливості.
Пам'ять також стає довільною, керованою. Стар​ший школяр володіє різними прийомами запам'ятову​вання, може виділити у матеріалі головне, системати​зувати його на власний розсуд, сформулювати те, що запам'яталось. Різко збільшується обсяг осмисленого запам'ятовування.

Мова учнів старших класів стає лексично багатою, більш гнучкою за інтонацією. Іноді письмова мова розвинена краще, ніж усна.
Уява старших школярів характеризується великим розвитком самоконтролю. Фантазія, що раніше без​контрольно відводила учня у бік від реальності, зараз критично осмислюється.
Мислення наближається до мислення дорослої людини. У цілому пізнавальні можливості учнів відріз​няються підвищенням розумової діяльності, здатністю до розуміння абстрактного матеріалу, довільністю ін​телектуальної діяльності.
Таким чином, розвиток пізнавальних процесів за​безпечує їхню готовність до тестування, а саме:
уміння виділяти головне;
уміння бачити схожості та відмінності, порівнювати;
уміння працювати зосереджено;
уміння згадувати те, що потрібно для відповіді на запитання;
уміння узагальнювати та диференціювати;
уміння міркувати та робити висновки.
Безумовно, учень повинен володіти достатнім об​сягом знань з предмета, що поєднує в собі:
сформовані поняття з предмета;
наявність ряду відомостей загального характеру.
Під час підготовки до тестування перед школя​рем постає проблема великого обсягу фактологічного, конкретного матеріалу, який не завжди логічно між собою пов'язаний.
Для розв'язання цієї проблеми психологи реко​мендують робити шпаргалки-конспекти, в яких на окремих аркушах пропонують представити у вигляді логічних схем, моделей зміст вивченої теми. Основні розділи навчального матеріалу повинні бути вислов​лені у вигляді коротких тез зі встановленням логічних зв'язків між ними.
Головні положення, думки краще виділити черво​ним кольором, обґрунтування думок — синім, конкре​тизацію — коричневим, функціональні особливості (якщо є) — зеленим і т. ін. Стрілками (прямими, хвилястими, пунктирними та ін.) позначити зв'язки, відносини тощо.
Займаючись художнім оформленням логічних мо​делей тієї чи іншої теми — розфарбуванням рамочок, стрілок чи інших символів — учень зосереджується на основних моментах проблеми, встановленні зв'язків між окремими думками, осмисленні цілого. На думку психологів, чим більше часу учень витрачатиме на такі заняття, тим ефективнішою буде засвоєна інформація. Таким чином, набувається важливий життєвий досвід легкого засвоєння важкого.

Після того, як учень опрацював навчальну інфор​мацію, склав логічну схему, оформив її, осмислив, шпаргалка, по суті, стає непотрібною. Учень вільно зможе відтворити навчальний матеріал.
Потрібно пам'ятати, що запам'ятовуються не сло​ва, а думки, вкладені в них. Чим більше розмаїття позитивних та осмислених зв'язків з одиницею інфор​мації, тим легше вона відтворюється у ситуаціях вико​ристання. Крім того, корисно пам'ятати, що завдання в тестах не пов'язані одне з одним, тому знання, які застосували в одному, вже вирішеному, зазвичай не допомагають, а тільки заважають концентруватися та правильно відповісти на нове завдання.
Багато завдань можна швидше вирішити, якщо не шукати одразу правильний варіант відповіді, а по​слідовно виключати ті, які явно не підходять. Метод виключення дозволяє в результаті сконцентрувати ува​гу всього на одному-двох варіантах, а не п'яти-семи. Можна порекомендувати учням залишити час для перевірки своєї роботи, щоби встигнути продивитися її та помітити явні помилки.

Не можна не враховувати стан нервової системи учня: ступінь його збудженості та врівноваженості, сили та рухливості (порушення нервової діяльнос​ті призводять до швидкої стомлюваності учня й негативно впливають на кінцевий результат). Для розв'язання цієї проблеми доцільно проводити міні-тренування майбутнього тестування, яке допо​може поступово адаптувати нервову систему до мож​ливого  стресу. Для цього можна вико​нувати якомога більше різних опублікованих тестів з потрібних предметів. Необхідно пам'ятати, що одна з найважливіших вимог тестування — обмежений час виконання. Тому бажано тренуватися із секундоміром у руках: на одне завдання у найпростіший частині має витрачатися не більше двох хвилин.
Також важливою є емоційна підготовка, яка до​поможе школяреві впоратися із хвилюванням в перші хвилини тестування. Якщо учень дуже хвилюється, то краще прикрити очі, розслабитися, пригадати що-небудь приємне. І лише після того, як прийде «робочий стан», можна уважно прочитати запитання. Не може бути такого, щоб учень нічого не знав. Тому не слід засмучуватися та лякатися у першу ж хвилину. Ре​комендується почати з того запитання, на яке учень може правильно відповісти. Поступово пригадаються й інші. Якщо відповідь невідома, то краще запитання залишити й приступити до наступного. 

ПАМ’ЯТКА ДЛЯ СТАРШОКЛАСНИКІВ

 ПО ПІДГОТОВЦІ ДО ЗНО

1. Залежно від психологічного типу учня («жайво​ронок» або «сова») максимально використовувати вранішній або вечірній час.

2. Складаючи план на кожний день підготовки, необ​хідно чітко визначити, що саме сьогодні треба повторити або вивчити.

3. Необхідно чергувати заняття та відпочинок; 40 хви​лин занять, потім 10 хвилин перерви (краще у цей час прийняти контрастний душ).

4. Напередодні тестування обов'язково необхідно виспатися. Бажано увечері зробити невеличку про​гулянку.

5. Обов'язково налаштовуйтеся на сприятливий ре​зультат. Ніколи не слід думати про те, що із завдан​ням можете не впоратися.
ЯК ПІДГОТУВАТИСЯ ДО ІСПИТУ

(стендовий матеріал)

Діти, які готуються до іспитів, особливо випускники, часто починають кидатися з одних крайнощів у інші. Одні цілодобово вчать матеріал, відмежовуючись від навколишнього світу, ре​тельно готують шпаргалки і випивають не один літр кави. Інші насолоджуються відпочинком, зрідка гортаючи сторінки під​ручника і втішаючи себе тим, що, може, пощастить. Насправді ж істина лежить десь посередині, велику роль у підготовці до екзаменів відіграє правильно організований розпорядок роботи та відпочинку. Ось правила, яких потрібно дотримуватися, го​туючись до іспиту.
1. Перш ніж починати роботу, усвідом, що ти повинен зроби​ти, скільки це має зайняти часу, наміть порядок роботи.

2. Плануючи графік роботи, пам'ятай, що найвища продук​тивність праці настає через 20—30 хвилин після початку роботи. Найскладніші завдання доцільно виконувати саме в цей час. Простіші й цікавіші — наприкінці. Проте, якщо тобі важко, починай роботу з цікавішої.

3. Приготуй усе, що тобі знадобиться для роботи, щоб потім не відволікатися.

4. Намагайся у процесі роботи дотримуватися наміченого графіка.

5. Починай роботу відпочивши. Найкращий відпочинок — 1,5—2-годинний сон або перебування на свіжому повітрі (ігри, прогулянки, спорт). Але не більше, інакше знову втомишся.

6. Першу годину можна працювати без перерви, а далі мають бути 5—10-хвилинні перерви через кожні 40—50 хв напруженої роботи, під час яких можна виконувати фізичні вправи. Не роби відпочинок тривалим, це може знизити працездатність.

7. Виконане завдання прибери зі столу, щоб воно не заважало.

8. Якщо якесь завдання не можеш виконати відразу, не роз​гублюйся, спробуй повторити через якийсь час.

Раціональне харчування в екзаменаційний період

(стендовий матеріал)

Слід харчуватися 3—4 рази на день. Мед, горіхи, молочні про​дукти, риба, м'ясо забезпечать необхідний баланс інгредієнтів в організмі й відновлять енергетичні втрати.

Морква полегшує заучування напам'ять завдяки тому, що стимулює обмін речовин у мозку. Тому перед розумовою роботою слід вживати терту моркву, приправлену олією.
Цибуля допомагає зосереджуватися, є корисною у разі розумо​вої та фізичної перевтоми, сприяє розрідженню крові, поліпшує постачання мозку киснем. Рекомендовано вживати щонайменше півцибулини щодня.
Горіхи добре вживати, коли попереду на вас чекають доповіді, конференції, заліки, іспити. Ці плоди зміцнюють нервову систе​му і стимулюють діяльність мозку.

Капуста знімає нервовість. Щоб минулося хвилювання, з'їжте салат із капусти перед екзаменом чи заліком.
Лимон освіжає думки і полегшує сприйняття інформації за​вдяки вмісту вітаміну С, тому перед заняттями непогано випити склянку лимонного соку.
Банани містять серотонін — речовину, потрібну для відчуття зад
Негрій І.О.,

практичний психолог

Свеської СЗОШ І-ІІІ ст.№2

Ямпільського району

ЕКЗАМЕН БЕЗ НАПРУГИ

(Заняття для старшокласників)
Мета: Навчити старшокласників управляти своїм психофізичним станом. Ознайомити учнів з правилами психологічної підготовки до ЗНО, екзаменів, використанням  методу нервово-м’язової релаксації,  прийомами  розслаблення.

Аудиторія: учні одинадцятих класів

Час: 1 год. 20 хв.

Форма проведення:   заняття з елементами тренінгу.
Матеріали: аркуші паперу А-4, фломастери, дошка  як робоче поле.

Рекомендації ведучому. Вправи, які використовуються на цьому занятті, краще проводити в затишному приміщенні з м’яким освітленням. Можливе використання спокійної релаксаційної музики.

На дошці написаний незакінчений епіграф:

Однажды человек понял, что он в углу. Тогда он лег и уснул. И ему приснился сон, что он продолжает идти, и никакого угла нет. 

Ему так это понравилось, что…

                                   Хід заняття.

Вступ.    (5 хв.)

      - Закінчення цьому епіграфу ми з вами придумаємо наприкінці нашого заняття, а поки що ми спробуємо навчитися декільком правилам і вправам, виконання яких допомагає подолати напругу в стресових ситуаціях. Це  допоможе нам працювати в ефективному режимі та з найменшими зусиллями  підготуватися до ЗНО, будь яких інших екзаменів і успішно їх здати.

1. Мозковий штурм «Для чого необхідно вміти розслаблятися?»  (5 хв.)

Мета: сприяти усвідомленню впливу психофізичної напруги на блокування процесів мислення.


В режимі мозкового штурму учні напрацьовують причини, з яких необхідно навчитися знімати м’язову та емоційну напругу.

Висновок тренера. М’язове напруження визиває негативні емоції, хвилювання різної сили. Якщо емоції достатньо сильні, вони блокують процеси мислення. Тому для підтримки ефективної розумової працездатності  в ситуації стресу нам  необхідно вміти знімати м’язове напруження.               

2. Вправа  «Контраст» (20 хв.)
Мета: вчити учнів прислухатися до власного тіла,  відчувати м’язове розслаблення.

Інформація для ведучого.

Вправа «Контраст» є основою для більшості  існуючих методик  навчання релаксації. Вона заснована на «законі маятника»: за напруженням завжди йде мимовільне розслаблення тієї чи іншої групи м’язів. Наприклад,  щоб розслабити м’язи обличчя, необхідно спочатку сильно стиснути губи, потім очі. Зусилля,  яке викликає напругу, не повинно бути максимальним. Деякі групи м’язів при виконанні  даних вправ потребують м’якого напруження. Крім того, якщо діти в групі з одного класу, це може спричинити  відчуття сором’язливості. Цього можна уникнути, якщо виконувати вправу з закритими очима.

Інструкція для учнів.
- Сідайте зручніше. Стисніть праву руку в кулак. Через 10-12 сек. руку розслабте і різко опустіть на стегно. Прислухайтесь до свого тіла. Поміркуйте над тим, що ви відчуваєте в руці (приблизно 3 хвилини). Вправу повторити ще раз.

Формули для обговорення 
«Я відчував(ла), що у мене… » ,

 «Мені заважало відчути розслаблення …»,

«Мені було …»…

Висновок тренера. Відчуття  в м’язах після напруги  може бути різним (у вигляді стягування, тепла, поколювання, пульсації тощо). Все це ознаки розслаблення, головне, щоб  ви прислухалися до свого тіла, були уважними до стану, в якому воно знаходиться, та могли вчасно розслаблятися.

3. Вправа  «Мої потайні ресурси» (15 хв.)

Мета: познайомити старшокласників зі способом використанням уявних образів для досягнення нервово-м’язового розслаблення.

Інструкція. Пригадайте або вигадайте місце, де ви б  відчували  себе в безпеці і вам було  добре та спокійно (картина, поле, море, ліс…).
 Уявіть, що ви знаходитесь саме в цьому місці…
 Відчуйте запахи, звуки… 

 Озерніться навколо…

 Доторкніться до води, дерева…

 Уявіть собі все в маленьких  деталях…

Обговорення.                                                                                                 

- Наскільки вам вдалося зануритись у ситуацію?
- Чи вдалося  відчути нервово-м’язове розслаблення?

- Що ви відчували?

Рекомендації учасникам. 

- Освоювати вправу краще  вдома в тиші. Виділяйте на це  20-30 хв. щодня. По мірі освоєння техніки ви зможете використовувати її в стресових ситуаціях.

4. Міні-лекція «Як зняти психічну напругу?» (5 хв.)
- Коли ми відпочиваємо між заняттями під час підготовки до екзаменів, іноді важливо вміти за невеликий проміжок часу відпочити якнайкраще. До таких способів відпочинку можна віднести:  

· Спортивні заняття.

· Контрасний душ.

· Прибирання в кімнаті.

· Вправа «Пластилінова газета». Свою напругу  вкласти в те, щоб зім’яти газету у комок і закинути його якнайдалі. З іншої газети можна зліпити свій настрій і коректувати його за необхідністю.

· Танцювальна терапія.

· Вокальна терапія.

· Спілкування з природою.
5. Вправа - закріплення  «Моя п’ятірка» (15 хв.)
Мета: збагачення знань учнів про способи подолання емоційної та м’язової напруги, виходу із стресової ситуації.


Учні на аркуші А-4 обводять свою долоньку і на місці одного пальця прописують свою антистресову вправу або спосіб, якою/яким користуються  в житті, проговорюючи її по колу. На місті інших чотирьох пальців вони прописують поради від однокласників, які є нагода перевірити під час проходження ЗНО, екзаменів.

6. Вправа «Закінчи епіграф..» (15хв.)
Мета: підведення підсумків роботи

Запитання для обговорення.

· Що корисним було на занятті?

· Як можна закінчити епіграф нашого заняття?

Література

1. Чеботарева Е.В.  Програма занятий по подготовке учащихся одиннадцатого  класса к выпускным экзаменам с элементами психологического тренинга «Как психологически подготовиться к сдаче единого государственного экзамена» //  «Психологический центр образования  города Ростова-на-Дону», 2005
Новікова О.П.,

соціальний педагог

Заводської ЗОШ І-ІІІ ст. 

Великописарівського   району

    ВЧИМОСЯ ПРОТИСТОЯТИ СТРЕСУ                                         (заняття з елементами тренінгу для старшокласників)

Мета:
- познайомити учасників з поняттям “стрес” та його проявами;
- познайомити з прийомами зняття психо-фізичної напруги ;  
- сприяти розвитку стресостійкості;

Тривалість: 1 година 30 хвилин

Обладнання та матеріали: папір, ручки, кольорові олівці, фломастери, паперовий стаканчик, магнітофон, аудіозапис релаксаційної музики, плакати з висловами видатних людей:


Ганс Сельє: “Стрес – це не те, що з вами трапилось, а те, як ви це сприймаєте”.


Вольтер: “Емоції – це вітер, який надуває вітрило човна. Він може привести корабель у дію, а може втопити його”.

Хід заняття

І. Вступ.

1. Привітання. (5 хв.)

Вправа “Мені у житті щастить”.

Мета: встановлення контакту між учасниками,  налаштування на успіх, розвиток позитивного мислення.


Учні сидять у колі. Психолог пропонує учасникам заняття розповісти про ті моменти їхнього життя, коли їм пощастило. Почати розповідь необхідно словами: “Моє ім’я … .  Мені у житті щастить …”.

2. Повідомлення “Що відбуватиметься на занятті?” (5 хв.)

Мета: ознайомити учасників з основними питаннями заняття та його завданнями. 


Психолог стисло розповідає про зміст заняття. Зазначає, чому сьогодні необхідно говорити про стрес та навички саморегуляції, зосереджуючи увагу учасників на тому, що незабаром випускні іспити та зовнішнє незалежне оцінювання.

3. Правила роботи групи. (10 хв.)

Мета: сприяти результативності та ефективності роботи учасників заняття.


Учасникам пропонується прийняти правила роботи групи під час заняття.


Орієнтовними правилами можуть бути такі:

- один говорить – усі слухають;

- говорити від свого імені, про себе, свої переживання;

- бути толерантним;

- бути лаконічним;

- бути активним;

- кожна думка має право на існування.

4. Вправа “Очікування”. (10 хв.)
Мета: сприяти усвідомленню учасниками власних очікувань щодо заняття.


Психолог просить учасників письмово висловити свої очікування. Очікування у формі піщинок прикріплюють у верхній частині піщаного годинника. Наприкінці заняття ті очікування, що справдилися, переміщують у нижню частину піщаного годинника.

ІІ. Основна частина.

1. Інформаційне повідомлення “Стрес як наслідок психічного напруження під час ЗНО”.  (10 хв.)


Зовнішнє незалежне оцінювання, яке проводиться незалежними від навчальних закладів інституціями за стандартизованими схемами і технологіями, викликає певну психологічну напругу, оскільки є стресовою ситуацією.

 Майже кожна людина переживає у своєму житті стрес. Стрес – (від англ. stress – тиск, напруження) – реакція організму на ситуацію, яка вимагає функціональної перебудови організму, відповідної адаптації. Стрес – це комплексне явище. Він включає, як фізіологічні, так і психологічні компоненти. За допомогою стресу організм ніби мобілізує себе на самозахист, на пристосування до нової ситуації, приводить до дії неспецифічні захисні механізми, які забезпечують протидію впливу стресу чи адаптацію до нього.


Теорію стресу розробив канадський вчений Ганс Сельє. На його думку, стрес є складовою життя кожної людини, і його неможливо уникнути так само, як потреби пити чи спати. Стрес створює “смак до життя”. Різні люди реагують на однакові стресори по-різному. У когось реакція активна – під час стресу ефективність їхньої діяльності і далі росте до певної межі, а в інших реакція пасивна, ефективність їхньої діяльності спадає.


Психічне напруження, невдачі, страхи, відчуття небезпеки, неврози є найбільш руйнівними стресорами для людини. Було б неправильно вважати, що навколо нас існує  певне стресове середовище, що хоче занапастити нас. Стресовий стан визначається тим, як ви реагуєте і що говорите, а не тільки зовнішніми чинниками, які викликають стрес. Доречним у цьому випадку буде згадати слова відомого російського письменника Л.Толстого: “Людина розумом може і повинна позбутися того, що її турбує”.

2. Вправа “Стаканчик” (5хв.)

Мета: ознайомлення з психотехніками видозміни, послаблення стресових переживань.      

         Психолог ставить на долоню паперовий стаканчик і говорить учасникам групи: “Уявіть, що цей стаканчик – ємність для найпотаємніших ваших почуттів, бажань і думок. (Пауза) У нього ви можете подумки покласти те, що для вас дійсно важливе і дорогоцінне. (Пауза) Те, що ви любите, цінуєте.”


Упродовж декількох секунд у кімнаті панує тиша, мовчання. Раптово психолог зіжмакує стаканчик.


Потім проводиться робота з емоційними реакціями, які виникли в учасників групи. Можливе проведення паралелі між переживаннями “тут і зараз” та ситуаціїями спілкування.

Питання для обговорення.

- Коли виникають такі почуття?

- Хто ними керує?

- Куди вони зникають потім?


 Висновок. Те, що ви зараз пережили, - це реальний стрес, це реальне напруження, і те, як ви це пережили, і є ваша справжня реакція на стрес, реакція на проблеми, які виникають у вас під час спілкування з іншими людьми.”

3. Вправа «Мікрофон»  (5 хв.)

Мета: привернути увагу до внутрішнього стану оточуючих, з’ясувати головні стресори присутніх.


Учасникам пропонується продовжити речення «Я переживаю стрес, коли…”.

4. Вправа «Малюнок»(10 хв.)

Мета: надати учасникам можливість виразити свої почуття й поділитися своїми переживаннями в тій чи іншій стресовій ситуації.


Учасникам пропонується намалювати  негативні переживання, пов’язані з будь-якою стресову ситуацію.  

По завершенню роботи відбувається демонстрація малюнків та обговорення (за бажаням).

5. Вправа «Правила душевної рівноваги» (15 хв.)

Мета: розширити обізнаність учасників щодо способів, які допоможуть впоратися з негативними переживаннями, викликаними стресовими ситуаціями.


Учасники об’єднуються у три групи.  Кожна з груп напрацьовує способи  щодо збереження душевної рівноваги в стресовій ситуації. 
Після завершення роботи відбувається презентація та обговорення наробок.  

6. Релаксаційна вправа “Храм  тиші”   (10 хв.)

Мета: надати можливість розслабитися, набратися оптимізму й упевненості в собі. 
Вправа проводиться під аудіозапис релаксаційної музики.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    


Вмостіться зручніше… Руки вільно покладіть перед собою… Розслабте спину… Заплющить очі… Ви робите легкий і глибокий вдих… Спокійний й довгий видих… Без зусиль вільно і легко дихаєте… Ваші ноги торкаються підлоги… Ваші руки торкаються стільчика… Ви відчуваєте їхню опору… Підтримку… Уявіть, що ви прогулюєтесь околицею багатолюдного, великого міста… Спробуйте відчути, як ваші ноги торкаються бруківки… Ви робите крок за кроком… Зверніть увагу на перехожих… Роздивіться їхні фігури, обличчя… Вони проходять поруч стривожені, спокійні, закохані, байдужі, веселі... Довкола багато руху і шуму, людей і автомобілів, яскравих вітрин і кольорових реклам... Зупиніться... Прислухайтесь до своїх відчуттів... тепер поверніть за ріг і прогуляйтеся тихою алеєю… Ви помічаєте великий будинок, що вирізняється своєю архітектурою, незвичністю… Ви підходите, торкаєтесь важких, різьблених дверей, на яких читаєте: “Храм тиші”. Ви розумієте – це місце, де не чути звуків суєти, де ніколи не вимовлено марного слова... Ви відчиняєте прохолодні двері, входите – й вас одразу огортає повна спокою тиша… Ви відчуваєте, як у цій тиші звільняєтесь від напруження… Ви відчуваєте, як звільняєтесь від емоційного навантаження… В цьому будинку ви наповнюєтесь спокоєм… Зараз вас нічого не хвилює, нічого не бентежить, ви звільняєтесь від усіх турбот… Вся ваша свідомість наповнюється спокоєм… (Пауза 0,5 – 1хв). Коли ви захочете покинути будинок, штовхніть дерев’яні двері і вийдіть на вулицю. Як ви почуваєтесь тут? Насолодіться своїми відчуттями, повнотою життя. Ви пам’ятаєте дорогу, яка привела вас до храму тиші, щоб іноді повертатися сюди? Глибоко вдихніть та видихніть, розплющте очі та повертайтеся у реальність.  

ІІІ. Заключна частина.

1. Рефлексія (5 хв.)


Учасникам пропонується закінчити такі речення:

- Під час заняття я зрозумів, що…

- Найкориснішим для мене було…

 Література
1. Воронцова Т.В., ПономаренкоВ.С. Основи здоров’я.: Посібник для вчителя. – К.: Алатон, 2008.

2. Осадько О. Технології психологічного консультування. – К.: Ред. загальнопед. газ., 2005.

3. Панаскевич Г. Профілактика стресів // Психолог. - 2008.- № 6. 

4. Скворчевська О.В. Ігрові методики роботи з учнями 5-9 класів. – Х.: Вид. група “Основа”: “Тріада +”, 2007.

5. Хімеон Н. Стрес та його особливості // Соціальний педагог. – 2008. - № 2.

                                                                           Плахтій О.М.,

практичний психолог 

ЗОШ І-ІІІ ст. №3

м. Ромни

  ШПАРГАЛКА ДЛЯ ТИХ, ХТО ХОЧЕ ПЕРЕЖИТИ ІСПИТИ СПОКІЙНО

Іспити: єдина можливість знати 

хоча б що- небудь, хоча б декілька днів

Жорж Елгозі


Будь-які іспити – це перевірка не лише знань учня, але і його психологічної стійкості. 


А чи можливо пройти цей життєвий етап без занадто великих страхів, сліз, стресів? Психологи впевнені, що так. 


Нижче наводимо поради, як підготуватися до успішної здачі іспитів.

Поради батькам

«Як вберегти дитину від стресу під час іспитів»
- Контролюйте режим підготовки до іспиту, чергуйте заняття з відпочинком.
- Підвищуйте впевненість дитини у власних силах.
- Зверніть увагу на харчування дитини, додайте в раціон горіхи, шоколад, рибу.
- Навіюйте дитині думку, що оцінка не завжди  являється виміром її знань.
- Не конфліктуйте з дитиною перед іспитом – це може негативно вплинути на результати тестування.
- Дайте напередодні іспиту відпочити дитині.
- Не стійте постійно над дитиною, коментуючи її дії.
- Якщо ж все-таки спіткала невдача, не загострюйте над цим увагу. Дитина також має право на невдачу. Поставтеся до цього з розумінням.
Пам’ятка для вчителів

«Як допомогти учневі підготуватися до іспитів»

- Детально ознайомте учнів з правилами проходження іспитів.

- Налаштовуйте дитину на позитивну здачу іспиту, ні в якому разі не говоріть про неуспіх.

- Розкажіть учням, як ви здавали іспити, що пам’ятаєте ті відчуття, порадьте, як готувалися.

- Напередодні не конфліктуйте з дітьми, не навіюйте їм тривоги.

- Подбайте, щоб на іспиті ви не відволікали учнів яскравим, відвертим одягом.

Декілька порад старшокласникам, як підготуватися до іспитів

- Розпочинайте підготовку з цікавішого, легшого матеріалу, бо саме він збережеться в пам’яті довше.

- Напишіть шпаргалку, іноді краще запам’ятовується те, що переписали.

- Чергуйте заняття з відпочинком, дайте час мозкові обробити інформацію.

- Експериментуйте з різними методами підготовки, щоб заняття стали для  вас більш різноманітними.

- Вчіть тільки основну суть питання: дати, факти, формули, схеми. При спробі запам’ятати все -  в голові все змішується.

Що ні в якому разі не слід робити перед іспитом
- Уникайте перенапруги, через неї важко сконцентрувати увагу і згадати всю інформацію, що 
накопилася під час підготовки.

- У багатьох учнів  перед іспитом є бажання випити заспокійливе, але  воно заспокоює не лише нерви, а й гальмують всі процеси в організмі. І в той час, коли мозок повинен працювати на всі 100%, він буде знаходитися в сонливому стані.

- Спробуйте обійтися без стимуляторів: кави, міцного чаю, так як нервова система і так перенапружена.

- Не варто вчити цілу ніч і ні в якому разі не зубріть зранку, бо дослідження психологів показують, що в пам’яті залишається тільки той матеріал, що ви встигли опрацювати.
На іспити без страху

- Приходьте вчасно.

- Перед тим, як зайти до класу, припиніть хвилюючі розмови з однокласниками і згадайте що-небудь спокійне.

- Прийміть за основу твердження „я спокійний”, „я все знаю”.

- Взявши тестові завдання, сконцентруйтеся.

- Будьте уважними.

- Дотримуйтеся правил поведінки.

- Починайте з легкого.

- Читайте завдання до кінця.

- Думайте лише про поточне завдання.

- Довіряйте інтуїції.

- Залиште час для перевірки.


 Легкі прийоми зняття стресу після іспиту

- Виключіть мобільний, послухайте повільну заспокійливу музику.

- З’їжте що-небудь смачненьке.

- Виспіться.

- Прийміть контрастний душ.

- Займіться спортом.

- Порвіть чи помніть газету, вкладіть в це всі свої негативні емоції.


Іспити – серйозний стрес. Але не потрібно перебільшувати його масштаби та значення. Все людське життя – іспит, який ви повинні складати, підтверджуючи свою компетентність, професійну людську спроможність. Тому отримуйте задоволення від шаленого потоку інформації, який проходить крізь вас. Пройти через таку перепону вам під силу.

Вправи та техніки для зняття психоемоційного 

напруження.

Якщо ми не знаходимо спокою у собі, 

безнадійно його шукати будь-де.

Ларошфуко

У кожної людини під час напружених емоційних станів змінюється міміка, підвищується тонус м’язів, темп мовлення, з’являється метушливість, змінюється дихання, пульс, можуть з’явитися сльози. Тому  вправи і техніки зняття психоемоційного напруження допоможуть вам вийти зі стресової ситуації.

Вправа «Самоконтроль зовнішнього прояву емоцій»

У момент дії стресових факторів необхідно запустити питання самоконтролю : „як виглядає моє обличчя, чи стиснуті мої зуби, як я сиджу, як дихаю”.

Якщо виявлені ознаки напруження, необхідно:


1.Довільно розслабити м’язи. Для розслаблення мімічних м’язів використовуйте наступні формули: м’язи обличчя розслаблені; брови вільно розведені; лоб розгладжений; розслаблені м’язи рота,  розслаблений язик; все обличчя спокійне і розслаблене.


2. Зручно сісти, встати.


3. Зробити 2-3 глибоких вдихи і видихи.


Вправа «Заспокійливе дихання»

Даний тип дихання використовується в різних ситуаціях для зменшення надлишкового збудження і нервового напруження. Цей тип дихання може нейтралізувати нервово-психічні наслідки конфлікту, зняти хвилювання перед певною діяльністю.


Повільно глибоко вдихніть через ніс і на межі вдиху затримайте дихання, потім повільно видихніть через ніс. Знову вдих, затримка дихання, видих – довший на 1-2 секунди. Фаза видиху весь час збільшується. Уявляйте собі, що з кожним видихом ви позбавляєтеся від стресового напруження.


Вправа «Рятування від тривог»

Мета: зняття тривоги, занепокоєння, підготовка до очікуваної стресової ситуації. Необхідний час 5-10 хвилин.


Розслабтеся і уявіть, що ви сидите на чудовій зеленій галявині в ясний сонячний день… Небо осяяне веселкою і частка цього сяйва належить вам… Воно яскравіше тисячі сонць. Його промені м’яко і ласкаво прогрівають вашу голову, проникають у тіло, розливаються по ньому, воно все наповнюється очищаючим цілющим світлом, в якому розчиняються ваші турботи і тривога, всі негативні думки і почуття, страхи і передчуття. Все негативне залишає ваше тіло, перетворившись в темний дим, який швидко розвіює ніжний вітер. Ви позбавлені тривог, ви очищені, вам світло і радісно.

Літератур
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Самілик М.І.,

практичний психолог

Роменської  спеціалізованої ЗОШ І-ІІІ ст. № 1 

ім. П.І. Калнишевського

ПОРАДИ, ЯКІ ВАЖЛИВО ПАМ’ЯТАТИ ВИПУСКНИКАМ ПІД ЧАС ПІДГОТОВКИ ДО ІСПИТІВ

•
Робіть перерви для відпочинку та вживайте більше фруктів, соків (особливо цитрусових та тих, що містять вітамін С у великій кількості), горіхів. Не пийте міцний чай та каву.

•
По можливості, робіть фізичні вправи, переключайтесь на інші види діяльності – це надасть вам можливості швидше відновлювати сили для навчання.

•
Перед іспитом потрібно обов’язково добре відпочити, виспатись, ввечері прогулятись на свіжому повітрі. Перед сном прийміть ванну з лавандою, хвоєю іншими маслами.

•
Повторювати можна вранці “на свіжу голову” лише основне (“зубрити” ввечері не рекомендується).

•
Вранці перед іспитом зробіть зарядку, прийміть контрасний душ, гарно поснідайте.

•
Якщо перед входом до аудиторії ви сильно нервуєтесь, знайдіть можливість змочити холодною водою зап’ястя, скроні, внутрішній бік ліктя (місця, де близько до поверхні шкіри проходять артерії та вени). А також випийте склянку звичайної води або іншого напою, який можна принести з собою на іспит. Зробіть дихальні вправи на розслаблення (вдихнути на рахунок 1-2-3; трохи затамувати подих; видихнути повільніше на рахунок 1-2-3-4-5-6; повторити 3-4 рази).

•
Постійно посміхайтесь, відчувайте внутрішню впевненість у власних силах та знаннях. Пам’ятайте, ваші вчителі бажають вам найкращого і вони будуть намагатися вам допомагати на іспитах. Те, на що ви здатні, і що ви знаєте – це “відкрита книга” для ваших вчителів, тому не хвилюйтесь, вони на вашому боці.

Як заспокоїтись під час іспитів?


Психічне та фізичне здоров’я людини нерозривно пов’язані між собою, тому слід пам’ятати, що постійно перевантажуючи якусь одну систему організму, ми сприяємо зниженню працездатності та стресостійкості іншої. Так, на фоні психічного перевантаження можуть виникати фізичні розлади, підвищуватись агресивність, тривожність, може виникати депресія як наслідок перевтоми.

Для того, щоб уникнути усіх вище наведених проявів, рекомендується постійно займатись збереженням психічного та фізичного здоров’я. Для цього необхідно навчатись володіти собою у критичних ситуаціях, розуміти та вміти корегувати свій емоційний стан, який впливає на самопочуття та поведінку, вміти звільнятись від негативних емоцій. Більшість з нас постійно перебуває в стані напруги через нагромадження в організмі стресорних гормонів, які викликають не тільки внутрішнє, але і м'язове напруження і, крім того, спазми та звуження судин.

Як можна допомогти собі, коли хтось чи щось діє тобі на нерви і змушує дратуватись? Як зберегти своє психологічне здоров'я? Що робити з внутрішнім напруженням, з проявами депресії? Необхідно виробляти імунітет до негативних подразників, тобто слід навчитися сприймати їх як факт і оцінювати розумом, а не через емоції.

Для цього використовують способи саморегуляції, свідомого вольового управління внутрішніми процесами своєї психіки. Методи саморегуляції дозволяють витіснити негативні емоції і почуття та замінити їх позитивними. Позитивні образи діють на людину життєстверджуючи за рахунок самонавіювання та зняття напруги з тіла та мозку. Релаксація – стан спокою і розслаблення, що виникає в результаті зняття напруги, після сильних переживань або фізичних зусиль.

Прийоми релаксації засновані на  свідомому розслабленні м'язів. Адже людина - єдине ціле: її психічне напруження веде до підвищення м'язової напруги. Звідси справедливе і зворотнє твердження. Якщо нам вдається знизити м'язову напругу, разом з нею знижується і нервове напруження. 

Релаксаційні методики для підлітків

Вправа № 1 «Антистресова релаксація»

Займіть зручну позицію. Заплющіть очі, дихайте спокійно і глибоко. Зробіть вдих і на 10 секунд затримайте дихання. Повільно видихайте і подумки говоріть собі: «Вдих і видих, як приплив і відплив» Повторіть цю процедуру 5-6 разів. Потім 20 секунд відпочиньте. Вольовим зусиллям напружте окремі м'язи або їх групи. напругу утримуйте до 10 секунд. Таким чином пройдіться по всьому тілу. Слідкуйте за змінами в тілі. Повторіть процедуру тричі. Розслабтесь, ні про що не думайте. Спробуйте уявити собі відчуття розслаблення, яке проникає в усі куточки вашого тіла знизу вгору: від пальців ніг вгору, через живіт, груди - до голови. Повторюйте подумки: «Я заспокоююсь, мені приємно, мене ніщо не тривожить». Уявіть, як розслаблення проникає в усі частини вашого тіла. Ви відчуваєте, що напруга залишає вас: ваші плечі, шия, м'язи, обличчя розслаблені (рот напіввідкритий). Ви спокійні, подібні до м'якої іграшки—ляльки. Насолоджуйтесь своїми відчуттями 30 секунд.

Полічіть до десяти, подумки повторюючи, що з кожною наступною цифрою ваші м'язи все більше розслаблюються. Ваше завдання - насолоджуватися станом розслаблення. Ось настає «пробудження». Порахуйте до десяти, скажіть собі: «Коли я долічу до десяти, мої очі відкриються, я буду відчувати себе бадьорим». Неприємне напруження в кінцівках зникне.

Вправа № 2 «Внутрішній промінь»

Вправа допомагає зняти втому, стабілізувати внутрішній стан. Займіть зручну позу. Уявіть, що всередині вашої голови, у верхній її частині, виникає світлий промінь, який повільно і послідовно рухається згори вниз. Промінь повільно і поступово освітлює обличчя, шию, плечі, руки теплим, рівним і розслабленим світлом.

Промінь, проходячи вниз, розгладжує зморшки. У вас зникає напруження в голові, розслаблюються зморшки на лобі, опускаються брови, «охолоджуються» очі, послаблюється напруга в кутиках губ, опускаються плечі, вивільняються шия і груди. Внутрішній промінь формує зовнішність спокійної вільної людини, задоволеної собою і своїм життям. Виконайте вправу декілька разів — згори вниз. Закінчуйте вправу словами: «Я став (стала) новою людиною! Я став (стала) молодим і сильним, спокійним і стабільнішим! Я все буду робити добре!

Вправа № 3 «Дерево»

Вправа стабілізує внутрішній стан, створює баланс нервово-психічних процесів, запобігаючи травмуючим ситуаціям. Дорогою додому, в транспорті уявляйте себе деревом (яке вам подобається, з яким найлегше себе ототожнити). Детально програйте в свідомості образ цього дерева: уявіть його міцний і гнучкий стовбур; гілки, які розхитує вітер; листя, повернуте назустріч сонячним променям і дощу; циркуляцію поживних соків по стовбуру; коріння, яке міцно вросло в землю. Важливо відчути поживні соки, які коріння втягує із землі. Земля — це символ життя, коріння — символ стабільності, зв'язок людини з реальністю. Відчуйте, як, вдихаючи повітря, ви втягуєте ці соки із землі, як вони наповнюють ваше тіло енергією життя. Відчувши приємну циркуляцію поживних соків, відкрийте очі.

Вправа № 4 «Руки»

Сядьте на стілець, простягніть ноги і опустіть вниз руки. Уявіть собі, що енергія втоми «витікає» з рук на землю. Ось вона витікає з голови, проходить через плечі, протікає по передпліччю, досягає ліктів, опускається до кисті і через кінчики пальців виходить вниз, у землю... Ви фізично відчуваєте приємну важкість у ваших руках. Посидіть так 1-2 хвилини, а потім злегка потрясіть кистями рук, остаточно звільняючись від втоми. Легко встаньте.

Вправа № 5 «Дихання»

Сядьте зручно. Розслабтесь і заплющіть очі. За своєю командою спробуйте відключити свою увагу від зовнішнього середовища і сконцентруватись на власному диханні. Не керуйте диханням, намагайтесь не порушувати природний ритм. Просто вільно дихайте. Виконуйте вправу 5-10 хвилин.

Вправа № 6 «Емоційна гімнастика»

Оберіть зручне положення: стоячи, лежачи. Вивільніться від напруження і виконайте поетапно наступні дії. 

Імітація позіхання. Розслабтесь, налаштуйтесь на позіхання, спробуйте відчути бажання позіхнути. Супроводжуйте позіхання подумки звуком «у-у-у», який поступово знижується і стає грудним.

Позіхаючи, зморщіть ніс, підніміть брови, вії, губи, щоки. Викличте на обличчі міміку непереборного позіхання. Позіхайте з насолодою.

Стан після сну. Повністю розслабтесь, уявіть, як відпочивають лоб, брови, вії, губи, щоки. Розслабте плечі, руки, ноги. Відчуйте бажання потягнутись.

Добра посмішка. Підніміть кутики губ, зробіть веселі зморшки навколо очей, трішки зморщіть ніс. Зберігайте зморщену міміку обличчя. Згадайте приємний момент з дитинства.

Нестримна радість. Підніміть руки, як спортсмен, котрий отримав перемогу. Радійте. Супроводжуйте процедуру звуками радості (але не надто голосно).

Промінь сонця. Ще раз позіхніть, посміхніться, радійте. Уявіть, що обличчя осяяне ласкавими променями сонця. Зберігайте це відчуття. Відчуйте приплив сил.

Вправа № 7 «Дихальна медитація» 

Займіть зручне положення. Розслабтесь, заплющіть очі. Сконцентруйте увагу на диханні. Подумки рахуйте кожен видих від 1 до 10, потім повторюйте все спочатку. Вправу виконуйте 15-20 хвилин. Намагайтесь не заснути, постійно рахуйте видихи. Якщо під час виконання вправи ви щось відчували, бачили образи, поділіться враженнями з оточенням.

Вправа № 8 «Аутогенна медитація»

Оберіть зручну позицію сидячи. Заплющіть очі, розслабтесь, налаштуйте дихання на прийнятний для вас ритм. Сконцентруйтеся на диханні, на видиху, подумки промовляйте ключове слово. Краще, якщо воно не буде мати конкретного предметного значення, наприклад, слово «ом», «том» і т. д. Виконуйте вправу 15-20 хвилин. Відчуйте спокій, поліпшення самопочуття.
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позашкільної освіти та роботи

з талановитою молоддю

м.Суми

 ПУБЛВЧНИЙ ВИСТУП: ГОТУЄМОСЬ ДО УСПІХУ

 (Заняття для учнів-слухачів МАН)


Конкурс-захист науково-дослідницьких робіт учнів-слухачів МАН є підсумком їх тривалої кропіткої роботи в наукових секціях територіальних відділень МАН України. Запорукою високої оцінки роботи є не лише відповідний рівень її виконання, але й уміння учня грамотно, доступно, яскраво представити свій творчий доробок під час публічного виступу. Підготовка та участь у  конкурсних заходах сприймається багатьма старшокласниками як психотравмуюча ситуація, тому для профілактики стресів практичним психологам доречно відпрацювати основні моменти підготовки та проходження цього важливого етапу життя представників майбутньої наукової еліти нашої держави.


Мета: сформувати навички емоційної саморегуляції, впевненої поведінки, ознайомити з прийомами подолання стресових станів та тривожності, сприяти актуалізації внутрішніх ресурсів учасників, виробленню стратегії і тактики поведінки під час конкурсних заходів.
План заняття

	№
	Види роботи
	Обладнання
	Тривалість 

(хв.)

	1.
	Презентація тренера. Оголошення теми та мети заняття.
	Фліп-чарт, фломастери
	2

	2.
	Вправа „Правила роботи в групі”.
	Фліп-чарт, фломастери
	10

	3.
	Вправа „Знайомство” 
	М’яч
	5

	4.
	Мозковий штурм „ Поради тих, хто з успіхом захистився”
	Аркуші, маркери,

 ватман формату А-3
	15

	5.
	Інформаційне повідомлення тренера „ Прийоми, які допоможуть вам відчувати себе впевнено під час виступу” 
	Фліп-чарт, фломастери
	10

	6.
	Вправа „Невербальна поведінка під час виступу”
	Фліп-чарт, фломастери
	15

	7.
	Вправа „Оратор”
	Аркуші, маркери
	20

	9.
	Релаксаційна вправа 

„Небо ”
	Магнітофон
	5

	10
	Рефлексія 
	
	5

	
	Вправа „До побачення!”
	
	3

	
	Усього годин
	
	90


Хід заняття


1. Презентація тренера. Оголошення теми та мети заняття.

    Тренер стисло розповідає про мету та завдання тренінгу, ознайомлює з особливостями організації групової роботи під час занять, оголошує тему та мету заняття, записує її на дошці (на фліп-чарті, ватмані).

2. Вправа „Правила роботи в групі”.


Мета: створити атмосферу психологічної безпеки в групі та налаштувати учасників на ефективну співпрацю.
      Групі пропонується встановити певні правила поведінки під час тренінгу. Правил не повинно бути багато. Їх кількість та перелік визначається самими учасниками.

      Орієнтовний перелік правил:

· активність;

· тут і тепер;

· не запізнюватися;

· цінувати час, говорити лаконічно;

· позитивізм;

· не критикувати;

· говорить один – усі слухають;

· говорити від свого імені;

· конфіденційність;

· добровільність.

       Установлені правила записуються на аркуші форматом    А-4, підписуються учасниками та вивішуються на видному місці. Учасники тренінгу мають дотримуватись розроблених правил упродовж заняття.


3. Вправа „Знайомство”.
      Мета: актуалізувати потребу в саморозвитку та розвитку навичок впевненої поведінки.

      Усі учасники по колу називають своє ім’я і продовжують речення: „Для мене виступ на конкурсі-захисті науково-дослідницьких робіт – це...”


4. Вправа „Очікування групи”.

      Мета: надати можливості кожному учаснику представити себе групі та знизити рівень психоемоційної напруги.

      Учасники стають по колу і по черзі відповідають на питання: „Чому я прийшов на тренінгове заняття? Чого я очікую від цього заняття?”. Відповівши, учасник бере за руку свого сусіда, який стоїть праворуч від нього. Тренер підсумовує сказане учнями.



5. Мозковий штурм „Поради тих, хто з успіхом захистився”.

Мета: активізувати увагу, надати можливість поділитися досвідом участі в конкурсних заходах, сприяти актуалізації внутрішніх ресурсів учасників.

Тренер пропонує учасникам згадати ситуації успіху при публічному виступі та записати всі поради на аркуші формату А-5. По закінченню роботи проводиться обговорення. 


6. Інформаційне повідомлення тренера „Прийоми, які допоможуть вам почуватися впевнено під час виступу”
Стрес викликають не самі ситуації іспиту чи публічного виступу, а реакції людини на цю ситуацію. Невідоме дуже часто провокує страх, тому щоб не відчувати себе під час виступу некомфортно, слід підготуватися до нього заздалегідь.
Підготовка до виступу.


Готуючи виступ, слід якомога більше дізнатися про місце проведення конкурсу-захисту, про особливості аудиторії, присутність вашої „групи підтримки”, про членів комісії та їх наукові здобутки.


1.Спланувати доповідь, підібрати цікаві приклади, порівняння, епітети, написати остаточний текст доповіді.

Готуючись до виступу, слід визначитися, відповідаючи на такі питання:

· хто – ким ти є для слухачів?

· до кого – до кого звертатися?

· чому? – якої мети прагнеш досягти?

· що? – що хочеш сказати?

· як? – у якій формі буде здійснено презентацію результатів дослідження?

· коли? – коли має відбутися виступ?
Як виступати ?

1. Продумай структуру виступу.

2. Запиши виступ повністю.

3. Відкоригуй свій текст.

4. Підготуй тези виступу.

5. Визнач стиль виступу.

      Корисно знати, що під час виступу оратора увага слухачів зосереджується на його зовнішності (90%). При першому спілкуванні з людиною невербальній комунікації приділяється 55% уваги, тембру голосу та інтонації – 38% і інформації лише – 7%.


Під час виступу необхідним є:

· взаємовідповідність вербальної і невербальної інформації;

· природність поведінки (пряма постава, жестикуляція вільна, не надто активна і не пасивна, жива міміка, посмішка, погляд – на слухача, а не на стелю, підлогу чи у вікно, голос природній, не крикливий).


7. Вправа „Невербальна поведінка під час виступу”

Мета: ознайомити з особливостями невербального прояву впевненої поведінки.


Учасники об’єднуються в групи по 4 особи і обговорюють одну із запропонованих тем: „Яким має бути погляд під час виступу та відповідей на питання?”, „Яка мова найкраще сприймається слухачем?”, „Яка хода і постава говорить про вашу впевненість?”, ”Як може з гідністю відреагувати на несподіванки доповідач?”, „Як краще користуватися текстом доповіді?”, після 5 хвилин для обговорення групи презентують (по 2 хв.) свої напрацювання.

8. Вправа „Оратор”.


Мета: сприяти формуванню навичок публічного виступу, виробленню стратегії і тактики впевненої поведінки.


Учасники об’єднуються в групи по 3 особи („оратор”, ”представник комісії”, „друг”). „Оратор” має презентувати доповідь за визначеною темою науково-дослідницької роботи, користуючись порадами ”представника комісії» та „друга”, взявши до уваги отриману інформацію щодо структури виступу, вербальної і невербальної поведінки під час виступу. На виконання завдання в групах дається 5 хвилин, на презентацію „ораторів” по 2 хв. Всі учасники мають спробувати себе в кожній ролі. Після виконання вправи – обговорення. 



9. Релаксаційна вправа „Небо ”.


Мета: зняти психоемоційну напругу, актуалізувати особистісні ресурси.


Тренер пропонує всім сісти зручно, заплющити очі, дихати рівномірно, спокійно, звільнитися від м’язового напруження в тілі.
Тренер: „Уявіть, що сьогодні сонячний літній день. Ви лежите на траві. Відчуваєте м’якість, свіжість і пахощі цієї трави. Лежачи на спині, ви дивитеся в небо: чисте, безхмарне, блакитне. Подивіться на нього ще декілька секунд.


Ось у полі вашого зору з’явився метелик. Коли він пролітає над вами, розгляньте його крильця, простежте, як він віддаляється, зникаючи з поля зору.


Тепер ви помічаєте орла, який летить високо в небі, простежте за його польотом, за помахом його могутніх крил. Ваш погляд - високо-високо в блакиті неба.


Тепер ви помітили цікаву хмаринку, легку та білосніжну. Вона відлітає, і перед вами лише небо. Відчуйте себе небом всеосяжним, загадковим і безмежним. Ви можете досягти всього, побачити все, проникнути скрізь, ніщо не в зможе вас зупинити. Відчуйте легкість польоту, впевненість в собі. І промовте до себе „Я зможу...”.


Обговорення.


10. Рефлексія.


Учасникам пропонується по черзі висловити свої враження про заняття.


Орієнтовні запитання: „Сьогодні я дізнався, що ...”, „Сьогодні я зрозумів, що ... ”

11. Вправа „До побачення! ”


Учасники стають по колу, і тримаючись міцно за руки, говорять один одному: „Дякую. До побачення”.


Після заняття всі учасники отримують пам’ятку.

Пам’ятка 

Етап І – підготовка до виступу.


1. Сприймайте конкурс-захист науково-дослідницької роботи як чудову нагоду для саморозвитку, як спосіб продемонструвати свої можливості, познайомитись із цікавими людьми, а не як „важке випробування”, „страшний день” тощо.


2. Поговоріть з ровесниками чи батьками про те, які несподіванки можуть вас очікувати, про можливі стресові ситуації, про те, які наслідки можуть бути в разі неуспішного виступу, пам’ятайте, що захист наукової роботи – це лише один з багатьох шляхів для досягнення вашої мети, а не остання надія.


3.Детально уявіть ситуацію вашого майбутнього виступу і спробуйте виступити перед друзями чи рідними або перед дзеркалом.


4.Працюйте над собою: збагачуйте свою мову, розвивайте в собі навички впевненої поведінки.


5. Спробуйте в важливий для вас день зробити фізичні вправи, які допоможуть відчути себе зібраними. Зробіть одночасно махи: права рука – ліва нога і навпаки, торкніться ліктем лівої руки коліна правої ноги тощо. Корисними будуть вправи для дихання з швидким вдихом і повільним видихом повітря і, навіть, позіхання , що сприяє насиченню мозку киснем.
Етап ІІ – виклад тексту доповіді

1. На початку доповіді слід забезпечити контакт з аудиторією та оволодіти її увагою:

- навести цікавий приклад чи показові статистичні дані;

- зачитати афоризм тощо. 
2. Під час доповіді слід:

- підтримувати зоровий контакт зі слухачами;

- не дивитися в підлогу чи стелю, сконцентруватися на аудиторії;

- намагатися передавати головний зміст доповіді своїми словами;

- змінювати темп і тональність мовлення;

- стояти впевнено (не навалюватися на стіл чи кафедру);

- рухатися і жестикулювати в міру;

- до записів заглядати відкрито, але не демонстративно;

- не зловживати іншомовними словами і незнайомими термінами;

- уникати вживання слів паразитів „так би мовити”, „ну ось” тощо;

- не промовляти промову дуже голосно чи дуже тихо;

- не вживати багато сполучників.

3.При підведенні підсумків доцільно:

- коротко повторити основні положення доповіді;

- зробити слухачам вдалий комплімент;

- процитувати авторитетну особу;

- навести найбільш яскравий аргумент тощо.

20 характеристик зовнішності,

які можуть завадити вашому успіху:

- погано поголене обличчя;

- немиті руки; 

- бруд під нігтями; 

- яскраво пофарбовані нігті;

- надто багато косметики, парфумів;

- неприємний запах;

- нечищені чи жовті зуби;

- немиті вуха, шия;

- непричесане масне волосся, лупа;

- невідповідний одяг;

- брудна нижня білизна;

- невипрасувані брюки чи спідниця;

- колготки з діркою;

- несвіжа сорочка;

- відсутність ґудзиків на одязі;

- невдало зав’язана краватка;

- несвіжа косинка чи шарф;

- брудне, нечищене взуття;

- незашнуроване взуття;

- несвіжа носова хусточка

- незграбна хода.
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ЯК ДОПОМОГТИ ВИПУСКНИКАМ ПІДГОТУВАТИСЯ ДО ЗНО

(Пам’ятка для батьків)


Шановні батьки! Для вас і ваших дітей настає відповідальний та хвилюючий час – час складання ЗНО.       Ваша підтримка та увага конче потрібні дитині у цей момент її життя. То ж декілька порад щодо того, як можна допомогти дитині підготуватися до ЗНО:

· Створіть удома затишну, теплу, робочу атмосферу.

· Складіть разом з дитиною розклад її робочого часу на період підготовки до ЗНО. У розкладі передбачте 15- 20 хвилинні перерви після кожної години роботи.

· Запишіть графік проходження вашою дитиною обраних нею предметів.

· Виключіть підвищений тон у спілкуванні зі своєю дитиною.

· Чуйно реагуйте на прохання дитини.

· Майте на увазі, що в період підготовки до ЗНО дитина повинна щоденно прогулюватися на свіжому повітрі.

· Не дозволяйте своїй дитині витрачати час марно.

· Обмежте коло відвідувачів вашої дитини.

· У день складання іспиту не забудьте:

- вчасно розбути дитину;

- приготувати відповідний одяг;

- перевірити наявність у дитини необхідних документів та ручки з чорною пастою;

- побажати дитині успіхів.
 ГОТУЄМОСЬ ДО ЗОВНІШНЬОГО НЕЗАЛЕЖНОГО ОЦІНЮВАННЯ
(година спілкування з випускниками)

Мета: познайомити випускників з інформацію про стандартизований метод діагностики досягнень особистості, допомогти психологічно підготуватися до ЗНО.

Не потрібно  оцінювати себе вище за свої здібності, проте й не потрібно себе принижувати                                                     
                                                                                 Й.Гете

Хід заняття

1. Вступне слово.


Підходить час, коли знання, які ви отримали в школі, будуть оцінювати за допомогою тестування. Слово тестування походить від англійського слова «Test» і означає «перевірка». Термін у 1899 році ввів в обіг американський  психолог Джеймс Кейтел. Проте  тести як засіб оцінювання в навчальних закладах вперше почали використовувати у Великобританії ще у 1864 році. Тести для оцінювання знань випускників шкіл у нашій країні ввели для всіх випускників загальноосвітніх шкіл у 2008 році. 


Кожний з вас вже багато чув про умови складання випускних іспитів школи, бачили ви і завдання  тестових зошитів. Які ж особливості тестової перевірки знань вам відомі?

                                /випускники повідомляють/


Хочеться відмітити, що від інших методів і прийомів оцінювання тестування відрізняється більшою об’єктивністю, скорочує час на перевірку, сприяє дотриманню єдиних вимог, унеможливлює випадковість під час оцінювання знань. Проте є й мінуси – тестування дозволяє дуже чітко і швидко визначити рівень знань людини, а ось здібності залишаються поза увагою. Інший мінус в тому, що обмежений час тестування. Ці  мінуси можуть  бути стресовими.


Для розв’язання цих стресових ситуацій  під час зовнішнього незалежного оцінювання  доцільно проводити міні - тренування майбутнього тестування, яке допоможе поступово адаптувати нервову систему до можливого майбутнього стресу. 

2. Діагностика.
  -
Пропоную  за допомогою тесту  визначити, в якому стані знаходиться ваша нервова система.

                            Тест «Прихований стрес»

   Інструкція: часто навіть незначні повсякденні неприємності суттєво впливають на нерви людини. Ось дев’ять таких ситуацій, коли ці неприємності виникають. Замисліться, які з них вас нервують найбільше.

1. Ви хочете зателефонувати, але потрібний номер постійно зайнятий.

2. Ви помічаєте, що хтось за вами стежить.

3. Ви з кимсь розмовляєте, а інший постійно втручається у вашу бесіду.

4. Хтось перебиває план ваших думок.

5. Хтось безглуздо підвищує голос.

6. Ви погано почуваєтеся, коли бачите комбінацію кольорів, що на вашу думку не поєднуються.

7. Коли ви вітаєтесь з кимсь за руку й не відчуваєте ніякої приязні.

8. Коли ви розмовляєте з людиною, яка орієнтується в темі бесіди краще за вас.

9. Коли ви щось розповідаєте людині й бачите, що вона вас не слухає.


 Якщо ж більше п’яти ситуацій заважкі для вас, це означає, що буденні негаразди добряче розхитали вашу нервову систему.
   
Побороти такі ситуації можна за допомогою таких порад:

1. Не панікуйте, не будьте безпорадними. Немає нічого гіршого, ніж опустити руки і змиритися. Намагайтеся бути активними в будь – яких ситуаціях.

2. Вам необхідно зрозуміти, що зміни, зокрема й негативні, - невід’ємна частина життя.

3.Пам’ятайте, що з такими ситуаціями найкраще впораються ті, хто володіє методами релаксації.

3. Інформування «Основний релаксаційний комплекс».
   - Уявіть приміщення, в якому ви знаходитеся, обійдіть подумки всю кімнату, а потім по периметру тіло – від голови до п’ят і у зворотному порядку.
   - Стежте за диханням, усвідомте, що дихаєте через ніс  і повітря, яке вдихаєте трохи холодніше за те, яке видихаєте. Зосередьтеся на диханні й намагайтеся більше ні про що не думати.
   - Зробіть неглибокий вдих і на мить затамуйте подих. Одночасно різко напружте всі м’язи на кілька секунд, намагайтеся відчути напруження в усьому тілі. Видихніть,  розслабтесь. Повторіть тричі.
            Ви знову впевнені у своїх силах і легко подолаєте хвилюючу ситуацію. 
         Тільки оволодівши релаксаційним комплексом, ви зможете відпочити та розслабитися.

         Під час тестування спробуйте «налаштуватися  на робочий стан». І лише тоді можна буде уважно прочитати запитання. Не може бути, щоб ви нічого не знали. Тому не слід засмучуватися і лякатися у першу ж хвилину. Можна почати з запитання, на яке ви можете правильно відповісти. Поступово пригадаються і інші. Якщо ж відповідь невідома, то краще запитання залишити й приступити до наступного.

            Л.М. Толстой писав: «Знання лише тоді знання, коли воно   отримане зусиллями розуму, а не  пам’яті». Тому час, що залишається до тестування, постарайтеся використати на підготовку до тестування. А щоб краще підготуватися, скористайтеся пам’яткою.
Пам’ятка випускнику                          

«Найоптимальніший варіант підготовки

 до складання ЗНО»  

Слідкуйте за режимом дня:
· Харчуйтеся 3-4 рази на день.

· Харчування повинно бути збалансоване і включати продукти, багаті на поживні речовини (мед, горіхи, молочні продукти, рибу, м’ясо, овочі, …).

· Нормальний здоровий сон і відпочинок зменшують навантаження на нервову систему.

· Не варто відмовлятися від звичайних занять спортом.

· Можна вживати тонізуючі препарати (женьшень, валеріану).

Правильно розподіліть час повторення матеріалу:

· Розплануйте робочий день.

· Чітко формулюйте мету перед початком повторення.

· Організуйте робоче місце.

· Контролюйте час користування мобільним телефоном.

· Не відволікайтеся на незапланованих відвідувачів.

Правильно організуйте повторення вивченого матеріалу:

· Спочатку перегляньте весь матеріал.

· Розподіліть матеріал за обсягом (в перші два дні повторіть 70 % всього обсягу, третього дня – решту, четвертого - повторіть весь матеріал). 

· В матеріалі складні теми варто чергувати з простішими.

· Не намагайтеся всі питання вчити поспіль.

· Повторювати необхідно не механічно, а вдумливо, зосередившись на змісті.

Подолайте свій страх перед ЗНО:

· Розкажіть самому собі вивчений матеріал.

· Уявіть ситуацію ЗНО, поставте собі самі складні запитання, які ви зустрічали у тестових зошитах, і дайте відповідь – переборіть свій страх ще до ЗНО.

· Згадайте ситуації, в яких ви досягли свого успіху, подумки відчуйте їх ще раз.

Правильно поводьтеся на ЗНО:

· Будьте впевнені в собі.

· Налаштуйтеся на успіх.

· Не втрачайте самовладання, якщо не знаєте відповідь на якесь запитання під час складання ЗНО - то намагайтеся змінити перебіг думок.

· Будьте спокійні й зосереджені на змісті письмової відповіді.

· Заспокойте себе тим, що завтра буде день без ЗНО.


Запам’ятайте, шпаргалка на іспиті закінчується дуже сумно! Якщо ж  вам перед іспитом необхідно було конспектувати, то цей конспект краще залишити вдома. 

4. Підсумок заняття.
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Незабаром іспит

(година психолога)

Мета: допомогти учням подолати передекзаменаційний стрес.

Обладнання: ватман, маркери, «екзаменаційні білети», бланки з контурним зображенням людини, плакат з контурним зображенням людини, касети або диски із записом релаксаційної музики, магнітофон, кольоровий папір, кольорові олівці, ножиці, клей, годинник.

Тривалість: 45 хвилин.

Категорія учасників: учні 9, 11 класів.

План заняття
1. Вступ (3 хв.)

2. Основна частина (35 хв.)

2.1.  Повідомлення «Стрес – це..».

2.2.  Вправа «Іспит і здоров’я».

2.3. Інформаційне повідомлення «Тактика відповіді на екзамені».

2.4.  Вправа «Іспит»

2.5.  Релаксаційна вправа «Знайди свою зірку»

3. Заключна частина ( 7 хв.)
Хід заходу

1. Вступ.

- Наша зустріч присвячена  темі, назва якої говорить про важливість і серйозність події, що має відбутися. Отже «Незабаром іспит». Іспит – важливий життєвий крок, через який проходять всі учні, студенти, абітурієнти. Як ви вважаєте, чи кожен іспит супроводжується стресовими ситуаціями? Взагалі, на вашу думку, що таке передекзаменаційний стрес? (відповіді дітей)

2. Основна частина. 

2.1. Повідомлення «Стрес – це…».

Стрес – звичайне явище, яке часто зустрічається. Незначні стреси неминучі та нешкідливі. Однак існують ситуації і характеристики роботи, котрі негативно впливають на людей. Надмірний стрес може виявитися у вищому ступені руйнівним для людини. 

            Стрес є складовою частиною життя кожної людини, і без нього не можна обійтися, так само як без води та їжі. Досить важливий і його стимулюючий, творчий, формуючий вплив в складних процесах роботи та навчання. Однак стресовий вплив не повинен перевищувати адаптивні можливості людини, в іншому випадку може виникнути погіршення самопочуття і навіть захворювання – соматичні або невротичні.

2.2. Вправа «Іспит і здоров’я».

Учні класу об’єднуються у дві групи. Кожна група одержує контурний малюнок людини та завдання: кольоровими олівцями визначити на малюнку «зони екзаменаційного ризику» для здоров’я. 

 Під час презентації груп на дошці на плакаті складається загальний малюнок «зони екзаменаційного ризику». 

Запитання для обговорення.

· Що найбільше страждає від стресу під час екзамену? 

· У чому це виявляється?

· Що можна зробити, щоб знизити ступінь впливу стресу?  

2.3. Інформаційне повідомлення «Тактика відповіді на екзамені».

Для того, щоб відповідь на екзамені була максимально змістовною, необхідно:  

· прочитати весь білет до кінця;

· оцінити, який пункт є для вас найлегшим;

· намітити послідовність розв’язання завдань за принципом: від простішого до найскладнішого;

· якщо завдання виявилося складнішим, ніж ви вважали, переходьте до наступного. Виконавши інше завдання, можна повернутися до першого;

· стежте за часом, відведеним вами на виконання кожного пункту;

· якщо залишається зайвий час, не кваптеся відповідати. На письмовому іспиті витратьте цей час на перевірку, на усному – послухайте, про що запитує викладач: запитання повторюються. 

2.4. Вправа «Іспит».

- Зараз ми з вами  потренуємося складати іспит.  Це дозволить нам більш впевнено почуватися під час справжнього екзамену. На моєму  столі лежать екзаменаційні білети. Після того, як ми об’єднаємось у 5 підгруп, кожна  з груп  витягне білет і  підготує колективну відповідь, так, ніби ви знаходитесь на справжньому  іспиті.  

Білет № 1. Розкажіть про особливості жанру «Сучасний дитячий роман»: мета, зміст, тема, головні герої.

Білет № 2. Доведіть теорему про рівнобедрений трикутник.

Білет № 3. Висвітліть особливості феміністичних поглядів Баби Яги.

Білет № 4. Розкрийте питання «Вплив шкідливих звичок на організм підлітка».

Білет № 5. Розкрийте зміст  питання «Особливості періоду статевого дозрівання»

Білет № 6. Доведіть теорему Піфагора.

Білет № 7. Розкрийте значення фізичної культури і спорту в житті людини.

Білет № 8. Хвороби, які передаються статевим шляхом: шляхи зараження, клінічні прояви, наслідки.

Після презентації відбувається обговорення: 

· Що сподобалося?

· Що допомагало готувати відповідь?

· Що заважало під час підготовки відповіді?

· Що ви робили, щоб уникнути подразників, які заважали? 

· Що було найважливішим?

2.5. Релаксаційна вправа «Знайди свою зірку».

      -  А зараз пропоную послухати музику, розслабитись і   відпочити.

Сядьте вільно та заплющіть очі. Зробіть три глибоких вдихи й видихи… А тепер уявіть зоряне небо. Зорі великі й маленькі, яскраві й тьмяні. Для когось – це одна або декілька зірок, для інших – незліченна безліч яскравих крапок, які то віддаляються, то наближаються на відстань витягнутої руки. Подивіться уважно на зорі та виберіть найпрекраснішу з них. Можливо, вона схожа на вашу мрію дитинства, а можливо, вона вам нагадала про хвилини радості, щастя, удачі, натхнення?

Ще раз помилуйтеся на свою зірку та спробуйте до неї дотягнутися. Намагайтеся щосили! І ви обов’язково дістанете свою зірку. Зніміть її з неба й дбайливо покладіть перед собою, розгляньте ближче та спробуйте запам’ятати, як вона виглядає, яке світло випромінює. А тепер проведіть долонями по колінах униз до ступень ніг і солодко потягніться, розплющте очі, візьміть аркуш паперу, олівець і намалюйте свою зірку.

Виріжте та прикріпіть її на наше зоряне небо. І тепер зорі світитимуть вам завжди, випромінюючи добро, дружбу та підтримку. Вони поведуть вас дорогою знань і супроводжуватимуть під час усіх життєвих іспитів (учні малюють, вирізують і приклеюють свої зірки на аркуш ватману, моделюючи зоряне небо).

3. Заключна частина.


Запитання для обговорення:

· Коли  краще готуватися до іспиту?

· Яка обстановка сприяє кращому засвоєнню матеріалу?

· Що може допомогти під час підготовки до іспиту? 

· Коли треба розпочинати готуватися до іспиту?

Наприкінці заняття учням роздаються пам’ятки “Правила підготовки до іспиту”, “Під час іспиту”

Правила підготовки до іспиту
1. Готуватися до іспиту слід поступово. Для цього за кілька місяців потрібно підібрати матеріал для підготовки до відповіді на кожне екзаменаційне питання та скласти план: в який день скільки відповідей треба вивчити. Цей план обов’язково слід записати та стежити за його дотриманням. За дотримання плану можна себе чимось заохотити.

2. Під час підготовки кожної відповіді необхідно скласти собі орієнтований план, виділивши головні фрагменти. Учити бажано вдень, а повторювати – перед сном і зранку: інформація переходить у пам’ять на тривале зберігання в той час, коли людина спить. Добре, якщо є можливість повторити вголос, наприклад, розповісти вивчене батькам. Або переказати самому собі перед дзеркалом, не підглядаючи в підручник. Це помітно поліпшить якість запам’ятовування.

3. У період підготовки до іспитів важливо добре харчуватися та висипатися, щоб попередити перевтому.

4. І останнє. Кажуть, що легше запам’ятати матеріал за тим робочим столом, на якому є жовті й фіолетові предмети. Спробуйте.

Під час іспиту

1. Починайте готуватися з того питання, виконувати те завдання, яке є для вас легшим.

2. Напишіть орієнтовний план відповіді на окремому аркуші паперу. Пишіть навіть те. що  може спочатку здатися  непотрібним, це допоможе під час письма пригадати ще якісь факти. Якщо вам вдасться це зробити, ви заспокоїтесь, голова працюватиме ясніше та чіткіше, тепер вашу енергію можна спрямувати на відповідь.

3. Складання невеликого плану забере хвилин 20-25. Прикріпіть аркуш із планом до екзаменаційного аркуша. І екзаменатор побачить, що у вас методичний склад розуму.

4. За можливості сформулюйте коротку відповідь на запитання.

5. Вашу роботу буде легко читати і робити в ній позначки, якщо почерк чіткий  і зрозумілий.

6. Упевніться, що в готовій відповіді ї вступ, основна частина та висновок.

7. Притримуйтесь тактики відповіді:

· прочитати весь білет до кінця;

· оцінити , який пункт є для вас найлегшим;

· намітити послідовність розв’язання завдань за принципом  від простішого до найскладнішого;

· якщо завдання виявилося складнішим, ніж ви вважали, переходьте до наступного, Виконавши інше завдання, можна повернутися до першого

· стежте за часом, відведеним вами на розв’язання кожного пункту;

· якщо залишається зайвий час, не кваптеся підводитись, на письмовому іспиті витратьте цей час на перевірку, на усному;

· послухайте, про що запитує викладач: запитання повторюються.
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