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ЭКАААААМЕНЫ!

ЭЭЭКЗАААМЕЕЕЕНЫЫЫ!

Надвигается предэкзаменационная пора: выпускные и вступительные экзамены, - с ее радостями и разочарованиями. Именно эти события представляют собой первый серьезный жизненный барьер – выбор, принятие решения, «взрослая ответственность» и вместе с ними переход во взрослую самостоятельную жизнь в современном обществе.

Вся жизнь человека состоит из всевозможных испытаний. С различными контрольными работами, сочинениями, диктантами, тестированиями и другими испытаниями Вы знакомы с первых дней обучения в школе. Не секрет, что успех в этих случаях зависит от того, насколько Вы смогли подготовиться, собраться, полно и правильно изложить полученные вами знания.


Теоретически экзамен – вспомогательная оценочная процедура в учебном процессе, то есть сам по себе он ничего не прибавляет к знаниям учащихся. Но весь учебный процесс, особенно, в старших классах ориентирован на этот решающий рубеж. Целенаправленная подготовка к нему осуществляется заблаговременно и поэтапно, что призвано сделать его легче, кроме того, преподаваемый материал соответствует требованиям экзамена. Однако большинство школьников не воспринимают экзамены всерьез, пока те не замаячат в ближайшей перспективе. Поэтому львиная доля подготовки приходится на последние недели, а чаще -  дни, что создает исключительное напряжение, причем как минимум в три раза превышающее оптимальное, так как: 


во-первых, это серьезная интеллектуальная задача, связанная с большой нагрузкой на мозг за короткое время; 

во-вторых, сама процедура испытания и оценки связана с глубокими концентрированными эмоциональными переживаниями; 

в-третьих, успех зависит и от всего мироощущения ученика, его отношения не только к самой процедуре экзамена, но и к учебе в целом.

Мы предлагаем вам ознакомиться с некоторыми рекомендациями по подготовке к экзамену. 
Что такое «экзамен» и подготовка к нему?

Это ограниченный период времени, имеющий свои особенности, а именно в этом понятии можно выделить три основных этапа: 

•  подготовка к экзамену, изучение учебного материала перед экзаменом, 
•  поведение накануне экзамена, 
•  поведение собственно во время экзамена. 

Исходя из предложенных этапов, мы предлагаем следующий план: 

· Четко оцените свои сильные и слабые стороны знаний по предметам. 
· Постарайтесь  максимально ликвидировать пробелы в знаниях. 
· При необходимости - позанимайтесь с репетитором. 
· Помните, незнание ведет к незапланированным неудачам, а они для Вас сейчас лишние. 
Перед тем, как приступить непосредственно к подготовке, выработайте план действий. 

1. Определите, к каким предметам нужно подготовиться (список тем, вопросов).

2. Посчитайте, сколько времени осталось до экзамена. Две трети этого срока целесообразно отвести собственно на изучение материала, а одну треть (последнюю) – на повторение.

3. Соберите нужные учебники, методички, конспекты.

4. Подготовьте рабочее место:
· уберите со стола лишние вещи, удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т.п. 

· желтый и фиолетовый цвета повышают интеллектуальную активность. Для этого бывает достаточно какой-либо картинки в этих тонах или эстампа. 

· Составьте план занятий. Определи, кто ты - "сова" или "жаворонок", и в зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы. Составляя план на каждый день подготовки, четко планируйте, что именно сегодня будет изучаться. Не вообще: "немного позанимаюсь", а какие именно разделы и темы. 

· Начните с самого трудного, с того раздела, который знаете хуже всего. Но если трудно "раскачаться", можно начать с того материала, который больше всего интересен и приятен. 

· Чередуйте занятия и отдых: например, 40 минут занятий, затем 10 минут - перерыв. Можно в это время помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, принять душ. 

Во время подготовки к экзаменам придется перелопатить огромную гору литературы. В этом помогут 
навыки чтения:
1. Обзор и просмотр. Ознакомьтесь с оглавлением, просмотрите введение. Найдите резюме (если есть) - получите представление о книге за короткий срок. 

2. Анализ. Задумайтесь: для чего Вы читаете книгу? Грамотный читатель извлечет из книги нужную информацию за короткий промежуток времени. Значит, читаем только самое важное, но зато внимательно.
3. Ориентация. Перед прочтением раздела ознакомьтесь с заголовками подразделов. Ваше чтение тогда будет целенаправленным и осмысленным. 
4. Активное чтение. По мере чтения выделяйте ключевые мысли, точно формулируйте их на бумаге. 
5. Развитие мысли. Опираясь на записи, проверьте насколько хорошо Вы усвоили прочитанное. Попробуйте изложить свою точку зрения. 
Навыки запоминания.


Запоминание напрямую зависит от понимания. Что хорошо понятно, то лучше и быстрее запоминается. 

1. Ключевые фразы и идеи заносите на бумагу. Это будет своеобразный «узел», связывающий хранящуюся в памяти информацию с нашим непосредственным сознанием и позволяющий нам ее воспроизвести. Для запоминания какой-либо фразы достаточно выделить 1-2 главных (ключевых) слова и запомнить их. В последствие такие «вехи» помогут быстро восстановить всю фразу.

Этот метод можно применить и при запоминании больших по объему текстов, составляя цепочку ключевых слов, следующих друг за другом и связанных между собой. Для этого запоминаемый текст разбивается на разделы. В каждом из разделов выделяются основные мысли, для каждой из них выделяется минимальное количество ключевых слов, которые необходимо связать между собой и запомнить. Таким образом, формируется некоторый костяк текста, содержание и форму которого можно воспроизвести, восстанавливая в памяти ключевые слова.

2. Вводные предложения. Задержите на них свое внимание в каждом абзаце. Особенно если абзацы большие. 

3. Авторские выводы. Вдумчиво ознакомьтесь с ними. 

4. Сигнальные фразы содержат слова типа «подводя итоги», «таким образом», «суть вопроса состоит…» - не пропустите их. Они говорят о важном. 

5. Схемы. После прочтения проверьте, что запомнили и отразите свои мысли в виде схемы. 


Существуют и другие «хитрости». 
Мнемоника – 
искусство запоминания, система приемов, которая помогает удержать в памяти запоминаемые объекты путем образования внешних ассоциативных связей, то есть связывание материала с окружающим миром:
· Пример (русский язык): для того, чтобы правильно написать слово ВИНЕГРЕТ, нужно подумать, что он такой же красный, как вино. 

· Пример (биология): в биологии есть такие понятия, как анаболизм - процесс образования сложных веществ из простейших компонентов и катаболизм - процесс распада сложных органических веществ на более простые. Пользуясь приемами мнемонического запоминания, можно придумать подсказку: 
анаболизм - Аня строит, 
катаболизм - Катя рушит. 

· Есть прием запоминания ''мышление заголовками ''. По первым буквам заголовков какого-либо плана составляем абривиатуру. Например, навыки чтения, которые приводились выше, можно запомнить как ОАОАР, а навыки запоминания - КВАСС (Ключевые фразы, Вводные предложения, Авторские выводы, Сигнальные фразы, Схемы). 
  Важно учитывать и следующие особенности процесса запоминания.

1. Трудность запоминания растет непропорционально объему. Большой отрывок учить полезнее, чем короткое изречение.

2. При одинаковой работе количество запоминаемого тем больше, чем выше степень понимания.

3. Распределенное заучивание лучше концентрированного. Лучше учить с перерывами, чем подряд, лучше понемногу, чем сразу.

4. Чем большую часть времени тратим на повторение по памяти, а не простое многократное чтение, тем эффективнее.

5. Из двух материалов, большего и меньшего, разумно начинать с большего.

Также имеются авторские методики запоминания, к таким относится

Метод повторения И. А. Корсакова (основные принципы):
1. Необходимо повторить информацию в течение 20 секунд сразу после ее прочтения (имена, телефоны, даты и т. п.), так как самая большая потеря информации приходится на первые стадии запоминания, следующие непосредственно за прочтением.

2. Промежутки времени между повторениями информации нужно по возможности удлинять. Предположим, если на подготовку дается 7 дней, а материал требует не менее пяти повторений, то работа может быть построена так:

1-й день —2 повторения;

2-й день — 1 повторение;

3-й день — без повторений;

4-й день — 1 повторение;

5-й день — без повторений;

6-й день — без повторений;

7-й день — 1 повторение.

3. Количество повторений должно выбираться с некоторым запасом. Следует придерживаться простого правила: число повторений должно быть таким, чтобы в течение необходимого промежутка времени информация не пропадала.

Если вы хотите запомнить информацию только на несколько дней, то после ее прочтения рекомендуем повторить материал сначала через 15-20 минут, затем через 8-9 часов. И еще раз через 24 часа.

«Зубрежка»

Бывает так, что какой-то материал ну совершенно «не идет». В этом случае можно прибегнуть к банальной зубрежке. Конечно, много так не выучишь, но этот способ можно применять в крайнем случае. У этого способа запоминания материала тоже есть свои правила.

· повторите про себя или вслух то, что нужно запомнить

· повторите через 1 секунду, через 2 секунды, через 4 секунды

· повторите, выждав 10 минут (для запечатления)

· для перевода материала в долговременную память повторите его через 2-3 часа

· повторите через 2 дня, через 5 дней (для закрепления в долговременной памяти)

КОГДА ГОТОВИТЕСЬ К ЭКЗАМЕНАМ, 

СТОИТ ПОМНИТЬ!

Во время подготовки к экзаменам возникают 

психологические «ловушки».


 Первая - это эффект узнавания. 

Глядя в текст, чувствуете, что где-то когда-то все это уже видел, читал, а потому незачем терять время на изучение этого вопроса, можно переходить к следующему. Но узнавание почти всегда поверхностно. Материал, который кажется знакомым, нелишне повторить.


Еще одна ловушка - эффект края. 

Согласно правилу Эббингауза, при прочтении любого текста лучше запоминаются его начало и конец. Поэтому при запоминании и повторении важно уделять повышенное внимание середине текста.

Для активизации познавательных процессов в предэкзаменационный период можно воспользоваться следующими 

кинезиологическими упражнениями.
1. Вытяните вперед руку с раскрытой ладонью. Попробуйте прижать к ладони мизинец, остальные пальцы должны быть развернуты.

2. Стоя постарайтесь нарисовать правой рукой круг по часовой стрелке, а одновременно левой ногой - круг в противоположную сторону. Повторите, поменяв руку и ногу.

3. Отдайте честь правой рукой, а левую одновременно вытяните вперед с оттопыренным большим пальцем, сказав при этом «Во». Затем хлопните в ладоши и проделайте тоже самое, сменив руки.

Кроме того, после отдыха важно уметь снова включиться в работу. Для этого вам помогут еще несколько очень простых упражнений. 

1. Большим и указательным пальцами одной руки с силой сдавливаем фалангу каждого пальца другой руки, начиная с ногтевой фаланги, сначала в тыльно-ладонной, затем в межпальцевой плоскости. Потом меняем руки.

2. Большим пальцем правой руки нажимаем на середину левой ладони. С ощутимым нажимом совершайте круговые движения от центра ладони к периферии, по спирали с выходом на большой палец. Затем то же другой рукой.

3. Напиши свое имя головой в воздухе.
Активность Вашего внимания и 
умственной деятельности повысится:
· при наличии приятных запахов лимона, лаванды 

· негромких фоновых звуков – приятная негромкая музыка, шум дождя за окном и т. п. 

· при чередовании  работы и короткой  паузы,  через каждые15 минут (1-2 минуты)

· переключиться на другую деятельность.

· заполнить паузу активными движениями: под музыку потанцевать

· выйти из комнаты, в которой вы готовитесь к экзаменам, или переместиться в другую ее часть;

· подойти к окну и посмотреть на небо, деревья, на идущих по улице людей, попробовать вообразить, о чем они думают;

· опустить ладони своих рук под холодную воду на 2-3 минуты;

· постараться каждый день, отведенный на подготовку к испытаниям, иметь немного времени на занятия, которые вам приносят удовлетворение и радость и т. п.

Для того  чтобы уверенно и успешно выполнить задания работы, вам полезно:

· понять и спокойно обдумать вопросы, поставленные в задании, собраться с мыслями для их решения;

· подумать возможные способы решения поставленной в задании проблемы;

· рационально использовать отведенное на экзамен время: сначала выполнять те задания, которые кажутся более простыми, и затем приниматься за более сложные задания;

· постараться поддерживать у себя позитивное мышление в течение всего времени, отведенного на выполнение работы;

· не поддаваться негативным изменениям в своем настроении;

· помнить, что очень важна положительная самооценка, и проговорить про себя: «Я уверен в себе, потому что я положительно себя оцениваю. Я справлюсь с поставленными задачами, и все будет хорошо…».

· Следует помнить, что психологические методы саморегуляции достаточно индивидуальны, поэтому Вам при подготовке и во время сдачи экзамена необходимо найти свои собственные способы самовнушения и саморегуляции.
Как справиться с экзаменационным стрессом


Хорошо известно, что люди отличаются друг от друга по умению сдавать экзамены. Не секрет, что добросовестных занятий в течение года, природных способностей и хорошего знания учебного материала часто недостаточно для того, чтобы успешно справиться с экзаменами. Педагоги могут привести немало примеров, когда хорошие ученики дают на экзаменах внезапные срывы, а середняки получают отличные отметки. Объясняется это, прежде всего тем, что экзамен - не просто проверка знаний, а проверка знаний в условиях стресса.

Откуда берется экзаменационный стресс? 
Он порождается интенсивной умственной деятельностью, нагрузкой на одни и те же мышцы и органы из-за длительного сидения за учебниками, а также нарушением режима сна и отдыха. Но главный фактор, провоцирующий развитие стресса - это отрицательные переживания.


Экзамен требует концентрации внимания, максимального извлечения из памяти заученного материала, готовности к неожиданностям, умения быстро перестраиваться и не пасовать при неудачах. Главное, настраивать себя на то, что экзамен (и в частности ЕГЭ) - испытание, в котором многое зависит от  самих выпускников.


Обратите внимание на состояние своего физического и психического здоровья. Физиологические признаки стресса: 
· бессонница, 
· головные боли, 
· сердцебиение, 
· боли в спине, в желудке, в сердце, 
· несварение желудка, 
· спазмы. 
Психологическими признаками стресса являются 
· рассеянность, 
· расстройство памяти, 
· тревожность, 
· плаксивость, 
· излишнее беспокойство, 
· беспричинные страхи, 
· раздражительность. 
Это приводит к потере уверенности в себе, к возникновению различных заболеваний, психическим расстройствам и к лекарственной зависимости. Если вы находите у себя более 4х приведенных выше симптомов, оцените уровень стресса предложенной нами методикой (см. приложение 4). При необходимости, обратитесь за консультацией к специалистам (психологам, психотерапевтам).
Что делать, чтобы нейтрализовать стресс? 
Способы снятия нервно-психологического напряжения:

1. Релаксация — напряжение — релаксация — напряжение и т.д. 
2. Спортивные занятия. 
3. Контрастный душ. 
4. Стирка белья. 
5. Мытье посуды. 
6. Пальчиковое рисование (ложка муки, ложка воды, ложка краски). Кляксы. Потом поговорить о них. 
7. Скомкать газету и выбросить ее. 
8. Соревнование: свое напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать этот комок как можно меньше и закинуть подальше. 
9. Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче». Затем выбросить на помойку. 
10. Слепить из газеты свое настроение. 
11. Закрасить газетный разворот. 
12. Громко спеть любимую песню. 
13. Покричать то громко, то тихо. 
14. Потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и «буйную». 
15. Смотреть на горящую свечу. 
16. Вдохнуть глубоко до 10 раз. 
17. Погулять в лесу, покричать. 
18. Посчитать зубы языком с внутренней стороны. 

19. Вспомни то место, где ты был счастлив. 

20. Любое приятное воспоминание. 

21. Улыбнитесь себе как можно шире, покажите зубы.

22. Спой любимую песню про себя. 

23. Точечный массаж (Помассируйте указательными пальцами обеих рук (до 10 раз) точки на лбу между бровями, на висках и за ушами). 
А ТАКЖЕ:
Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас витаминов в организме, особенно группы В (они содержаться в хлебе, злаковых, зеленых фруктах, особенно в кураге). Многие врачи советуют принимать ежедневно витамины, но помните о передозировке. Все должно быть в меру! 

Во-вторых, очень полезны физические упражнения. Ходите в спортивный зал, делайте зарядку, танцуйте, пойте, гуляйте по городу, посещайте бассейн, баню. 

В-третьих, необходима психическая и физическая релаксация. Попробуйте следующие способы: слушайте расслабляющую музыку, смотрите на ночное небо, облака, мечтайте. 

В-четвертых, необходима поддержка семьи, друзей. Ходите на психологические тренинги, не уклоняйтесь от семейных торжеств, знакомьтесь с новыми интересными людьми. Уделяйте внимание родителям, бабушкам и дедушкам, сестре или брату, ведь они особенно нуждаются в вашей любви, заботе, ласке. 

Как разрядить негативные эмоции? 

Можно разрядить свои эмоции, высказавшись в кругу друзей, которые поймут и посочувствуют.

Если ты один, то можешь выразить свой гнев, поколотив подушку или выжимая полотенце, даже если оно сухое. Большая часть энергии гнева копится в мышцах плеч, в верхней части рук и в пальцах. Производи любые спонтанные звуки — напряжение может быть «заперто» в горле.

Самую полноценную разрядку дают занятия каким-либо видом спорта. Поэтому настоящие спортсмены обладают не только физическим, но и душевным здоровьем.

Кстати, вот ряд упражнений на снятие эмоционального напряжения. 

1. Сожмите пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. Делая выдох спокойно, не торопясь, сжимайте с усилием кулак. Затем, ослабляя сжатие кулака, сделайте вдох. Повторите 5 раз. Теперь попробуйте выполнить это упражнение с закрытыми глазами, что удваивает эффект. 
2. Возьмите по два грецких ореха и совершайте ими круговые движения в каждой ладони. 
3. Слегка помассируйте кончик мизинца.  

4. Поместите орех на ладонь ближе к мизинцу, прижмите его ладонью другой руки и делайте орехом круговые движения в течение 3 минут. 
Еще упражнения для расслабления.

Упражнение 
1.  «Волевое дыхание» (5 мин.)

Примите исходное положение стоя, расслабьтесь, установите глубокое, ровное дыхание. Затем, вдыхая ровно и спокойно, одновременно поднимите руки до уровня груди ладонями вверх, согните их в локтях и отведите локти назад.

После этого сделайте спокойный выдох с одновременным медленным опусканием рук ладонями вниз. Во время выдоха последовательно напрягаются мышцы рук, плечевого пояса, живота, ног. Можно представить, что опускающиеся руки прессуют находящийся в легких воздух и направляют его вниз в землю. По окончании выдоха напряжение мышц прекращается.

 Упражнение повторяется до появления уверенности в своих силах и готовности организма действовать с максимальной отдачей.

Упражнение 2.  «Дыхание, придающее энергию» (5 мин.)

Займите исходное положение стоя, расслабьтесь, установите ровное, глубокое дыхание, одновременно поднимая руки вверх и скрещивая их перед лицом.

После этого, напрягая все мускулы тела, особенно мышцы живота, резко открыв рот, опуская руки через стороны вниз, сделайте выдох. В конце выдоха соберитесь с силой и резко вытолкните из легких остаток воздуха. При выдохе издайте гортанный звук. Вдох и выдох производите замедленно.

Трехкратное повторение этого упражнения позволяет мобилизовать силы и активизировать деятельность.

Упражнение 3.«Приятно вспомнить» (5 мин.)

Упражнение основано на использовании такого механизма психической саморегуляции, как самоубеждение. В случае неуверенности в своих силах при решении какой-либо задачи рекомендуется представить и про​анализировать опыт успешного решения аналогичных проблем в прошлом. В конце концов нужно твердо сказать себе: «Я решал задачи и посложнее, решу и эту!»
Упражнение 4. «Контраст» (20 мин.)
 является стержневым для большинства существующих методик обучения релаксации. Оно основано на «законе маятника»: непроизвольное расслабление той или иной группы мышц всегда следует за ее напряжением. Чтобы расслабить, например, стопы и голени, нужно вызвать в соответствующих мышцах напряжение, вытянув ноги и с силой потянув носки на себя. Можно расслабить область вокруг рта, предварительно с силой сжав для этого губы. Можно расслабить бедра, если перед этим надавить стопами на пол, как бы силясь приподнять себя со стула.

Сядьте поудобнее. Сожмите правую руку в кулак. Сжимайте крепче, почти с максимальным усилием! Через 10 - 12 секунд свободно бросьте руку на бедро, закройте глаза и прислушайтесь к ощущениям в кисти и правом предплечье. Сконцентрируйтесь на этих ощущениях в течение 3-х минут.

Повторите упражнение еще раз.
Упражнение 5. «Мышечная релаксация»
 (20 мин.)

1. Сядьте на удобный стул, не скрещивая ног, ступни на полу. Расстегните слишком тугую одежду и не напрягайте ноги.

2. Вытяните пальцы ног вперед, напрягая мышцы стоп и икр. Сохраняйте такое положение 10 сек., затем снимите напряжение с мышц (мгновенно расслабьтесь). Сосредоточьтесь на приятном чувстве расслабления после снятия напряжения. Повторите 3-5 раз.

3. Опираясь пятками на пол, отгибайте пальцы ног вверх, напрягая мышцы ступней и голеней. Выдержите так 10 сек., а затем на 10 сек. расслабьтесь. Повторите 3-5 раз. Попытайтесь почувствовать приятные ощущения от расслабления.

4. Поднимите ноги сантиметров на 10 над полом, отгибая пальцы ног к себе (как вы это делали с пятками на полу). Теперь будет включена новая группа мышц - мышцы бедра. Оставайтесь в таком положении 10 сек., а затем расслабьтесь, позволяя ногам упасть. Повторите 3-5 раз. Ваши ступни, голени и бедра должны согреваться при расслаблении, и вы испытаете приятные ощущения.
Упражнение 6. «Мысленная картина» (10 мин.)

1. Сядьте поудобнее, не напрягая мышц. Не скрещивайте руки, ноги или кисти рук. Отдыхайте, дайте вашему телу расслабиться.

2. Глубоко вдохните, втягивая воздух постепенно через рот, пока легкие не наполнятся.

3. Выдохните плавно, тоже через нос, пока полностью не освободите легкие. Попробуйте делать это ритмично. Не сжимайте и не выдыхайте все разом.

4. Начните новый цикл, прислушайтесь к своему дыханию, к тому, как ваши легкие раздуваются и затем плавно выпускайте воздух. Ваше дыхание похоже на движение волн, мягко набегающих на берег (выдох) и снова откатывающихся назад (вдох). Зримо воображайте в уме волны, их плеск и вкус морской воды, легкое дуновение бриза.

Упражнение 7. «Ресурсные образы» (10 мин.)

Вспомните или придумайте место, где вы чувствовали бы себя в безопасности, и вам было бы хорошо и спокойно. Это может быть картина цветущего луга, берег моря, поляны в лесу, освещенной теплым летним солнцем, и т. д.

Представьте себе, что вы находитесь именно в этом месте. Ощутите запахи, прислушайтесь к шелесту травы или шуму волн, посмотрите вокруг, прикоснитесь к теплой поверхности песка или шершавому стволу сосны. Постарайтесь представить это как можно более четко, в мельчайших деталях.

Упражнение 8.  «Стряхни» (5 мин.)

Для повышения «боевой готовности» важно привести себя в порядок и избавиться от неприятных чувств. Порой мы носим в себе большие и маленькие тяжести, что отнимает у нас много сил. Например, кому-нибудь из вас может прийти в голову мысль: «Опять у меня не получилось. Я не смогу хорошо подготовиться к экзамену». Кто-то настраивает себя на то, что не сдаст экзамен, наделает кучу ошибок и обязательно получит двойку. А кто-то может сказать себе: «Я не такой умный, как другие. Что мне зря стараться?»

Встаньте так, чтобы вокруг вас было достаточно места. И начните отряхивать ладони, локти и плечи. При этом представляйте, как все неприятное - плохие чувства, тяжелые заботы и плохие мысли о самих себе – слетает с Вас как с гуся вода.

Потом отряхните свои ноги с носков до бедер. А затем потрясите головой.

Будет еще полезнее, если Вы будете издавать какие-то звуки. Теперь потрясите лицо и прислушайтесь, как смешно меняется Ваш голос, когда трясется рот.

Представьте, что весь неприятный груз с Вас спадает, и Вы становитесь все бодрее и веселее.

Как сдавать экзамены
«Скорая помощь» в стрессовой ситуации
1. Дыхание: через глубокий вдох, задержку дыхания на пике вдоха и медленный выдох (после выдоха мысленное произнесение короткого слова). Ни в коем случае нельзя удлинять вдох, это влечет за собой гипервентиляцию мозга и измененное состояние. Противострессовое дыхание – главный компонент психосоматического равновесия. 

2. Минутная релаксация (мышечное расслабление): сосредоточиться на выражении лица и положении тела. Распустить мышцы, присоединить к этому глубокое дыхание с продолжительным вдохом. 

3. Необходимо оглядеться вокруг и очень медленно и внимательно осмотреть все, что находится вокруг. Мысленно перебрать все детали обстановки, провести своеобразную инвентаризацию. Это отвлекает от стрессового напряжения. 

4. Перед экзаменом аутотренинг: «Я все знаю, Я учился хорошо, Я могу сдать экзамен, Я сдам экзамен, Я уверен в своих знаниях. Спокойно» 

Настройтесь на победу. Кто-то мудро заметил: 
"Если вы желаете добиться успеха - ведите себя так, 
словно вы его уже добились". 
Вид спокойного, уверенного в себе ученика действует на экзаменаторов однозначно положительно, а вот дрожь в коленках и подобные симптомы экзаменационного стресса невольно порождают подозрение: наверное, плохо знает, раз так боится. 
Прямая спина, развернутые плечи, поднятая голова сигнализируют собственному мозгу о благополучии и уверенности.

Идя на экзамен, сосредоточьтесь на достижении успеха, а не думайте о возможном провале. Так воин накануне штурма не должен думать о поражении. Конечно, от неудачи не застрахован никто, но чем меньше ее боишься, тем более вероятен успех. 
ТЕСТИРОВАНИЕ
· В пункт сдачи экзамена стоит явиться, не опаздывая, лучше за полчаса до начала тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт (не свидетельство о рождении) и несколько (про запас) гелевых или капиллярных ручек с черными чернилами. 

· Если в школе холодно, не забудьте тепло одеться, ведь Вы будите сидеть на экзамене 3 часа. 

Во время тестирования 

· В начале тестирования Вам сообщат необходимую информацию (как заполнять бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.д.). Будьте внимательны!!! От того, как ты внимательно запомните все эти правила, зависит правильность твоих ответов! 

· Бланк ответов (область регистрации, сами ответы и пр.) заполняется только печатными буквами! Обратите внимание на то, как пишутся некоторые буквы, например, буква "а". Часть информации записывается в кодированной форме, которую Вам скажут перед началом тестирования. 

· Экзаменационные материалы состоят из трех частей - А, В, С: 

· в заданиях части А нужно выбрать правильный ответ из нескольких предлагаемых вариантов. В первой части бланков ответов с заголовком "Номера заданий с выбором ответа из предложенных вариантов" ты должен под номером задания пометить знаком "Х" ту клеточку, номер которой соответствует номеру выбранного ответа. 

· в заданиях части В ответ дается в виде одного слова или числа. В бланке ответов для таких заданий есть поля с заголовком "Краткие ответы на задания без вариантов ответа для выбора", куда ты аккуратно вписываешь свой ответ (слово или число) рядом с номером задания (печатными буквами). Запись формул или математических выражений, каких-либо словесных заголовков или комментариев не допускается. 

· в заданиях части С дается развернутый ответ в виде решения задачи или краткого рассказа, которые записываются на отдельном бланке. Очень важно переписать в специальное поле в правом верхнем углу указанного бланка индивидуальный номер основного бланка ответов (розового цвета). При этом никакие дополнительные сведения о вас (фамилия, имя, класс) не пишутся. 

· Исправления в бланке ответов крайне нежелательны. Если все-таки исправления неизбежны, то помните, что их можно делать только в заданиях типа А, используя резервные поля с заголовком "Отмена ошибочных меток". Исправления делаются только по инструкции организаторов. Количество допускаемых исправлений - не больше шести. 

· В процедуре заполнения бланков возможны некоторые изменения, о которых Вас обязательно проинформируют. 

· При получении результатов тестирования Вы имеете право ознакомиться с проверенной работой и, если не согласен с оценкой, можно подать апелляцию (в течение 3 дней после объявления результата) в конфликтную комиссию. 

Приведем несколько универсальных рецептов для более
успешной тактики выполнения тестирования.

· Сосредоточься! После выполнения предварительной части тестирования (заполнения бланков), когда ты прояснил все непонятные для себя моменты, постарайся сосредоточиться и забыть про окружающих. Для тебя должны существовать только текст заданий и часы, регламентирующие время выполнения теста. Торопись не спеша! Жесткие рамки времени не должны влиять на качество твоих ответов. Перед тем, как вписать ответ, перечитай вопрос дважды и убедись, что ты правильно понял, что от тебя требуется. 

· Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты не сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. Тогда ты успокоишься, голова начнет работать более ясно и четко, и ты войдешь в рабочий ритм. Ты как бы освободишься от нервозности, и вся твоя энергия потом будет направлена на более трудные вопросы. 

· Пропускай! Надо научиться пропускать трудные или непонятные задания. Помни: в тексте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно справишься. Просто глупо недобрать очков только потому, что ты не дошел до "своих" заданий, а застрял на тех, которые вызывают у тебя затруднения. 

· Читай задание до конца! Спешка не должна приводить к тому, что ты стараешься понять условия задания "по первым словам" и достраиваешь концовку в собственном воображении. Это верный способ совершить досадные ошибки в самых легких вопросах. 

· Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое задание, забудь все, что было в предыдущем. Как правило, задания в тестах не связаны друг с другом, поэтому знания, которые ты применил в одном (уже, допустим, решенном тобой), как правило, не помогают, а только мешают сконцентрироваться и правильно решить новое задание. Этот совет дает тебе и другой бесценный психологический эффект - забудь о неудаче в прошлом задании (если оно оказалось тебе не по зубам). Думай только о том, что каждое новое задание - это шанс набрать очки. 

· Исключай! Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу правильный вариант ответа, а последовательно исключать те, которые явно не подходят. Метод исключения позволяет в итоге сконцентрировать внимание всего на одном - двух вариантах, а не на всех пяти-семи (что гораздо труднее). 

· Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за две трети всего отведенного времени пройтись по всем легким заданиям ("первый круг"). Тогда ты успеешь набрать максимум очков на тех заданиях, а потом спокойно вернуться и подумать над трудными, которые тебе вначале пришлось пропустить ("второй круг"). 

· Проверь! Оставь время для проверки своей работы, хотя бы, чтобы успеть пробежать глазами и заметить явные ошибки. 

· Угадывай! Если ты не уверен в выборе ответа, но интуитивно можешь предпочесть какой-то ответ другим, то интуиции следует доверять! При этом выбирай такой вариант, который, на твой взгляд, имеет большую вероятность. 

Не огорчайся! Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это нереально. Учитывай, что тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень трудности, и количество решенных тобой заданий вполне может оказаться достаточным для хорошей оценки. 

Приложение 1.

Дорогой выпускник!
Ниже ты найдешь текст, в котором приведены способы избегания некоторых важных типичных логических ошибок. Текст предусмотрен для дней перед экзаменом или контрольной работой. Чем чаще он может действовать на тебя, тем интенсивнее твое сознательное и неосознанное мышление учит, как это делается.


Текст является общим предписанием с достаточной свободой действий, чтобы можно было внутренне адаптировать его к собственной ситуации. В него включены некоторые гипнотерапевтические элементы, которые должны поддерживать этот процесс.


Сначала спокойно прочитай текст и почувствуй, как он на тебя действует. Естественно, он может показаться тебе несколько непривычным или ты сразу же почувствуешь, что он касается и тебя.  Каждый человек приобретает свой собственный опыт и у каждого человека свой способ учебы.


Попробуй воспользоваться им и приобрети свой собственный опыт. Для тебя будет неожиданным, когда ты заметишь, что начинаются изменения. Ели у тебя есть доверенное лицо, готовое оказать тебе помощь при подготовке, то попроси его прочитать текст очень медленно и спокойно с паузами (при абзацах). Тебе будет потом намного легче понять мои слова.


Сядь в удобное и тихое место, где ты можешь расслабиться, Поставь обе ноги на пол и почувствуй надежное и знакомое место и твердый пол под своими ногами. Если тебе легче, то ты можешь закрыть свои глаза. Ты можешь делать это упражнение сегодня или завтра.

Текст  для внутренней подготовки к сдаче экзамена 
или к заданным на дом урокам


Спрашивая себя, что же сейчас настанет, можешь настроиться на то, что научишься кое-чему особенному. Каждый человек накопил опыт, которым он может пользоваться. И каждый человек учится по-своему.


Можно поудобнее располажиться в кресле. И сделав глубокий вдох и выдох, можешь себе позволить все больше и больше расслабляться.


Едва слыша или смотря то или иное снаружи, ощущаешь, как твое восприятие все больше направлено внутрь, и в том числе замечаешь свой вдох и выдох, вдох и выдох, вдох и выдох. И с каждым дыханием можешь отдыхать немного больше.


И чувствуешь в себе внутреннюю потребность, которой можешь глубже предаваться.  И так может быть, что тебе уже любопытно, какое изменение будет вызвано твоим подсознанием. И может быть, что твой разум еще считает, что дело не выйдет, твое подсознание уже знает, что дело само собой сдвинется с места. А подсознание понимает то, что сознание не понимает. И как у любого человека есть место, где он чувствует себя особенно хорошо, у тебя тоже есть такое место, вроде бы излюбленное место, где бы оно ни было.

Представь себе, что в мыслях сейчас пойдешь к этому месту и

•    можешь увидеть то, что там видно

•    услышать то, что там слышно

•   ощущать, что там ощутимо, и может быть, даже

•    обонять то, что там обоняемо.


И поскольку это действительно хорошее место, где можешь прийти в себя, ты просто будешь на несколько времени располагаться здесь, в то время как в мыслях ты далеко. С одной стороны ты опять погрузишься во все связанные с этим местом впечатления, а с другой стороны твое бессознательное мышление сейчас может обращаться к совсем иным делам. 
Таким образом, ты можешь отдаваться мыслям о прошлом, в частности о тех или иных требованиях, с которыми ты справился, хотя они для тебя совсем не оказались из легких. При том не важно, сколько лет тебе было, мало или много ли лет тому назад это случилось. И найди время на то, чтобы перенестись в ту или иную ситуацию тех времен.  Познавай себя, как ты был в той ситуации и как справился с ней. Возможно, что кое-что тех времен воссоздается в памяти, что ты тогда мысленно говорил себе до,  во время  и после этого требования. И вполне возможно, что сейчас больше знаешь о том, что тогда помогло тебе справиться с требованием. Но также возможно, что никак не можешь себе толком объяснить, как твоему бессознательному мышлению удалось помочь тебе справиться. Иногда разум наш понимает, а иногда только наше подсознание знает.


Иногда люди рассказывают о том, что отец или мать или хороший друг говорили им: «Ты не подведешь!» «Ты справишься!» Так же, как для нас требования уже позади, они у нас еще и впереди, в т. ч. в виде экзаменов и заданных на дом уроков. И знаешь, что можешь справиться с ними, так же как знаешь, что тратил несколько времени на то, чтобы подготовиться к ним.

Как любой человек, и ты помнишь ситуации, когда ты что-нибудь еще не сумел, а потом все-таки освоил. И знаешь ты, настолько хорошая подготовка может помочь сдаче экзамена. И знаешь ты, что не обязательно знать все для сдачи экзамена!


Так же как, возможно, с тобой бывает и сейчас, может случиться и во время сдачи экзамена, что с одной стороны иное из заданий хорошо вспомнишь, а с другой стороны кое-что в данный момент уже не сохранишь в памяти. Это совершенно нормально. В то время как часть твоего восприятия занята экзаменом, другая часть дальше пребывает в этом приятном месте. А ты это чувствуешь…. И подобно сбору ягод, тут сорвешь первую, там другую и так далее. И так ты шаг за шагом набираешь нужное количество баллов. А при сборе ягод также бывает, что подчас придется поискать несколько времени, пока не нашел следующие ягоды. Будешь менять место, просто пойдешь немного дальше, потому что знаешь, что ягоды еще будут. И ты тоже знаешь, что твоя цель не состоит в сборе всех ягод, а в наборе требуемого количества баллов.  И все, что превышает установленное количество баллов, считается подарком, как особое, щедро выращиваемое ягодами место. Собирая ягоды, замечаешь, как твои чувства сосредоточатся на ягодах, листьях и стеблях, и как ты умеешь точно различать между ними. При этом, конечно, временами бывает, что в состоянии концентрации ясно отдаешь себе отчет в том, что делаешь и немного беспокоишься. Это свидетельствует о том, что твое бессознательное мышление через твое тело предоставляет тебе много своих сил. И ты вспоминаешь ту или иную деталь, можешь прыгать от детали к определенным отношениям.  И если увидишь то или иное своим внутренним зрением, можешь и слушать себя, как своим внутренним голосом говоришь и сформулируешь свои мысли. И ты знаешь, как звучит свой голос, если он тебе нравится. И сейчас опять замечаешь, что находишься в этом приятном тебе месте, и отдаешь себе отчет в том, что добиваешься возможного, что хочешь отдавать все свои силы, не больше и не меньше.  Хорошо понимаешь, что на многое, хотя и не на все можешь сам повлиять.


Ты сделаешь свой вклад, и это будет достаточно. И ты также знаешь, что всегда несколько путей ведутся к цели. Ты замечаешь, что проникнулся новой верой в себя и в свои способности, в свое сознательное и бессознательное знание. И пожнешь плоды своего труда. Еще побудь немного времени в этом приятном месте, которое для тебя может служить источником новых сил. Здесь ты чувствуешь себя хорошо, ощущаешь свое внутреннее спокойствие, сопровождающее тебя до самой сдачи твоего экзамена. Здесь ты чувствуешь себя в полной безопасности и здесь ты знаешь: «У тебя все получается!»


Вернувшись, почувствуешь себя свежим бодрым. Если можешь, возвращайся, глубоко вдохни и выдохни, выпрями свои руки и ноги, почувствуй прилив энергии и сил, желание действовать.

Приложение 2.

Уважаемые родители!
В каждой семье, где есть школьник-выпускник, начинаются переживания. 
«Экзамены грядут, и протестует душа…» - эти слова, написанные в начале двадцатого века московским гимназистом, приятелем будущего Андрея Белого, актуальны для выпускников и их родителей и сегодня.

Семейная атмосфера выпускника в наше время является главным фактором успешной адаптации к подготовке и сдаче экзамена, к социально-психологической адаптации в новой социальной ситуации. В этой ситуации родителям, прежде всего, должно быть присуще умение владеть собой, быть ответственными, сильными, активными и в то же время тонкими и чуткими, понимать эмоциональное состояние своего ребенка, помочь ему освободиться от негативных эмоций. Родители могут помочь выпускнику в развитии позитивного представления о себе путем внимательного отношения и поощрения его деятельности, создавая благоприятную атмосферу доброжелательности.

Помните, что недостаток положительного стимулирования и преобладания отрицательной оценки со стороны родителей в процессе подготовки выпускника к экзамену вызывает чувство внутренней незащищенности, неуверенности в себе и страха перед предстоящими испытаниями.

Чтобы помочь своему ребенку в подготовке и сдаче экзамена, постарайтесь заранее смоделировать ситуацию испытаний вместе с ним. Для этого поговорите с выпускниками прошлого года, их родителями, посетите вуз, в котором будет поступать ваш ребенок.

Подберите оптимальные решения ситуаций, которые могут возникнуть на экзамене, учитывая индивидуальные психологические и физиологические особенности вашего ребенка. Найти сегодня литературу по аутотренингам, саморегуляции, ауторелаксации не составит большого труда для Вас. Постарайтесь сами научиться, а также научить своего ребенка приемам расслабления и саморегуляции. Проиграйте соответствующую ситуацию, в которой это умение пригодится вашему ребенку на экзамене.

Очень важна ваша психологическая поддержка выпускнику, если он не поступит в вуз. В ситуации неуспеха выпускник остро испытывает чувство разочарования, обиды, вины за неопределенные надежды родителей. Преодолеть или существенно смягчить напряженное состояние выпускника, вызванное возникшей проблемой, обязаны родители. Необходимо вместе с ним продумать возможные способы выхода из создавшейся ситуации, избегая драматизации. Постарайтесь сами принять и помочь принять ребенку возникшую ситуацию.

Умение сконцентрироваться на положительном в любой ситуации поможет успокоиться, сориентироваться и найти правильное решение, снизить субъективную значимость проблемной ситуации. Не стоит идти на поводу своих страстей и эмоций, лучше попробовать снизить значимость проблемы для себя и ребенка, например, скажите: «Это для меня не так важно, как здоровье моего ребенка, как благополучие нашей семьи. Ничего страшного не произошло! Все можно исправить!».

Жизни без проблем не бывает, поэтому у каждого человека всегда есть проблемы, решив одну проблему, человек сталкивается с другой, уходя от одних проблем, он обязательно найдет новые проблемы. Очень много можно добиться, если в своих действиях руководствоваться принципами: «Я должен», «Я могу». Человек предрекает себе успех, предпринимая действия с ориентацией на достижение позитивного результата.

Посоветуйте детям во время экзамена обратить внимание на следующее: 

· пробежать глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нем содержатся, это поможет настроиться на работу; 

· внимательно прочитать вопрос до конца и понять его смысл (характерная ошибка во время тестирования - не дочитав до конца, по первым словам уже предполагают ответ и торопятся его вписать); 

· если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его и отметь, чтобы потом к нему вернуться; 

· если не смог в течение отведенного времени ответить на вопрос, есть смысл положиться на свою интуицию и указать наиболее вероятный вариант. 

И помните: самое главное - это снизить напряжение и тревожность ребенка и обеспечить подходящие условия для занятий. 

Успехов вам в достижении желанных целей!

Приложение  3.

«Стресс-тест».

  Прочитайте включенные в тест утверждения и выразите степень своего согласия с ними, используя следующую шкалу:

1.     почти никогда;

2.     редко;

3.     часто;

4.     почти всегда.

1.      Меня редко раздражают мелочи.

2.      Я нервничаю, когда приходится кого-то ждать.

3.      Когда я попадаю в неловкое положение, то краснею.

4.      Когда я сержусь, то могу кого-нибудь обидеть.

5. Не переношу критики, выхожу из себя.

6. Если в транспорте меня толкнут, то отвечаю тем же или говорю что-нибудь грубое.

7. Все свободное время чем-нибудь занят.

8. На встречу всегда прихожу заранее или опаздываю.

9. Не умею выслушивать, вставляю реплики.

10. Страдаю отсутствием аппетита.

11. Беспричинно бываю беспокоен.

12. По утрам чувствую себя плохо.

13. Чувствую себя уставшим, плохо сплю, не могу отключиться.

14. И после продолжительного сна не чувствую себя нормально.

15. Думаю, что сердце у меня не в порядке.

16. У меня бывают боли в спине и шее.

17. Я барабаню пальцами по столу, а когда сижу, покачиваю ногой.

18. Мечтаю о признании, хочу, чтобы меня хвалили за то, что я делаю.

19. Думаю, что лучше многих.

20. Не соблюдаю диету, вес постоянно колеблется.

  Шкала оценки:

30 баллов и меньше. – Вы  живете  спокойно и разумно, успеваете справиться с проблемами, которые возникают. Вы не страдаете ни ложным честолюбием, ни чрезмерной скромностью. Эти люди часто видят себя в розовом свете.

31-45 баллов. – Ваша жизнь наполнена деятельностью и напряжением, Вы страдаете от стресса как в положительном  смысле этого слова ( то есть у Вас есть стремление чего-нибудь достигать), так и в отрицательном. По всей видимости, Вы не измените образа жизни, но оставьте немного времени и для себя.

46-60 балов. – Ваша жизнь – беспрестанная борьба. Вы честолюбивы и мечтаете о карьере. Для Вас важно мнение других, и это держит Вас в состоянии стресса. Если будете продолжать в том же духе, то многого добьетесь, но вряд ли это доставит Вам радость. Избегайте лишних споров, усмиряйте свой гнев, вызванный мелочами. Не пытайтесь добиться всегда максимального результата. Время от времени давайте себе полную передышку.

61 балл и больше. – Вы живете, как водитель машины, который одновременно жмет на газ и на тормоз. Поменяйте образ жизни. Стресс, которому Вы подвержены, угрожает  и здоровью, и Вашему будущему.

«А НАПОСЛЕДОК Я СКАЖУ…»
Экзамен, безусловно, сопровождается стрессом, напряжением, перегрузками. Именно поэтому мы ставили целью, создавая эти рекомендации, помочь преодолеть Вам этот рубеж с минимальными потерями времени, сил и сохранить здоровье.

Наша методичка содержит широко известные методы и приемы подготовки к экзаменам, возможно, они помогут и Вам рационально организовать свою деятельность. 
Данные методики достаточно универсальны, однако все люди разные и требуют индивидуального подхода, поэтому, при возникновении трудностей обратитесь к школьному психологу или к нам, в центр «ЛЕДА».

Специалисты помогут Вам овладеть конкретными методами, приемами и способами саморегуляции, психотехническими упражнениями, позволяющими управлять своим эмоциональным состоянием. Психологические тренинги позволят научиться сдавать экзамены «без потерь». 

НАПОСЛЕДОК

При подготовке и сдаче экзаменов, мы предлагаем помнить две нехитрые истины:

1. Главное – настроиться на плодотворную работу!

2. Нет неудач – есть только опыт!

ВСЕГО НАИЛУЧШЕГО!

НИ ПУХА, НИ ПЕРА!

Полезная информация:
Центр «Леда» предлагает выпускникам и их родителям 

· индивидуальные консультации по вопросам:

· проблемы в обучении

· повышенная тревожность

· предэкзаменационный стресс

· «как сдавать экзамены»

· выбор профессии и др.

· специалисты Центра проводят тренинги:

· «Путь к успеху» - направлен на поэтапную подготовку учеников старших классов к сдаче выпускных экзаменов. Тренинг позволяет приобрести навыки планирования предэкзаменационной подготовки, эффективного поведения в ситуации экзамена, повысить самооценку (15 учебных часов).
· «Психологическая подготовка к экзаменам» - позволяет снять эмоциональное напряжение, найти личный ресурс, приобрести позитивный настрой непосредственно перед экзаменом (1 групповое занятие).
·  «Я выбираю профессию» - направлен на профессиональное самоопределение, рассчитан на учащихся 9-11 классов. Тренинг позволяет не только выбрать профессию, но и сформировать систему ценностей, научиться моделировать свое будущее (20 учебных часов). 
МОУ центр 
психолого-педагогической и 
медико-социальной помощи детям и подросткам 
«Леда» расположен по адресу:
Набережная Северной Двины 84
Тел.для справок и записи 
28-64-75







28-56-96
