Психологічна підготовка учнів до іспитів та ЗНО
   Тестування передбачає необхідність працювати напружено і швидко, з постійною концентрацією уваги протягом майже трьох годин на межі або майже на межі своїх можливостей для отримання максимального результату. Розстановка пріоритетів є такою:
1 - фізична підготовка;

2- психологічна підготовка;
3- предметна підготовка; 
4- спеціальна підготовка.
Фізична підготовка. Зрозуміло, що мати  задовільну фізичну фор​му можна за умови дотримання правил здорового способу життя. 
Психологічна підготовка. Базується на виробленні уміння працювати продуктивно протягом досить тривалого, але об​меженого проміжку часу. Дуже необхідне воло​діння собою під час стресової, екстремальної ситуації (іспити, ЗНО) та формування психології успіху. 
Предметна підготовка. Визначена державним стандартом базо​вої і повної загальної середньої освіти та навчаль​ними програмами з відповідних дисциплін.
Спеціальна підготовка - наяв​ність достатньої практики в техніці тестування, яка формує  вміння:
1 - правильно розв'язати завдання;

2- вкладатися у відведений час.

Формула успіху на іспитах

Спробуйте переконати себе за такою схемою.

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

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

Я успішно складу всі іспити, ЗНО, не зважаючи...

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

Я успішно складу всі іспити, ЗНО завдяки...

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

Я успішно складу всі іспити, ЗНО разом з...

Я успішно складу всі іспити, ЗНО спираючись на...

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

Можливо, ці висловлювання стануть дієвою формулою Вашого оптимістичного конструктивного настрою у підготовці до іспиту, до ЗНО.
Для того, щоб зменшити своє хвилювання, варто:

· дивитися на аркуш із записами;

· вдихнути кілька разів глибоко, повільно видихнути, стабілізувати дихання;

· якщо руки видають хвилювання, декілька раз зіжміть та розіжміть долонями кулачки.
            Психологічні методи профілактики стресових станів у учнів


Стрес може бути інформаційним (перевантаження інформацією) і емоційним (позитивним і негативним).


Визначення стадій стресу (за фізичним станом людини):

· Перша стадія – утома, кров від мозку прибуває до м’язів, розумова діяльність ускладнена, очі сухі, шкіра блискуча і масна.

· Друга стадія – вертикальний  чи боковий страбізм (косоокість), унаслідок якого  людина певний час не може адекватно сприймати відстань.  При вертикальному страбізмі під райдужною оболонкою одного ока видно білу смужку білкової оболонки ока, на іншому оці не видно.

· Третя стадія – під райдужною оболонкою обох очей видно смугу білкової оболонки. Виникає почуття розбіжності із самим собою. Свідомість не контролюється. 

Для зняття стресових і невротичних станів слід відновити міжкульову взаємодію, гармонізувати роботу мозку, для чого можна використовувати кінезіологічні прийоми. 

У стресовій ситуації активна півкуля бере на себе велике навантаження, а пасивна півкуля блокується. Активні органи (рука, вухо, око), що контролюються активною півкулею, також беруть на себе основне навантаження в стані стресу. 

 Пам’ятай: якщо не можеш змінити ситуацію, зміни своє ставлення до неї!

Можливо, саме цей вислів є рецептом психологічного благополуччя не тільки учня, а й будь-якої людини взагалі. Адже і в особистому, і в професійному житті бувають ситуації, які не можна виправити. Їх потрібно пережити, щоб жити. Щоб конструктивно розв’язати доступні волі людини проблеми й подолати критичні ситуації, необхідно спочатку вийти з-під влади стресу.
Існують 2 рівні роботи з стресом:

–швидка антистресова допомога -  коли ми вже перебуваємо під впливом негативних переживань і, не піддаючись їм, намагаємося довільно змінити  фізіологічні параметри діяльності свого організму, в такий спосіб зменшуючи негативні наслідки впливу;

– профілактика стресу - коли ми спеціально готуємо свій організм до розв’язання можливих проблем, що потребують емоційних витрат або змінюємо ставлення до критичної ситуації, яка вже відбулася, запобігаючи розвитку негативних переживань.

Ефективним буде використання алгоритму швидкої антистресової допомоги:
· довільно змініть деякі свої фізіологічні параметри (це і є емоційною саморегуляцією);

· спрямуйте свої думки в позитивне русло.

Існують базові техніки саморегуляції:
· діагностика свого стану;

· дихальна релаксація;

· м’язова релаксація;

· техніка активування.

ПРОГНОЗУВАННЯ СТРЕСОВОЇ ПОДІЇ

Знання про можливі неприємності, звичайно, допомагає підготовитись до них. І діяльність, якій притаманна непередбачуваність, вважається стресовою.

Тому техніка, на якій ми зупинимося, є не тільки способом швидкої антистресової допомоги, а й може бути використана як спосіб профілактики стресу. Ефективність техніки обумовлена певним психологічним феноменом: яскраво уявляючи негативні моменти подій, а також докладно пояснюючи й навіть показуючи собі способи їх подолання, ми готуємо себе до зустрічі з дивовижним у реальному житті. Річ у тім, що всі змодельовані моменти ми переживаємо настільки повно, що подібні моменти в реальному житті не викликають зайвої тривоги й неприємних відчуттів. Просто це стає нібито вже пережитим, пройденим етапом. А все що вже не нове, ми сприймаємо легше.

Як опанувати цю техніку?

       Для цього поставте собі запитання: «Що поганого може трапитись?» 

Продовжуйте:

а) на рівні образів: уявіть, що побачите в цій ситуації. 

б) на рівні звуків: запитайте себе, що ви чуєте?

в) на рівні відчуттів: відчуйте, те що ви відчуваєте в цій ситуації.

 Заспокойтеся!

Зробіть вдих, паузу, видих. І серце б’ється, і всі частини тіла на місці. Як не дивно, ви все ще живі!

    Вправи для зняття емоційного напруження. 

1.  Стисніть пальці в кулак із загнутим усередину великим пальцем. Роблячи видих спокійно, не кваплячись, стискайте кулак із зусиллям. Потім, послабляючи стиск кулака, зробить вдих. Повторіть вправу п’ять разів. Виконання вправи із закритими очима подвоює ефект. Вправу слід виконувати двома руками одночасно. 

2. Злегка промасажуйте кінчик мізинця. 

Упоратися з тестом допоможе тренування
Для того, щоб Ви могли впевнено впоратися з тестом у напруженій екзаменаційній обстановці, почніть готуватися до тестувань заздалегідь. А як краще впоратися з цим завданням, вам підкаже даний матеріал. Наведемо далі деякі найбільш прямі й універсальні рецепти із приводу стратегії підготовки до тестів і тактики їхнього виконання.

      Тренуйтеся!

Перед офіційним (загальним, атестаційним) тестуванням варто виконувати якнайбільше опублікованих тестів – просто заради тренування. Не можна навчитися добре вирішувати тести, не виконуючи їх самих, підмінюючи цю практику іншими видами контролю й самоконтролю. Ці тренування не тільки знайомлять з типовими конструкціями типових завдань, але й дають вам і інший досвід – самоспостереження оптимальної саморегуляції під час тестування.

       Поспішайте!

Тренуйтеся із секундоміром у руках. Засікайте час виконання тестів, обмежуйте його. Без подібних обмежень, що змушують працювати в максимально швидкому темпі, без імітації змагальної ситуації неможливо змоделювати той стрес (напругу), що викликає будь-яке тестування. 

       Випробовуйте!

У тренуваннях застосовуйте правильну тактику, тобто додержуйтеся всіх рекомендацій, як правильно вирішувати окреме завдання або тест у цілому. Наприклад, не слід двічі перечитувати малозрозумілу інструкцію, а потрібно відразу ж познайомитися з варіантами відповідей. Тоді зміст відповідей пояснить вам, що ж саме є необхідним в інструкції до даного завдання. Це конкретний приклад тактики, яку треба випробувати. Її можна засвоїти і ефективно застосовувати, тільки активно тренуючись у тестуванні.

       Пропускайте!

Треба навчитися пропускати важкі або нерозбірливі завдання. Пам’ятайте: у тесті завжди знайдуться такі, з якими ви обв'язково впораєтеся. Просто нерозумно не набрати балів тільки тому, що ви не добралися до своїх завдань, а застрягли на тих, навчальний матеріал яких вам невідомий. Звичайно, така тактика може принести успіх далеко не завжди. Якщо тест побудований за принципами «сходів» і починається з легких питань, то не варто пропускати всі перші завдання.

Виключайте!

Багато завдань можна швидше вирішити, якщо не шукати відразу правильну відповідь, а послідовно виключати ті, які явно не підходять. Метод виключення дозволяє концентрувати увагу всього на одній-двох ознаках, а не відразу на п’ятьох-сімох.

Скорочуйте вибір!

Якщо кілька відповідей (1 – 2) із 4 або 5 варіантів здаються вам зовсім невідповідними, а інші – підходящими з рівної імовірністю, то у цьому випадку правильніше буде не пропускати це завдання, а намагатися вибрати відповідь із інших просто навмання. Шляхом такої тактики ви отримаєте більше балів. Це випливає просто з теорії імовірності. Адже «негативне знання» (про те, яка відповідь свідомо не годиться) – це теж знання, і нерозумно відмовлятися від його використання.

       Думайте тільки про поточне завдання!

Коли ви бачите нове завдання, забувайте все, що було в попередньому. Як правило, завдання в тестах не зв’язані один з одним, тому знання, які ви застосовували в одному (уже вирішеному завдані), як правило, не допомагають, а тільки заважають сконцентруватися й правильно вирішити інші завдання.

Ця настанова дає вам й іншій безцінний психологічний ефект – забудьте про невдачу в минулому завданні. Думайте тільки про те, що кожне нове завдання – це шанс набрати бали.

Читайте завдання до кінця!

Поспіх не повинен приводити до того, що будете намагатися зрозуміти умови завдання за «першими словами» і добудовувати кінцівку у власній уяві. Це прикрі помилки в найлегших питаннях.

         Не засмучуйтеся!

Навіть якщо вам здається, що ви зробили дуже багато помилок і просто завалили тест, пам’ятайте, що дуже часто таке відчуття є помилковим: при порівняні ваших результатів з іншими може з’ясуватися, що інші допустили ще більше помилок. У підсумку ви одержите якщо не найвищий бал, то цілком пристойний.

Ця настанова особливо знадобиться «круглим відмінникам», які звикли при звичайних методах контролю домагатися максимального результату. Якщо ви хочете стати класним «тестовим бійцем», учіться не тільки наносити удари, але й «тримати» їх, якщо виражатися в термінах боксу. Потрібно повністю відмовитися від «комплексу відмінника», що не звик непохитно переносити окремі локальні невдачі.

Заплануйте два кола!

Сплануйте час на кожне завдання таким чином, щоб за дві третини сеансу пройти всі завдання «по першому колу». Тоді ви встигнете набрати максимум балів на легких для вас завданнях, а потім зможете подумати й добрати щось на важких, які вам спочатку довелось пропустити. 

Якщо ви використаєте дані техніки, то ще під час тренувань побачите, як відчутно ростуть ваші результати.

Бажаємо успіху!
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