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Методический комплект 

психолого-педагогических мероприятий 
 по подготовке к экзаменам (ЕГЭ и ГИА) 
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г. Новокузнецк,  2010
Методический комплект психолого-педагогических мероприятий по подготовке к экзаменам (ЕГЭ и ГИА)
Проблемами психологического сопровождения старшеклассников на этапе подготовки и сдачи экзаменов (ГИА и ЕГЭ) специалисты центра психолого-медико-социального сопровождения «ДАР» занимаются в течение 5 лет. За это время нами были собраны, апробированы, обобщены и дополнены собственными наработками материалы по данному вопросу, опубликованные в периодической литературе, книгах, выложенные на  Интернет-сайтах. Результатом работы является представляемый Вашему вниманию методический комплект, содержащий материалы для работы, как со старшеклассниками, так и с их родителями, педагогами.

Авторы-составители подчеркивают, что комплект - это систематизированный и обобщенный результат работы многих авторов, занимающихся вопросами психологического сопровождения старшеклассников. Ссылки на источники, которыми мы пользовались, приводятся в каждой методической разработке. Надеемся, что результат нашего труда будет полезен в Вашей работе. 
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                 Содержание методического комплекта
1. Программа психодиагностического обследования старшеклассников на этапе подготовки к ЕГЭ и ГИА
2. Материалы психолого-педагогических мероприятий по  подготовке старшеклассников к экзаменам (ЕГЭ и ГИА)
3. Материалы психолого-педагогических мероприятий для родителей старшеклассников, сдающих ГИА и ЕГЭ
4. Материалы психолого-педагогической поддержки педагогов в период подготовки и сдачи ЕГЭ (ГИА) старшеклассниками 

5. Дополнительные информационные материалы: основные нормативные правовые акты по  проведению ЕГЭ 

6. Литература по проблеме психолого-педагогической подготовки старшеклассников к экзаменам (ЕГЭ, ГИА)

Программа психодиагностического обследования старшеклассников на этапе подготовки к ЕГЭ и ГИА

Содержание

	Введение.

	Диагностический инструментарий для выявления социально-психологической адаптированности и психоэмоционального состояния подростков

	Диагностические методики

	Стрессоустойчивость и социально-психологическая адаптированность старшеклассников как предмет работы психолога и педагога (аналитический материал)

	Рабочие  материалы (бланки, сводные таблицы) к программе психодиагностического обследования


Введение

Для того чтобы оказать эффективную помощь обучающимся на этапе подготовки и сдачи экзамена, важно выявить трудности, с которыми сталкиваются старшеклассники в этот период. Любой экзамен – это своеобразное жизненное испытание для подростка, сопровождаемое сильными переживаниями тревоги и волнения. При этом серьезному испытанию подвергаются не только знания, но и здоровье учащихся. Поэтому  важно постараться выйти из ситуации экзаменационного стресса с наименьшими потерями, что возможно в случае психологической готовности старшеклассника к ситуации экзамена.

Следует отметить, что психологическая готовность нами рассматривается как целостное образование общей  готовности (совокупности  качеств личности, ее подготовленности),  и ситуативной готовности  (особого психологического состояния, позволяющего человеку активно и целесообразно выполнять поставленные задачи). 

В литературе выделяют  факторы, влияющие на психологическую готовность человека: личностный (психическое состояние, личностные характеристики), деятельностный  (способы преодоления затруднений в случае их возникновения), социально – психологический (особенности взаимодействия с ближайшим окружением), психофизиологический  (наличие физиологической энергии). Правомерно говорить о влиянии и информационного фактора, т.к. осведомленность о действии или деятельности сказывается на успешности их выполнения.

Показателями психологической готовности к ситуации экзамена выступает умеренная личностная и ситуативная тревожность, стрессоустойчивость не ниже среднего уровня, наличие конструктивных моделей и стратегий поведения (прямой, просоциальной, активной), внутреннего локуса контроля, высокая социально-психологическая адаптированность и присутствие положительного эмоционального фона, наличие хорошего (оптимального) энергетического  потенциала личности. 

Действительно, важно знать свои сильные и слабые стороны – насколько ты тревожен,   устойчив ли к стрессирующему воздействию, какую поведенческую реакцию обычно демонстрируешь в минуты сильного душевного волнения, каковы твои адаптивные способности и т.д. Выявив подобные показатели, целесообразно наметить пути поддержки каждому подростку. 

Таким образом, психологическую подготовку к сдаче экзамена (ГИА, ЕГЭ) необходимо начать с диагностического обследования, которое позволит выявить наиболее «проблемных» подростков, оказать им психологическую помощь через организацию коррекционно-развивающей и консультативной  работы и отследить динамику показателей  психологической готовности к итоговой государственной аттестации и единому государственному экзамену.

 Целью диагностического обследования является изучение показателей социально-психологической адаптированности и психологической готовности старшеклассников к ситуации сдачи ЕГЭ и ГИА.

Данная цель достигается при решении следующих задач: 
1. Выявление уровня стрессоустойчивости и тревожности (личностной, ситуативной).

2. Оценка эмоционального состояния и уровня физиологической энергии.

3. Изучение стратегий преодоления стрессовых ситуаций.

4. Изучение отношения к ЕГЭ (ГИА), наличия трудностей в подготовке и способов их  разрешения, самооценки психологической готовности к экзамену.  

5. Оценка социально-психологической адаптированности подростков. 

Адресат: обучающиеся 8-11 классов.

Предполагаемый результат: выявление подростков с трудностями социально-психологической адаптации, с низкой стрессоустойчивостью, неконструктивными формами реагирования в стрессовой ситуации, высокой тревожностью; разработка профилактических мероприятий по преодолению стресса; оказание консультативной помощи по психологической подготовке к ЕГЭ (ГИА).

Диагностическое обследование лучше проводить в два этапа в течение 2й четверти обучения:

· При сдаче ГИА – в 8 классе, а затем в 9 классе;

· При сдаче ЕГЭ – соответственно в 10 и 11 классах.

Форма проведения – групповая в течение 58 минут и индивидуальная в течение 2 минут (проведения теста Люшера). В среднем все тестирование, с объяснением цели работы и выдачей бланков, занимает 1,5-2 урока. По итогам обследования на каждого подростка заполняется индивидуальное заключение, которое  он получает в ходе групповой консультации. Обучающимся, их родителям и педагогам также предлагаются индивидуальные консультации по результатам обследования, решению выявленных проблем.
Диагностический инструментарий для выявления социально-психологической адаптированности и психоэмоционального состояния подростков

	№

п/п
	Название методики
	Цель
	Источник
	Время  

(форма) 

проведения

	1.
	Самооценка стрессоустойчивости личности.
	выявление уровня стрессоустойчивости
	Потемкина О.Ф.,  Потемкин Е.В. Тесты для подростков – М.: АСТ ПРЕСС КНИГА, 2006.
	5 мин

(групповая)

	2.
	Опросник Хобфолла  «Стратегии преодоления  стрессовых ситуаций»
	выявление  способности к преодолению стресса
	Рамендик Д.М., Одинцова О.В. Психология и психологический практикум – М.: Химия Колос С., 2004.
	13 мин

(групповая)

	3.
	Шкала 

социально-психологической адаптированности
	изучение показателей социально-психологической адаптированности: принятия себя и других; эмоциональный дискомфорт, локус контроля,  доминирование, уход от проблем. 
	Синягин Ю.В., Синягина Н.Ю. Детский суицид: психологический взгляд, - СПб.: КАРО, 2006.
	20 мин

(групповая)



	4.
	Шкала самооценки тревожности Спилбергера-Ханина
	выявление уровня  личностной и ситуативной тревожности 
	Головин Л.А., Рыбалко Е.Ф. Практикум по возрастной психологии – СПб.: Речь, 2002.
	10 мин

(групповая)

	5.
	Цветовой тест Люшера
	выявление эмоционального состояния уровня физиологической энергии
	Ясюкова Л.А. Прогноз и профилактика проблем обучения, социализация и профессиональное самоопределение старшеклассников (коррекционно-диагностический комплекс) – СПб.: Иматон, 2002.
	2 мин

(индивиду-альная)

	6.
	Анкета «Я и экзамен»
	выявление отношения к ЕГЭ (ГИА), оценка готовности, наличие трудностей и способы их преодоления
	
	10 мин

(групповая)


Диагностические методики
1. Тест «Самооценка стрессоустойчивости личности»

Предлагаемый вам тест позволит оценить ваш уровень стрессоустойчивости. Вы получите более объективный результат, если ваши ответы будут искренними. Обведите кружком подходящий вариант вашего ответа на каждое утверждение (при отсутствии бланков на листочках рядом с номером вопроса ставится балл).

	Утверждения
	Редко
	Иногда
	Часто

	1. Я думаю, что меня недооценивают в коллективе
	1
	2
	3

	2. Я стараюсь что-то делать, даже если не совсем здоров.
	1
	2
	3

	3. Я постоянно переживаю за качество того, что делаю.
	1
	2
	3


	4. Я бываю настроен агрессивно.
	1
	2
	3

	5. Я не терплю критики.
	1
	2
	3

	6. Я бываю раздражителен.
	1
	2
	3

	7. Я стараюсь быть лидером там, где это возможно.
	1
	2
	3

	8. Меня считают человеком настойчивым и напористым.
	1
	2
	3

	9. Я страдаю бессонницей.
	1
	2
	3

	10. Своим недругам я могу дать отпор.
	1
	2
	3

	11. Я болезненно переживаю неприятности.
	1
	2
	3

	12. У меня не хватает времени на отдых.
	1
	2
	3

	13. У меня возникают конфликтные ситуации.
	1
	2
	3

	14. Мне недостает уверенности, чтобы реализовать себя.
	1
	2
	3

	15. У меня не хватает времени для любимых дел.
	1
	2
	3

	16. Я все делаю быстро.
	1
	2
	3

	17. Я испытываю страх за свое будущее.
	1
	2
	3

	18. Я часто переживаю из-за своих необдуманных поступков. 
	1
	2
	3


Обработка результатов.

Подсчитывается общее количество набранных баллов и определяется по таблице уровень  стрессоустойчивости.

	Суммарное 

число баллов
	Уровень  стрессоустойчивости

	51 – 54
	1 – очень низкий;

	53 – 50 
	2 – низкий;

	49 – 46 
	3 – ниже среднего;

	45 – 42 
	4 – чуть ниже среднего;

	41 – 38 
	5 – средний;

	37 – 34 
	6 – чуть выше среднего;

	33 – 30
	7 – выше среднего;

	29 – 26 
	8 – высокий;

	25 – 18 
	9 – очень высокий.


Чем меньше баллов вы набрали, тем выше ваша стрессоустойчивость, и наоборот, если у вас 1-й и 2-й уровень стрессоустойчивости, то, возможно, вам необходимо пересмотреть свое отношение к жизни!».
2. Опросник С. Хобфолла 
«Стратегии и модели преодолевающего поведения»

1. В любых сложных ситуациях Вы не сдаетесь.

2. Объединяетесь с другими людьми, чтобы вместе разрешить ситуацию.

3. Советуетесь с друзьями или близкими о том, что бы они сделали, оказавшись в вашем положении.

4. Вы всегда очень тщательно взвешиваете возможные варианты решений (лучше быть осторожным, чем подвер​гать себя риску).

5. Вы полагаетесь на свою интуицию.

6. Как правило, Вы откладываете решение возникшей проблемы в надежде, что она разрешится сама.

7. Стараетесь держать все под контролем, хотя и не показываете этого другим.

8. Вы полагаете, что, иногда необходимо действовать так быстро и решительно, чтобы застать других врас​плох.

9. Решая неприятные проблемы, выходите из себя и можете «наломать немало дров».

10. Когда кто-либо из близких поступает с Вами несправедливо, Вы пытаетесь вести себя так, чтобы они не почувствовали, что вы расстроены или обижены.

11. Стараетесь помочь другим при решении Ваших общих проблем

12. Не стесняетесь при необходимости обращаться к другим людям за помощью или поддержкой.

13. Без необходимости не «выкладываетесь» полностью, предпочитая экономить вои силы.

14. Вы часто удивляетесь, что наиболее правильным является то решение, которое первым пришло в голову.

15. Иногда предпочитаете заняться чем угодно, лишь бы забыть о неприятном деле, которое нужно де​лать.

16. Для достижения своих целей Вам часто приходится «подыгрывать» другим или подстраиваться под других людей (несколько «кривить душой»).

17. В определенных ситуациях Вы ставите свои личные интересы превыше всего, даже если это пойдет во вред другим.

18. Как правило, препятствия к решению Ваших проблем или достижению желаемого сильно выводят Вас из себя, можно сказать, что они просто бесят Вас.

19. Вы считаете, что в сложной ситуации лучше действовать самому, чем ждать, когда ее будут решать другие.

20. Находясь в трудной ситуации, Вы раздумываете о том, как поступили бы в этом случае другие люди.

21. В трудные минуты для Вас очень важна эмоциональная поддержка близких людей.

22. Считаете, что во всех случаях  лучше «семь и более раз отмерить, прежде чем отрезать».

23. Вы часто проигрываете из-за того, что не полагаетесь на свои предчувствия.

24. Вы не тратите свою энергию на разрешение того, что, возможно, само по себе рассеется.

25. Позволяете другим людям думать, что они могут повлиять на Вас, но на самом деле Вы крепкий оре​шек и никому не позволяете манипулировать собой.

26. Считаете, что полезно демонстрировать свою власть и превосходство для укрепления собственного автори​тета.

27. Вас можно назвать вспыльчивым человеком.

28. Вам бывает достаточно трудно ответить отказом на чьи- либо требования или просьбы.

29. Вы полагаете, что в критических ситуациях лучше действовать сообща с другими.

30. Вы считаете, что на душе может стать легче, если поделиться с другими своими переживаниями.

31. Ничего не принимаете на веру, так как полагаете, что в любой ситуации могут быть «подводные камни».

32. Ваша интуиция Вас никогда не подводит.

33. В конфликтной ситуации убеждаете себя и других, что проблема «не стоит и выведенного яйца».

34. Иногда Вам приходится немного манипулировать людьми (решать свои проблемы, невзирая на инте​ресы других).

35. Бывает очень выгодно поставить другого человека в неловкое и зависимое положение.

36. Вы считаете, что лучше решительно и быстро дать отпор тем, кто не согласен с Вашим мнением, чем «тя​нуть кота за хвост».

37. Вы легко и спокойно можете защитить себя от несправедливых действий со стороны других; в слу​чае необхо​димости сказать «нет» в ситуации эмоционального давления.

38. Вы считаете, что общение с другими людьми обогащает Ваш жизненный опыт.

39. Вы полагаете, что поддержка других людей очень помогает Вам в трудных ситуациях.

40. В трудных ситуациях Вы долго готовитесь и предпочитаете сначала успокоиться, а потом уже действо​вать.

41. В сложных ситуациях лучше следовать первому импульсу, чем долго взвешивать возможные вари​анты.

42. По возможности избегаете решительных действий, требующих большой напряженности и ответствен​ности за последствия.

43. Для достижения своих заветных целей не грех и немного слукавить.

44. Ищете слабости других людей и используете их с максимальной выгодой.

45. Грубость и глупость других людей часто приводят Вас в ярость (выводят Вас из себя).

46. Вы испытываете неловкость, когда Вас хвалят или говорят комплименты.  

47. Считаете, что совместные усилия с другими принесут больше пользы в любых ситуациях (при реше​нии любых задач).

48. Вы уверены, что в трудных ситуациях Вы всегда найдете понимание и сочувствие со стороны близ​ких лю​дей.

49. Вы полагаете, что во всех случаях нужно следовать принципу «тише едешь, дальше будешь»

50. Действие под влиянием первого порыва всегда хуже, чем трезвый расчет.

51. В конфликтных ситуациях Вы предпочитаете найти какие-либо важные и неотложные дела, позво​ляя дру​гим заняться решением проблемы или надеясь, что время все расставит на свои места.

52. Вы полагаете, что хитростью можно добиться порою больше, чем действуя напрямую.

53. Цель оправдывает средства.

54. В значимых и конфликтных ситуациях Вы бываете агрессивны.

Обработка результатов: в соответствии с ключом подсчитывается сумма баллов по каждой модели поведения. Выделяют девять форм преодолевающего поведения:
	№ строки в табл. ответов
	Модель поведения
	Номера утверждений по опроснику

	1
	уверенные независимые действия
	1, 10, 19, 28*,37, 46*

	2
	вступление в социальный контакт
	2, 11, 20, 29, 38, 47

	3
	поиск социальной поддержки
	3, 12, 21, 30, 39, 48

	4
	осторожные действия
	4, 13, 22, 31, 40, 49

	5
	импульсивные действия
	5, 14, 23, 32, 41, 50*

	6
	избегание принятия решений
	6, 15, 24, 33, 42, 51

	7
	непрямые действия (манипуляции)
	7, 16, 25, 34, 43, 52

	8
	асоциальные действия
	8, 17, 26, 35, 44, 53

	9
	агрессивные действия
	9, 18, 27, 36, 45, 54


* Подсчитываются в обратном порядке: «да» - 1б., «нет» - 5б. 

Полученные результаты для интерпретации сопоставляются с данными стратегий поведения у представителей коммуникативных профессий.
	№ п/п
	стратегии преодоления
	модель поведения

(действия)
	степень выраженности преодолевающих моделей поведения (действия)

	
	
	
	низкая 
	средняя
	высокая

	1
	активная
	умеренные независимые действия
	6-17
	18-22
	23-30

	2
	просоциальная
	вступление в социальный контакт
	6-21
	22-25
	26-30

	3
	просоциальная
	поиск социальной поддержки
	6-20
	21-24
	25-30

	4
	пассивная
	осторожные действия
	6-17
	18-23
	24-30

	5
	прямая
	импульсивные действия
	6-17
	18-19
	20-30

	6
	пассивная
	избегание принятия решения
	6-13
	14-17
	18-30

	7
	непрямая
	манипулятивные действия
	6-16
	18-23
	24-30

	8
	асоциальная
	асоциальные действия
	6-14
	15-19
	20-30

	9
	асоциальная
	агрессивные действия
	6-13
	14-18
	19-30


3. Шкала социально-психологической адаптированности (шкала СПА)

Инструкция: На следующих страницах напечатаны высказывания  о поведении человека, его мыслях, переживаниях.

При чтении каждого высказывания подумайте, насколько оно может быть  отнесено к вам, и в бланке для ответов поставьте одну из цифр (1.2.3.4.5.6.7) - в зависимости от того, в какой степени оно характерно для вас.

Варианты ответов: 

1 - Совершенно ко мне не относится;

2 – Не похоже на меня;

3 – Пожалуй, не похоже на меня;

4 – Не знаю;

5 – Пожалуй, похоже на меня;

6 – Похоже на меня;

7 – Точно про меня.

Текст опросника

1. Я испытываю внутреннюю неловкость, когда с кем-нибудь разговариваю.

2. Мне не хочется, чтобы окружающие догадывались, какой я,  что у меня на душе,  и я представляюсь перед ними, прячу свое лицо под маской.

3. Я во всем люблю состязание, соревнование, борьбу.

4. Я предъявляю к себе большие требования.

5. Я часто сам ругаю себя за то, что делаю.

6. Я часто чувствую себя униженным.

7. Я сомневаюсь в том, что могу понравиться кому-нибудь из девочек (мальчиков).

8. Я всегда сдерживаю свои обещания.

9. У меня теплые, хорошие отношения с окружающими.

10.  Я сдержанный, замкнутый, держусь ото всех чуть в стороне.

11.  Я сам виноват в своих неудачах

12.  Я ответственный человек. На меня можно положиться.

13.  У меня чувство безнадежности. Все напрасно.

14.  Я во многом живу взглядами, правилами, убеждениями моих сверстников.

15.  Я принимаю большую часть тех  правил и требований, которым должны следовать люди.

16.  У меня мало своих собственных убеждений и правил.

17.  Я люблю мечтать - иногда прямо среди дня. Трудно возвращаться от мечты к действительности.

18.  У меня такое чувство, будто я зол на весь мир: на всех нападаю, огрызаюсь, никому не даю спуску. А то вдруг «застряну»  на какой-нибудь обиде и мысленно мщу обидчику… Трудно сдерживать себя в таких вещах.

19.  Я умею управлять собой и своими поступками - заставлять себя, разрешать себе, запрещать. Самоконтроль для меня - не проблема.

20.  У меня часто портится настроение: вдруг находит уныние, хандра.

21.  Меня не очень волнует то, что касается других. Я сосредоточен на себе, занят самим собой.

22.  Люди, как правило, нравятся мне.

23.  Я легко, непринужденно, свободно выражаю то, что чувствую.

24.  Если я оказываюсь среди большого количества людей, мне бывает немножко  одиноко.

25.  Мне сейчас очень не по себе, хочется все бросить, куда-нибудь спрятаться.

26.  Обычно я легко лажу с окружающими.

27.  Мои самые тяжелые  битвы – с самим собой.

28.  Я склонен быть настороже с теми, кто почему-то обходится со мною более приятельски, чем я ожидаю.

29.  В душе я оптимист и верю в  лучшее.

30.  Я неподатливый, упрямый. Таких  как я, называют трудными людьми.

31.  Я критичен к людям и всегда сужу их,  с моей точки зрения,  они этого заслуживают.

32.  Я чувствую себя не ведущим, а ведомым: мне еще не всегда удается мыслить и действовать самостоятельно.

33.  Большинство тех,  кто знает меня , хорошо ко мне относятся, я нравлюсь им.

34.  Иногда у меня бывают такие мысли, которыми я ни с кем не хотел бы делиться.

35.  У меня красивая фигура. Я привлекателен (привлекательна).

36.  Я чувствую беспомощность. Мне нужно, чтобы кто-нибудь был рядом.

37.  Обычно я могу принять решение и твердо следовать ему.

38.  Мои решения – не мои собственные. Даже тогда, когда мне кажется,  что я решаю самостоятельно, они все же приняты под влиянием других людей.

39.  Я часто испытываю чувство вины – даже тогда, когда как будто нив чем не виноват.

40.  Я чувствую антипатию, неприязнь к тому,  что окружает меня.

41.  Я доволен.

42.  Я выбит из колеи: не могу собраться, взять себя в руки, сосредоточиться,  организовать себя.

43.  Я чувству вялость, апатию: все, что  раньше волновало меня, стало вдруг безразличным.

44.  Я уравновешен, спокоен, у меня ровное настроение. 

45.  Разозлившись, я нередко выхожу из себя.

46.  Я часто чувствую себя обиженным.

47.  Я импульсивный: порывистый, нетерпеливый, действую по первому побуждению.

48.  Бывает, что я сплетничаю.

49.  Я не очень доверяю своим чувствам, они подводят меня иногда.

50.  Это довольно трудно – быть самим собой.

51.  У меня на первом плане разум, а не чувство. Прежде чем что-либо сделать, я обдумываю свои поступки.

52.  Мне кажется,  я вижу происходящее со мной не совсем так, как оно есть на самом деле.  Вместо того, чтобы здраво взглянуть фактам в лицо,  толкую их на свой лад… Словом не отличаюсь реалистичностью.

53.  Я терпим  в своем отношении к людям и принимаю каждого таким, каков он есть.

54.  Я стараюсь не думать о своих проблемах.

55.  Я считаю себя интересным человеком – заметным,  привлекательным как личность. 

56.  Я стеснительный, легко тушуюсь.

57.  Мне обязательно нужны какие-то напоминания, подталкивания со стороны,  чтобы довести дело до конца.

58.  Я чувствую внутреннее превосходство над другими.

59.  Я никто. Нет ничего, в чем  бы я выразил себя, проявил свою индивидуальность, свое «Я».

60.  Я боюсь того,  что подумают обо мне другие.

61.  Я честолюбивый. Я не равнодушен к успехам, похвале. В то, что я считаю существенным,   мне важно быть в числе лучших.

62.  Я презираю себя сейчас.

63.  Я деятелен, энергичен, у меня есть инициатива.

64.  Мне не хватает духу встретить в лицо трудности или ситуацию, которая грозит осложнениями, неприятными переживаниями.

65.  Я просто не уважаю себя.

66.  Я по натуре вожак и умению влиять на других.

67.  В целом я хорошо отношусь к себе.

68.  Я настойчивый, напористый, уверенный в себе.

69.  Я не люблю, когда у меня с кем-то портятся отношения, особенно если разногласия грозят стать окончательными. 

70.  Я долго не могу принять решение, как действовать,  а потом сомневаюсь в его правильности.

71.  Я в какой-то растерянности, у меня все спуталось, смешалось.

72.  Я удовлетворен собой.

73.  Я неудачник. Мне не везет.

74.  Я приятный, симпатичный,  располагающий к себе человек.

75.  Я нравлюсь мальчикам (девочкам) как человек, как личность.

76.  Я стойкий женоненавистник. Презираю всякое общение с девчонками (Я не люблю мальчишек. Презираю всякое  общение с ними). 

77.  Когда я должен что-то осуществить, меня охватывает страх перед провалом: а вдруг я не справлюсь, вдруг у меня не получится?

78.  У меня легко,  спокойно на душе. Нет ничего,   что сильно бы тревожило меня.

79.  Я умею упорно работать.

80.  Я чувствую, что меняюсь, расту, взрослею. Мои чувства и отношения к окружающему  становятся более зрелыми.

81.  Случается,  что я говорю о вещах, в которых совсем не разбираюсь.

82.  Я всегда говорю только правду.

83.  Я встревожен, обеспокоен, напряжен.

84.  Чтобы заставить меня что-либо сделать, надо как следует настоять, и я соглашусь, уступлю.

85.  Я чувству неуверенность в себе.

86.  Я часто бываю вынужден защищать себя, строить доводы,  которые меня оправдывают и делают мои поступки обоснованными.

87.  Я уступчивый, податливый, мягкий в отношениях с другими.

88.  Я умный.

89.  Иной раз я люблю прихвастнуть.

90.  Я безнадежен. Принимаю решения и тут же их нарушаю. Презираю свое бессилие,  а с собой поделать ничего не могу. У меня нет воли, и нет воли ее вырабатывать. 

91.  Я стараюсь полагаться на собственные силы, не рассчитывая ни на чью помощь.

92.  Я никогда не опаздываю.

93.  У меня ощущение скованности, внутренней несвободы. 

94.  Я отличаюсь от других.

95.  Я не  очень надежен,  на меня нельзя положиться.

96.  Мне все ясно в себе. Я себя хорошо  понимаю.

97.  Я общительный, открытый человек. Я легко схожусь с людьми.

98.  Мои силы и способности вполне соответствуют тем задачам, которые ставит передо мной жизнь. Я со всем могу справиться.

99.  Я ничего не стою. Меня даже не принимают всерьез. Ко мне в лучшем случае  снисходительны, просто терпят меня.

100. Меня беспокоит, что девочки (мальчики) слишком занимают мои мысли.

101. Все свои привычки я считаю хорошими.

Обработка и интерпретация результатов: 

- показатель адаптированности – высказывания 4, 5, 11, 12, 15, 19, 22, 23, 26, 27, 29, 33, 35, 37, 41, 44, 51, 53, 55, 61, 63, 67, 68, 72, 75, 76, 79, 80, 88, 91, 94, 96, 97, 98;

-  показатель дезадаптированности – высказывания 2, 6, 7, 13, 16, 18, 25, 28, 32, 36, 38, 40, 42, 43, 49, 50, 52, 54, 56, 59, 60, 62, 64, 65, 69, 70, 71, 73, 76, 77, 83, 84, 86, 90, 95, 99, 100;

- «шкала лжи» - 8, 34, 35, 48, 81, 82, 89, 92, 101;

- коэффициент социально-психологической адаптированности – вычисляется по сумме позитивных высказываний, рассортированных школьниками на 5, 6, 7-ю позиции шкалы (И+) и негативных, попавших в позиции 1, 2, 3 (И-). 

В старшем подростковом возрасте средние индексы социально - психологической адаптированности располагаются в пределах 39-44 баллов.

Качественный анализ можно сделать еще по 6 факторам или критериям адаптивности:

- принятие – непринятие себя: И+ суждения 33, 35, 55, 67, 72, 74, 75, 80, 88, 94, 96  (11 высказываний) и И- суждения 7, 59, 62, 65, 90, 95, 99 (7 высказываний);

- принятие других – конфликт с другими: И+ суждения 9, 14, 22, 26, 53, 97 (6 высказываний) и И- высказывания  2, 10, 21, 28, 40, 60, 76 (7 высказываний); 

- эмоциональный комфорт (оптимизм, уравновешенность) – эмоциональный дискомфорт (тревожность, беспокойство или апатия): И+ суждения 23, 29, 41, 44, 47, 78 (6 суждений) и И- суждения 6, 42, 43, 49, 50, 56, 83, 85 (8 суждений); 

- ожидание внутреннего контроля (ориентация на то, что достижение жизненных целей зависит от себя самого,  акцентируется личностная ответственность и компетентность) – ожидание внешнего контроля (расчет на толчок и поддержку извне, пассивность в решении жизненных задач):  И+ суждения  4, 5, 11, 12, 19, 27, 37, 51, 63, 68, 79, 91, 98 (13 суждений) и И- суждения 13, 25, 36, 52, 57, 70, 71, 73, 77 (9 высказываний);

- доминирование – ведомость (зависимость от других): И+ высказывания 58, 61, 66 (3 суждения) и И- высказывания 16, 32, 38, 69, 84, 87 (6 суждений);

- «уход» от проблем: И- высказывания 17, 18, 54, 64, 86 (5 суждений).

Подсчет баллов идет по той же схеме, что и для коэффициента социально-психологической адаптированности.  Ниже предлагается бланк для ответов.
4. Шкала самооценки тревожности Спилбергера- Ханина

Тест является надежным и информативным способом самооценки уровня тревожности в данный момент (реактивная или ситуативная тревожность как состояние) и личностной тревожности (как устойчивая характеристика человека).

Шкала самооценки состоит из двух частей, раздельно оценивающих реактивную (РТ, высказывания № 1-20) и личностную (ЛТ, высказывания № 21-40) тревожность.

Обработка и интерпретация результатов: 

Результаты обрабатываются согласно ниже приведенного ключа.

Ключ

	Номер

суждения
	Ситуативная (реактивная) тревожность
	Номер

суждения
	Личностная тревожность

	
	ответы
	
	ответы

	1
	4
	3
	2
	1
	21
	4
	3
	2
	1

	2
	4
	3
	2
	1
	22
	1
	2
	3
	4

	3
	1
	2
	3
	4
	23
	1
	2
	3
	4

	4
	1
	2
	3
	4
	24
	1
	2
	3
	4

	5
	4
	3
	2
	1
	25
	1
	2
	3
	4

	6
	1
	2
	3
	4
	26
	4
	3
	2
	1

	7
	1
	2
	3
	4
	27
	4
	3
	2
	1

	8
	4
	3
	2
	1
	28
	1
	2
	3
	4

	9
	1
	2
	3
	4
	29
	1
	2
	3
	4

	10
	4
	3
	2
	1
	30
	4
	3
	2
	1

	11
	4
	3
	2
	1
	31
	1
	2
	3
	4

	12
	1
	2
	3
	4
	32
	1
	2
	3
	4

	13
	1
	2
	3
	4
	33
	1
	2
	3
	4

	14
	1
	2
	3
	4
	34
	1
	2
	3
	4

	15
	4
	3
	2
	1
	35
	1
	2
	3
	4

	16
	4
	3
	2
	1
	36
	4
	3
	2
	1

	17
	1
	2
	3
	4
	37
	1
	2
	3
	4

	18
	1
	2
	3
	4
	38
	1
	2
	3
	4

	19
	4
	3
	2
	1
	39
	4
	3
	2
	1

	20
	4
	3
	2
	1
	40
	1
	2
	3
	4

	сумма
	СТ=
	сумма
	ЛТ=


Итоговый показатель по каждой из шкал может находиться в диапазоне от 20 до 80 баллов. При этом, чем выше итоговый показатель, тем выше уровень тревожности (ситуативной или личностной). Уровень тревожности определяется исходя из следующих ориентировочных оценок тревожности: до 30 баллов – низкая;  31- 44 баллов – умеренная; 45 и более баллов – высокая.  

5. Цветовой тест Люшера

Предлагается сделать последовательный выбор из 8 предложенных цветовых карточек, при этом фиксируется номер карточки цветового предпочтения:

1 – синий                   4 – желтый                7 - черный

2 – зеленый               5 – фиолетовый         0 - серый

3 – красный              6 - коричневый  

На основании сделанного подростком последовательного выбора цветовых предпочтений рассчитываются показатель суммарного отклонения от аутогенной нормы (СО) и вегетативный коэффициент (ВК).         

Порядок выбора цветов 34251607 соответствует аутогенной норме – индикатору психологического благополучия. Чтобы получить суммарное отклонение  (СО) от аутогенной нормы, нужно: 1) для каждого из 8 цветов вычислить разницу между его номером в реальном ряду предпочтений испытуемого и номером в нормативном, «идеальном» ряду;

2) суммировать эти разности (их абсолютные величины, без учета знака). Значение СО изменяется от 0 до 32 и может быть только четным.

В таблице приведен пример расчета СО для сделанного последовательного выбора 52371064.

	цвет
	крас-ный
	жел-тый
	зеле-ный
	фиоле-товый
	синий
	корич-невый
	черный 
	серый

	Место цвета в аутогенной норме
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Место цвета в выборе учащегося
	3
	8
	2
	1
	5
	7
	4
	6

	Разность 
	2
	6
	1
	3
	0
	1
	3
	2


В данном случае СО (показатель суммарного отклонения) = 2+6+1+3+0+1+3+2=18.

Каждый из полученных показателей СО может быть отнесен к одной из 3 зон и соответствующим образом проинтерпретирован:

Зона 1 (СО = 20-32 балла) – преобладание отрицательных эмоций: у тестируемого доминирует плохое настроение и неприятные переживания, причины которых необходимо выяснить. Плохое настроение свидетельствует о нарушении адаптационного процесса, о наличии проблем, которые он не может преодолеть самостоятельно. Преобладание плохого настроения может не нарушать сам процесс обучения, но свидетельствует о том, что подросток нуждается в психологической помощи. Необходимо понять причины выявленного у подростка состояния и в соответствии с этим планировать оказание помощи.

Зона 2 (СО = 10-18) – эмоциональное состояние в норме: подросток может и радоваться, и печалиться, поводов для беспокойства нет.

Зона 3 (СО = 0-8) – преобладание положительных эмоций: подросток весел, счастлив, настроен оптимистично, пребывает в состоянии эйфории.

Вегетативный коэффициент (ВК) характеризует энергетический баланс организма – способность к энергозатратам или установку на сбережение энергии. В «психологической характеристике» он обозначается как «физиологическая энергия». Расчет ВК производится по формуле, предложенной К. Шипошем:

ВК = (18 – место красного – место желтого) : (18 – место синего – место зеленого)

Для приведенного выше выбора, сделанного подростком, расчет производится следующим образом:  ВК = (18 – 3 – 8) : (18 – 5 - 2) = 0,64.

Значение ВК изменяется от 0,2 до 5 баллов. Полученные данные сравниваются с нормативными данными и интерпретируются следующим образом:

ВК = 0 – 0,5 – слабый уровень (зона 1)

ВК = 0,51 – 0,91 – средний уровень (зона 2)

ВК = 0,92 – 1,99 – хороший уровень (зона 3)

ВК = 2 – 5 – высокий уровень (зона 4)

1 зона – хроническое переутомление, истощение, низкая работоспособность: нагрузки непосильны для подростка, требуется их существенное снижение. Обычно переутомление связано с наличием  (и обострением)  хронических заболеваний (почечной, сердечной, легочной недостаточности и пр.). Общая ослабленность организма обычно проявляется в его низкой сопротивляемости инфекциям, что приводит к частым простудным заболеваниям.

2 зона – компенсируемое состояние усталости: самовосстановление оптимальной работоспособности происходит за счет периодического снижения активности. Необходима оптимизация рабочего ритма, режима труда и отдыха подростка.

3 зона – оптимальная работоспособность: подросток отличается бодростью, отсутствием усталости. Здоровой активностью, готовностью к энергозатратам. Нагрузки соответствуют его возможностям. Образ жизни подростка позволяет ему полностью восстанавливать затраченную энергию.

4 зона – перевозбуждение: результат работы подростка на пределе своих возможностей, а не в оптимальном режиме, что приводит к быстрому истощению. Требуется оптимизация темпа деятельности. режима труда и отдыха. иногда необходимо и снижение нагрузок.

В состоянии хронического переутомления память, внимание, мышление не могут полноценно функционировать, нарушается адекватность реагирования, снижается способность к самоуправлению, что отрицательно сказывается на школьных успехах. Находясь в таком состоянии, чем больше подросток будет уделять времени учебе и меньше отдыху, тем плачевнее будут общие результаты: к слабой успеваемости добавляется ухудшение здоровья. При хроническом переутомлении, в первую очередь, требуется снижение нагрузок.

Для правильной оценки энергетического баланса организма, работоспособности, необходимо учитывать  взаимное расположение красного (3) и желтого (4) цветов. Переутомление и падение энергетики приводит к тому, что сильные внешние раздражители становятся непереносимыми, причем в разряд «сильных» переходят и те раздражители, которые раньше воспринимались как нормальные. Меняется эмоциональное восприятие цвета: сине-голубые оттенки кажутся более привлекательными, а желто-красные – резко неприятными. О нервно-психическом   истощении и хроническом переутомлении, при этом, можно говорить только тогда, когда не только значение ВК соответствует 2 зоне, но в самом цветовом выборе желтый цвет находится правее красного и ближе к концу ряда.  Если ближе к концу ряда оказывается красный цвет, а желтый находится левее, ближе к концу ряда, то состояние подростка можно охарактеризовать как обычная усталость, но как дополнительный фактор при этом, как правило, присутствует внешнее подавление активности (авторитарное давление родителей), а со здоровьем все может быть в порядке. Т.е. в данном случае имеем дело с компенсируемой усталостью и вынужденным снижением активности. Оптимизация тогда может быть достигнута за счет нормализации отношения к подростку со стороны родителей и общего режима жизнедеятельности без снижения нагрузок. 

6. Анкета «Я и экзамен»

1. Как вы относитесь к сдаче экзаменов в новой форме (ЕГЭ, ГИА)?

А – положительно         

Б – нейтрально        

В – отрицательно

2. Как относятся к сдаче экзаменов в новой форме ваши родители?

А – положительно         

Б – нейтрально         

В – отрицательно

3. По-вашему мнению, как относятся к сдаче экзаменов в новой форме ваши учителя?

А – положительно         

Б – нейтрально         

В – отрицательно

4. Для вас ЕГЭ (ГИА) – это, прежде всего (отметьте не более 2-х вариантов):

	А – проверка знаний

Б – сильный стресс

В – расширение возможностей поступления в ВУЗы

Г – ограничение возможностей продолжения образования (получение только рабочей специальности)

Д – ситуация неуспеха, ощущение себя неудачником

Е – серьёзное жизненное испытание (проверка: «чего я стою)

Ж – боязнь наказания в случае неудачи

З – страх огорчить родителей

И – страх «подвести» учителя

Другое __________________________________________


5. Какие трудности возникают (могут возникнуть) у вас при подготовке к экзаменам? (отметьте не более 2-х вариантов ответов)

	А – не успею выучить (трудности планирования)

Б – не владею приемами запоминания материала (кроме зубрёжки)

В – не могу себя заставить заниматься (трудности организации)

Г – не понимаю материал, который необходимо выучить

Другое ___________________________________________




6. Если возникают (возникнут) трудности при подготовке к экзаменам, к кому обращаетесь (обратитесь) за помощью прежде всего?

А – педагогам        

Б – родителям        

В – одноклассникам 

Г – друзьям            

Д – психологам      

Е – репетиторам 

Свой вариант - _______________________________________
7. Какие трудности могут возникнуть у вас во время сдачи экзамена?

	А – организационные трудности (не знаю правила проведения ЕГЭ, ГИА)

Б – не смогу вспомнить материал из-за сильного волнения

В – не пойму задание

Г – не пойму, как заполнять бланк

Д – не хватит времени на ответы

Другое - __________________________________________


8. Как предполагаете справляться с возникающими трудностями при подготовке и сдаче ЕГЭ (ГИА)?

___________________________________________________________

9. Считаете ли вы себя психологически готовым к сдаче ЕГЭ (ГИА)?

А – да         

Б – нет         

В – не знаю

10. С чем ассоциируются у вас экзамены (напишите слово или словосочетание, которое первым приходит в голову, когда слышите: «ЕГЭ» («ГИА») ?

      __________________________________________________________
     ___________________________________________________________
Стрессоустойчивость и социально-психологическая адаптированность старшеклассников как предмет работы психолога и педагога (аналитический материал)
Единый государственный экзамен – это серьезное испытание для любого старшеклассника, связанное с внешним оцениванием его многолетних трудов и интеллектуальных усилий. Важно подобное испытание пройти достойно, успешно продемонстрировав приобретенные знания и умения за годы обучения в школе. Вместе с тем любой экзамен  - это стресс, требующий от человека дополнительных усилий и нервных затрат, а значит проблема подготовки к ЕГЭ – это поле деятельности педагогов, психологов.

 Для того чтобы оказать эффективную помощь обучающимся на этапе подготовки и сдачи ЕГЭ, важно выявить трудности, с которыми сталкиваются старшеклассники на этом этапе. В литературе условно выделяют три группы таких трудностей [2,3]: когнитивные, личностные и процессуальные.

Когнитивные - это трудности, связанные с особенностями переработки информации в ходе подготовки и сдачи ЕГЭ, со спецификой работы с тестовыми заданиями (большинство учащихся не владеют приёмами работы с текстами, с большим объёмом материала, не знают и не используют различные приёмы запоминания).

Личностные трудности обусловлены особенностями восприятия учеником ситуации экзамена, его субъективными реакциями и состояниями (ситуация экзамена – это стрессовая ситуация, старшеклассники не владеют способами волевой мобилизации, приёмами стабилизации эмоционального состояния).

Процессуальные трудности связаны с самой процедурой единого государственного экзамена (специфика фиксирования ответов, критерии оценки, иная, чем на традиционном экзамене, роль взрослого).

Работу по психологической подготовке обучающихся к ЕГЭ психологи считают целесообразным начинать с выявления личностных трудностей старшеклассников. Исследование по выявлению стрессоустойчивости, тревожности и социально-психологической адаптированности старшеклассников проводилось в течение двух лет и в нем участвовали 228  обучающихся десятых классов и 106 одиннадцатых. 

В ходе исследования были получены следующие результаты:

1. Выявление уровня стрессоустойчивости как способности противостоять стрессу или преодолевать его без особых потерь показало, что как десяти- так и одиннадцатиклассники демонстрируют хорошие показатели стрессоустойчивости: только 13% десятиклассников и 6% одиннадцатиклассников отмечают уровень чуть ниже  и ниже среднего, с низкой стрессоустойчивостью старшеклассников выявлено не было (рис. 1).
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Рис. 1. Уровень стрессоустойчивости старшеклассников (в %).

2. Оценка стратегий преодоления стрессовых ситуаций (копинг-стратегии) помогает установить, при помощи каких поведенческих механизмов человеку удается поддержать психосоциальную адаптацию в течение периодов стресса. Выявление моделей поведения  показало, что старшеклассники используют все модели поведения, при этом несколько преобладают модели, относящиеся к просоциальной  и активной стратегии. Наименее используемой оказалась пассивная стратегия - «избегание решений».

 Стрессоустойчивость как способность противостоять негативному внешнему воздействию связана с тревожностью – индивидуальной психологической особенностью, проявляющейся в склонности человека к частым и интенсивным переживаниям эмоционального дискомфорта, связанного с ожиданием неблагополучия, неопределенной угрозы, опасности. 

Изучение ситуативной тревожности как временного эмоционального состояния выявило, что каждый четвёртый одиннадцатиклассник (24%) и каждый третий десятиклассник (37%) испытывает высокую тревожность (рис.2).
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Рис. 2. Уровень ситуативной тревожности у старшеклассников (в %).

Личностная тревожность (как устойчивая индивидуальная характеристика личности) также более выражена у десятиклассников (31% отмечает высокую личностную тревожность, рис. 3), чем у одиннадцатиклассников (20% имеют высокий уровень этого типа тревожности).

Таким образом, в целом проявление как ситуативной, так и личностной тревожности в большей степени характерно для десятиклассников, но при этом среди десяти- и одиннадцатиклассников самой многочисленной оказалась группа старшеклассников с умеренным проявлением обоих типов тревожности. 
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Рис. 3. Уровень личностной тревожности у старшеклассников (в %).

4. В качестве индикатора психологического благополучия использовался цветовой тест Люшера, на основании которого оценивались эмоциональное состояние (преобладание положительного или отрицательного эмоционального фона) и вегетативный коэффициент (характеристика энергетического баланса организма как способность либо работать в оптимальном режиме, либо избегать интеллектуальных и физических нагрузок).
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 Рис. 4. Эмоциональное состояние старшеклассников (в %).

В целом более четверти старшеклассников (27-28%) отмечают отрицательный эмоциональный настрой, наличие проблем, которые они не могут преодолеть самостоятельно. Количество таких ребят одинаково как в 10-ых, так и в 11-ых классах. При этом одиннадцатиклассники  менее «эйфорично» (более зрело) относятся к жизни (рис.5).

Оценка психофизиологического состояния старшеклассников через вегетативный коэффициент  выявила (рис. 5), что более половины старшеклассников продемонстрировали здоровую активность и оптимальную работоспособность; однако  каждый четвёртый старшеклассник (23%) показывает признаки нервно-психического истощения и нуждается в оптимизации режима труда и отдыха, нагрузок обучения.
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Рис. 5. Значения вегетативного коэффициента старшеклассников (в %). 

5. Выявление социально – психологической адаптированности как отношения человека с социальным  окружением и самим собой показало, что высокую и очень высокую адаптированность демонстрировали каждый  второй десятиклассник (50%)  и каждый третий одиннадцатиклассник (39%)  (рис. 6).

При этом если только 35 % десятиклассников отмечали проявления дезадаптации, то среди одиннадцатиклассников таких ребят 61 %, т.е. почти в 2 раза больше. Вероятно,  нововведения, которые в настоящий момент переживает школа (ЕГЭ, реструктуризация и т.д.) сказывается на социально-психологической адаптированности подростков.
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Рис.6. Уровень социально-психологической адаптированности старшеклассников (в %).

Выявлено, что одиннадцатиклассники испытывают большее количество трудностей по всем показателям социально-психологической адаптированности (принятие себя и других, эмоциональный комфорт, локус контроля, «уход» от проблем), чем десятиклассники прошлого года. 

Таким образом, в результате проведенного исследования было установлено:

- среди обследованных старшеклассников не оказалось ребят с низкими значениями уровня стрессоустойчивости; для подавляющего большинства  десяти- и одиннадцатиклассников характерна хорошая стрессоустойчивость;

- в репертуаре поведения старшеклассников используются все модели поведения, при этом несколько преобладают модели, относящиеся к просоциальной и активной стратегии;

- высокая ситуативная тревожность отмечена у каждого четвёртого одиннадцатиклассника и у каждого третьего десятиклассника; проявление высокой личностной тревожности также больше выражено у десятиклассников;

- в среднем примерно у четверти обследованных старшеклассников (27%) преобладает негативный эмоциональный настрой; среди десятиклассников почти в два раза больше ребят с оптимистичным настроем, чем среди одиннадцатиклассников;

- более половины старшеклассников продемонстрировали здоровую активность и оптимальную работоспособность; однако  каждый четвёртый старшеклассник (23%) показывает признаки нервно-психического истощения          и нуждается в пересмотре режима труда и отдыха, нагрузок обучения;

- более трети десятиклассников и более половины одиннадцатиклассников указывают на проявления социально-психологической дезадаптированности. 

В связи с выявленными в ходе психодиагностического обследования личностными особенностями старшеклассников и уровнем их социально-психологической адаптированности перед психологами и педагогами встает необходимость в продумывании и осуществлении следующих направлений деятельности:

- проводить тренинговые занятия по снятию эмоциональной напряженности, направленные на развитие сензитивности и толерантности; 

- тематические классные часы, посвящённые подготовке к ЕГЭ, обучать способам работы с большим объёмам информации;

- знакомить и обучать учащихся приемам релаксации, снятия напряжения, с приемами волевой мобилизации и совладания со своими чувствами, эмоциями;

- знакомить родителей с индивидуальными психологическими особенностями учащихся, приемами психологической поддержки в трудной стрессовой для подростка ситуации (через организацию определенного режима дня, отдыха, питания, обучения приемам сохранения самообладания и т.д.).

- избегать неконструктивных форм общения со старшеклассниками, чтобы не провоцировать ответной агрессии, как способа решения проблемной ситуации;

- учитывать индивидуальные психологические особенности учащихся, как в процессе общения, так и в ходе образовательной деятельности, способствуя тем самым предупреждению эмоционального дискомфорта подростков;

- активнее вводить тестовые технологи в систему обучения, подготавливая учащихся к тестовой форме экзамена – одного из самых сильных стрессовых факторов для обучающихся в школе;

- быть внимательным к эмоциональному состоянию подростка, демонстрировать приемы «поддерживающего» поведения, учить просить помощи у близких людей в трудной ситуации, предлагать свою помощь.

А самое главное помнить, что ЕГЭ – это  новая реальность нашего времени. Вести дискуссии по поводу нравиться или не нравиться подобная оценка  знаний  выпускников можно бесконечно. Гораздо продуктивнее в сложившейся ситуации не нагнетать и без того непростую обстановку вокруг ЕГЭ, а заняться работой по подготовке к нему, объединив усилия всех заинтересованных лиц – как самих выпускников, так и  педагогов, родителей, психологов.
Рабочие  материалы (бланки, сводные таблицы) к программе психодиагностического обследования

Анкета.

1. Как вы относитесь к сдаче экзаменов в новой форме (ЕГЭ, ГИА)?

А – положительно         Б – нейтрально        В – отрицательно

2. Как относятся к сдаче экзаменов в новой форме ваши родители?

А – положительно         Б – нейтрально         В – отрицательно

3. По-вашему мнению, как относятся к сдаче экзаменов в новой форме ваши учителя?

А – положительно         Б – нейтрально         В – отрицательно

4. Для вас ЕГЭ – это, прежде всего (отметьте не более 2-х вариантов):

	А – проверка знаний

Б – сильный стресс

В – расширение возможностей поступления в ВУЗы

Г – ограничение возможностей продолжения образования (получение только рабочей специальности)

Д – ситуация неуспеха, ощущение себя неудачником

Е – серьёзное жизненное испытание (проверка: «чего я стою)

Ж – боязнь наказания в случае неудачи

З – страх огорчить родителей

И – страх «подвести» учителя

Другое _________________________________________________


5. Какие трудности возникают (могут возникнуть) у вас при подготовке к экзаменам? (отметьте не более 2-х вариантов ответов)

	А – не успею выучить (трудности планирования)

Б – не владею приемами запоминания материала (кроме зубрёжки)

В – не могу себя заставить заниматься (трудности организации)

Г – не понимаю материал, который необходимо выучить

Другое __________________________________________________


6. Если возникают (возникнут) трудности при подготовке к экзаменам, к кому обращаетесь (обратитесь) за помощью прежде всего?

А – педагогам        

Б – родителям        

В – одноклассникам 

Г – друзьям            

Д – психологам      

Е – репетиторам 

Свой вариант - _______________________________________

7. Какие трудности могут возникнуть у вас во время сдачи экзамена?

	А – организационные трудности (не знаю правила проведения ЕГЭ)

Б – не смогу вспомнить материал из-за сильного волнения

В – не пойму задание

Г – не пойму, как заполнять бланк

Д – не хватит времени на ответы

Другое - _________________________________________________


8. Как предполагаете справляться с возникающими трудностями при подготовке и сдаче ЕГЭ? _____________________________________________________________________
9. Считаете ли вы себя психологически готовым к сдаче ЕГЭ?

А – да        Б – нет         В – не знаю

10. С чем ассоциируются у вас экзамены (напишите слово или словосочетание, которое первым приходит в голову, когда слышите: «ЕГЭ»)

      ____________________________________________________________________________
Ф.И. _________________________________ школа, класс______________ дата_____________

Опросник №1

Инструкция: Обведите кружком подходящий вариант вашего ответа на каждое утверждение

	№ п/п
	Утверждения
	Редко
	Иногда
	Часто

	1. 
	Я думаю, что меня недооценивают в коллективе
	1
	2
	3

	2. 
	Я стараюсь что-то делать, даже если не совсем здоров
	1
	2
	3

	3. 
	Я постоянно переживаю за качество того, что делаю
	1
	2
	3

	4. 
	Я бываю настроен агрессивно
	1
	2
	3

	5. 
	Я не терплю критики в свой адрес
	1
	2
	3

	6. 
	Я бываю раздражителен
	1
	2
	3

	7. 
	Я стараюсь быть лидером там, где это возможно
	1
	2
	3

	8. 
	Меня считают человеком настойчивым и напористым
	1
	2
	3

	9. 
	Я страдаю бессонницей
	1
	2
	3

	10. 
	Своим недругам я могу дать отпор
	1
	2
	3

	11. 
	Я болезненно переживаю неприятности
	1
	2
	3

	12. 
	У меня не хватает времени на отдых
	1
	2
	3

	13. 
	У меня возникают конфликтные ситуации
	1
	2
	3

	14. 
	Мне недостает уверенности, чтобы реализовать себя
	1
	2
	3

	15. 
	У меня не хватает времени для любимых дел
	1
	2
	3

	16. 
	Я все делаю быстро 
	1
	2
	3

	17. 
	Я испытываю страх за свое будущее
	1
	2
	3

	18. 
	Я часто переживаю из-за своих необдуманных поступков
	1
	2
	3


Опросник № 2 (С. Хобфолла)
Инструкция: Оцените, как Вы обычно поступаете в данных случаях. Для этого в бланке ответов поставьте цифру от 1 до 5, которая наиболее соответствует вашим действиям:

1 – нет, это совсем неверно 

2 – скорее нет, чем да

3 – не знаю 

4 - скорее да (чаще да) 

5 – да, совершенно верно

	1
	
	10
	
	19
	
	28
	
	37
	
	46
	

	2
	
	11
	
	20
	
	29
	
	38
	
	47
	

	3
	
	12
	
	21
	
	30
	
	39
	
	48
	

	4
	
	13
	
	22
	
	31
	
	40
	
	49
	

	5
	
	14
	
	23
	
	32
	
	41
	
	50
	

	6
	
	15
	
	24
	
	33
	
	42
	
	51
	

	7
	
	16
	
	25
	
	34
	
	43
	
	52
	

	8
	
	17
	
	26
	
	35
	
	44
	
	53
	

	9
	
	18
	
	27
	
	36
	
	45
	
	54
	


Ф.И. ________________________________ школа, класс______________ дата_____________
Опросник  3
Инструкция: Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже утверждений. Обведите цифру в соответствующей графе справа, в зависимости от того, как вы чувствуете себя в данный момент.
	№ п/п
	Суждения
	Нет, это не так
	Пожалуй, так
	Верно
	Совершенно верно

	1
	Я спокоен
	1
	2
	3
	4

	2
	Мне ничто не угрожает
	1
	2
	3
	4

	3
	Я нахожусь в напряжении
	1
	2
	3
	4

	4
	Я внутренне скован
	1
	2
	3
	4

	5
	Я чувствую себя свободно
	1
	2
	3
	4

	6
	Я расстроен
	1
	2
	3
	4

	7
	Меня волнуют возможные неудачи
	1
	2
	3
	4

	8
	 Я ощущаю душевный покой
	1
	2
	3
	4

	9
	Я встревожен
	1
	2
	3
	4

	10
	Я испытываю чувство внутреннего удовлетворения
	1
	2
	3
	4

	11
	Я уверен в себе
	1
	2
	3
	4

	12
	Я нервничаю
	1
	2
	3
	4

	13
	Я не нахожу себе места
	1
	2
	3
	4

	14
	Я взвинчен 
	1
	2
	3
	4

	15
	Я не чувствую скованности, напряжения 
	1
	2
	3
	4

	16
	Я доволен 
	1
	2
	3
	4

	17
	Я озабочен 
	1
	2
	3
	4

	18
	Я слишком возбужден и мне не по себе
	1
	2
	3
	4

	19
	Мне радостно
	1
	2
	3
	4

	20
	Мне приятно
	1
	2
	3
	4


Опросник 4
Инструкция: Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже утверждений. Обведите цифру в соответствующей графе справа, в зависимости от того, как вы чувствуете себя обычно.

	№ п/п
	Суждения
	Нет, это не так
	Пожалуй, так
	Верно
	Совершен но верно

	1
	У меня бывает приподнятое настроение
	1
	2
	3
	4

	2
	Я бываю раздражительным
	1
	2
	3
	4

	3
	Я легко могу расстроиться
	1
	2
	3
	4

	4
	Я хотел бы быть таким же удачливым, как и другие
	1
	2
	3
	4

	5
	Я сильно переживаю неприятности и долго не могу о них забыть
	1
	2
	3
	4

	6
	Я чувствую прилив сил, желание работать
	1
	2
	3
	4

	7
	Я спокоен, хладнокровен и собран
	1
	2
	3
	4

	8
	Меня тревожат возможные трудности
	1
	2
	3
	4

	9
	Я слишком переживаю из-за пустяков
	1
	2
	3
	4

	10
	Я бываю вполне счастлив
	1
	2
	3
	4

	11
	Я все принимаю близко к сердцу
	1
	2
	3
	4

	12
	Мне не хватает уверенности в себе
	1
	2
	3
	4

	13
	Я чувствую себя беззащитным
	1
	2
	3
	4

	14
	Я стараюсь избегать критических ситуаций и трудностей
	1
	2
	3
	4

	15
	У меня бывает хандра
	1
	2
	3
	4

	16
	Я бываю доволен
	1
	2
	3
	4

	17
	Всякие пустяки отвлекают и волнуют
	1
	2
	3
	4

	18
	Бывает, что я чувствую себя неудачником
	1
	2
	3
	4

	19
	Я уравновешенный человек
	1
	2
	3
	4

	20
	Меня охватывает беспокойство, когда я думаю о  своих делах и заботах
	1
	2
	3
	4


Шкала адаптированности

Варианты ответов: 

1 - совершенно ко мне не относится;     4 – не знаю; 
2 – не похоже на меня;                            5 – пожалуй, похоже на меня;

3 – пожалуй, не похоже на меня;           6 – похоже на меня;              7 – точно про меня.

	1.
	21.
	41.
	61.
	81.

	2.
	22.
	42.
	62.
	82.

	3.
	23.
	43.
	63.
	83.

	4.
	24.
	44.
	64.
	84.

	5.
	25.
	45.
	65.   
	85.

	6.
	26.
	46.
	66.
	86.

	7.
	27.
	47.
	67.
	87.

	8.
	28.
	48.
	68.
	88.

	9
	29.
	49.
	69.
	89.

	10.
	30.
	50.
	70.
	90.

	11.
	31.
	51.
	71.
	91.

	12.
	32.
	52.
	72.
	92.

	13.
	33.
	53.
	73.
	93.

	14.
	34.
	54.
	74.
	94.

	15.
	35.
	55.
	75.
	95.

	16.
	36.
	56.
	76.
	96.

	17.
	37.
	57.
	77.
	97.

	18.
	38.
	58.
	78.
	98.

	19.
	39.
	59.
	79.
	99.

	20.
	40.
	60.
	80.
	100.

	
	
	
	
	101.


Индивидуальное заключение по результатам психодиагностического
 обследования
Ф.И.____________________________________________ школа _______ класс     «     »
	1. Уровень стрессоустойчивости 

(стрессоустойчивость – это способность предвидеть и предотвращать неприятные события в жизни, а в случае их возникновения – сохранять себя и без существенных потерь преодолевать стресс)
	

	2. Уровень тревожности:
	

	· Личностная тревожность (устойчивая индивидуальная характеристика, отражающая предрасположенность к тревоге, к тенденции воспринимать многие ситуации как угрожающие)
	

	· Ситуативная тревожность (состояние, которое характеризуется  напряжением, беспокойством, нервозностью; возникает как эмоциональная реакция на стрессовую ситуацию)
	

	3. Цветовой тест:
	

	· Эмоциональное состояние:
	

	- преобладание отрицательных эмоций (доминирует плохое  настроение, неприятные переживания)
	

	-  норма
	

	- преобладание положительных эмоций (оптимистичный настрой, ощущение счастья)
	

	· Вегетативный коэффициент (характеризует энергетический баланс организма, потребность в восстановлении сил, отдыхе)
	

	4. Предпочитаемые модели поведения

 в стрессовых ситуациях
	

	5. Преобладающая направленность 

стратегии преодоления стресса
	

	6. Уровень социально-психологической адаптированности (СПА – результат постоянного процесса приспособления индивида к условиям социальной среды)
	

	                                                Достоверность результатов
	

	                                                Критерии адаптированности:
	

	· принятие себя
	

	· принятие других
	

	· эмоциональный комфорт
	

	· локус контроля 

склонность человека приписывать ответственность за результаты своей деятельности внешним силам (внешний ЛК) либо собственным способностям и усилиям (внутренний ЛК)
	

	· доминирование
	

	· «уход» от проблем 
	


Значения уровней вегетативного коэффициента:

	Слабый -
	хроническое переутомление, истощение, низкая работоспособность, установка на бездействие. Характерно пассивное реагирование на трудности, неготовность к напряжению и адекватным действиям в стрессовых ситуациях. Необходимы разноплановые и объёмные восстановительные мероприятия. 

	Средний - 
	компенсируемое состояние усталости. Самовосстановление оптимальной работоспособности происходит за счёт периодического снижения активности. Умеренная потребность в восстановлении и отдыхе. Необходима оптимизация ритма, режима труда и отдыха.

	Хороший - 
	оптимальная работоспособность, отсутствие усталости, установка на активное действие. В экстремальной ситуации наиболее вероятна высокая скорость ориентировки и принятия решений, целесообразность и успешность действий.

	Высокий - 
	избыточное возбуждение, суетливость. В экстремальных ситуациях наиболее вероятна низкая эффективность действий, панические реакции. Требуется нормализация темпа деятельности, режима труда и отдыха, снижение нагрузок.


	Преодолевающие модели поведения


	Стратегии преодоления стресса
	

	1. Уверенные, независимые действия
	Активная
	активное направление усилий непосредственно на решение проблемы

	2. Осторожные действия
	Пассивная
	стремление «уйти» от решения проблемы, не предпринимать активных действий

	3. Избегание решения
	
	

	4. Социальный контакт
	Просоциальная 
	обращение к социуму, окружающим людям за помощью, поддержкой

	5. Поиск социальной поддержки
	
	

	6. Асоциальные действия
	Асоциальная 
	ориентирована против окружающих (жёсткие, циничные, негуманные действия)

	7. Агрессивные действия
	
	

	8. Импульсивные действия
	Прямая
	невыдержанность, необузданность реакций, действие по первому побуждению

	9. Манипулятивные действия
	Непрямая 
	скрытое воздействие на другого, управление другими, приносящее инициатору преимущества


Сводные таблицы

Результаты изучения стрессоустойчивости
  Школа __________   класс ________   Дата тестирования _______________________

	№

п/п
	Фамилия, имя
	Уровень стрессо-устой-

чивости
	Тест Люшера
	Тревожность  (Спилбергера)

	
	
	
	эмоцион.
состояние
	вегетат.

коэф.
	ситуатив-ная
	личност-ная

	1. 
	
	
	
	
	
	

	2. 
	
	
	
	
	
	

	3. 
	
	
	
	
	
	

	4. 
	
	
	
	
	
	

	5. 
	
	
	
	
	
	

	6. 
	
	
	
	
	
	

	7. 
	
	
	
	
	
	

	8. 
	
	
	
	
	
	

	9. 
	
	
	
	
	
	

	10. 
	
	
	
	
	
	

	11. 
	
	
	
	
	
	

	12. 
	
	
	
	
	
	

	13. 
	
	
	
	
	
	

	14. 
	
	
	
	
	
	

	15. 
	
	
	
	
	
	

	16. 
	
	
	
	
	
	

	17. 
	
	
	
	
	
	

	18. 
	
	
	
	
	
	

	19. 
	
	
	
	
	
	

	20. 
	
	
	
	
	
	

	21. 
	
	
	
	
	
	

	22. 
	
	
	
	
	
	

	23. 
	
	
	
	
	
	

	24. 
	
	
	
	
	
	

	25. 
	
	
	
	
	
	

	26. 
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Шкала социально-психологической адаптированности

Школа _____________ класс __________________ дата ____________
	Фамилия, имя
	коэф. адаптир. 
	ложь
	Критерии адаптированности

	
	
	
	принятие себя
	принятие других
	эмоциональный комфорт
	локус контроля
	доминирование
	«уход» от проблем

	1. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	9. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	10. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	11. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	12. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	13. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	14. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	15. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	16. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	17. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	18. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	19. 
	
	
	
	
	
	
	
	


	20. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	21. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	22. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	23. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	24. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	25. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	26. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	27. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	28. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	29. 
	
	
	
	
	
	
	
	

	30. 
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Материалы 

психолого-педагогических мероприятий 

по  подготовке старшеклассников

к экзаменам (ЕГЭ и ГИА)
Содержание

	Введение.

	Программа занятий по психологической подготовке выпускников к ЕГЭ (ГИА)

	Занятие 1. Что такое ЕГЭ (ГИА) и насколько я к нему психологически готов?

	Занятие 2.   Экзамен – это стресс!?

	Занятие 3.  Как готовиться к экзамену и лучше запоминать материал?

	Рабочие  (раздаточные) материалы психолого-педагогических мероприятий по  подготовке старшеклассников к экзаменам

	Приложение 1. Стресс: стадии и способы преодоления

	Приложение 2. Способы преодоления тревоги в ситуации экзамена

	Приложение 3. Приемы работы с запоминаемым материалом  и законы       памяти.

	Трилистник для обучающихся «Психологическая подготовка к экзаменам»

	Советы выпускникам

	 Литература


Введение 

Ситуация экзамена травматична для любого человека, тем более для выпускника, стоящего перед  проблемой определения своего дальнейшего пути. Экзамены требуют большого напряжения сил, ясной мысли, смекалки, ведь это своеобразный итог всего периода обучения в школе. Как важно продемонстрировать способности, доказать, что ты знаешь и  умеешь многое, получить достойную тебя и твоих знаний внешнюю оценку. Более того, с введением единого государственного экзамена  и государственной итоговой аттестации, важно не просто хорошо сдать экзамен, но и набрать как можно больше баллов за свои ответы – тогда повышаются шансы поступления в ВУЗ или на продолжение обучения в школе по интересующему тебя профилю.

ЕГЭ (и ГИА) как форма экзамена появилась сравнительно недавно, каждый год меняются требования к его проведению, что вносит  дополнительные трудности к принятию такой формы оценки знаний, поэтому  для многих выпускников она  является непривычной и пугающей.

Как помочь подросткам стойко выдержать подобное испытание, пережить его без психологических срывов и потери здоровья? Ведь, по мнению коллег-психологов, обсуждающих эту проблему на станицах печати и на сайтах, ЕГЭ не учитывает личностных особенностей школьника, ориентирован на исключительно благополучного в личном плане ребёнка, уверенного в себе, решительного, обладающего высокой скоростью мыслительных процессов, большим энергетическим потенциалом — то есть примерно на 10–15% детей.

Выходом из создавшейся ситуации является предварительная работа по психологической подготовке к такой форме сдаче экзамена, причем  не только выпускников, но всех участников образовательного процесса, а значит и родителей, и педагогов.

Выстраивая работу по созданию оптимальных условий для психологической подготовки старшеклассников к экзамену в форме ЕГЭ (ГИА) важно провести не отдельные встречи, консультации, семинары, а выстроить целую систему работы, целый комплекс последовательных и взаимосвязанных мероприятий. Ключевую роль в данной системе работы, с нашей точки зрения, играет психологическая подготовка учащихся, которую можно проводить как в форме тренинга, так и в форме классных часов, с обязательным сопровождением подростков в консультативном режиме. 

Занятия лучше начинать проводить после диагностического обследования, тогда в ходе этих занятий возможно обсуждение данных, которые ребята получат в результате психологического тестирования. Целесообразно обсудить и те трудности, которые, возможно, стали очевидными для выпускников при проведении репетиционных тестирований.

ПРОГРАММА

занятий по психологической подготовке выпускников к ЕГЭ и ГИА
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В период подготовки к единому государственному экзамену и итоговой аттестации выпускники испытывают огромное напряжение и нагрузку, как умственную, так и эмоциональную. Им необходимо за довольно короткий промежуток времени запомнить большой объем материала, который представлен как в виде текстовой 
информации, так и в виде таблиц, рисунков, формул, схем и т.п. Поэтому учащемуся необходимы навыки освоения информации, представленной в различной модальности, навыки организации своей работы как по времени, так и в пространстве с тем, чтобы, при наименьших затратах сил и времени, освоить и усвоить максимально большой объем знаний. Не все школьники могут самостоятельно организовать наиболее оптимальным образом свою работу.

Кроме того, одна из задач учащегося — подготовиться к экзамену морально и психологически, справиться с волнением, чтобы оно в самый ответственный момент не стало причиной более низкой оценки. На решение этих задач, как мы считаем и должна быть направлена психологическая подготовка детей к ЕГЭ (ГИА).



Один из возможных путей преодоления этих трудностей – реализация программы по повышению психологической готовности к предстоящей ситуации проверки знаний. Психологическая готовность – это, прежде всего личностная готовность (наличие опыта, уверенности учащегося в том, что он справится с заданием; умения управлять своим состоянием, т.е. владеть собой; умения концентрироваться на выполнении задания, не отвлекаясь и т. д.).

Во время занятий очень важно уделить внимание следующим моментам:

· созданию на занятиях условий для актуализации жизненного опыта учеников и для его обогащения;

· взаимосвязи информации, предлагаемой учащимся, с эмоциями и чувствами, вызванными этой информацией;

· бережному отношению к личности каждого, обеспечению атмосферы психологической безопасности на занятиях.

При успешной реализации данной программы предполагаемым результатом будет  - повышение устойчивости к тем стрессам, которые возникают при написании контрольных тестов. Кроме того, полученные знания могут применяться и в дальнейшей жизни, например, при поступлении в ВУЗ или при приёме на работу.

Цель занятий: создание условий для формирования психологической готовности учащихся к ситуации экзамена.

Задачи: обучение выпускников способам релаксации и снятия эмоционального и физического напряжения; повышение сопротивляемости стрессу; обучение способам волевой мобилизации и поддержания рабочего самочувствия в ходе подготовки к экзаменам; обучение приемам активного запоминания.

Используемые методы: дискуссии, мини-лекции, тренинговые упражнения.

Условия проведения и оборудование: класс или любое другое просторное помещение; стулья; доска или листы ватмана; фломастеры; ручки и тетради для записи учащимися информации; памятки по мини-лекциям для учащихся.

Участники: учащиеся 9 и 11 классов.

Тематическое планирование

	№
	Тема занятия
	Продолжительность занятия,  час

	1
	«Что такое ЕГЭ (ГИА) и насколько я к нему психологически готов?»
	1

	2
	«Экзамен – это стресс!?»
	1

	3
	«Как готовиться к экзамену и лучше запоминать материал?»
	1

	
	Итого
	3
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ЗАНЯТИЕ 1

Тема: «Что такое ЕГЭ (ГИА) и насколько я к нему психологически готов?»

Цель занятия: мотивация на работу, снижение тревожности, связанной с предстоящим экзаменом.

1. Вводное слово психолога о цели предстоящих занятий

«Единый государственный экзамен – это новая реальность в нашем образовательном пространстве. По сути, это обычный экзамен, основанный на тестовых технологиях. Так как такая форма экзамена является относительно новой, требуется дополнительная подготовка всех его участников, в том числе и психологическая.  Именно психологической подготовке и будут посвящены наши занятия.

Ситуация сдачи экзамена для всех учащихся одинакова, а переживает ее каждый по-разному. С чем это связано? Конечно, во многом с тем, как вы выучили материал, насколько хорошо знаете тот или иной предмет, насколько уверены в своих силах. Но иногда бывает так: вы действительно хорошо выучили материал, и вдруг, на экзамене, возникает чувство, что все забыли, в голове мечутся какие-то обрывки мыслей, сильно бьется сердце. Это и есть влияние стресса на организм. Для того чтобы знать, чем можно себе помочь в подобных случаях, мы будем учиться  приемам мобилизации, концентрации и другим способам самопомощи. Это темы первых двух занятий: «Что такое ЕГЭ и насколько я к нему психологически готов?» и «ЕГЭ – это стресс?» 

К экзамену учащиеся запоминают много текстового материала, формул, графиков, правил. Очень важно понять, какой способ запоминания подходит каждому из вас, как можно помочь себе запомнить то, что обычно запоминается с трудом, поэтому тема 3 занятия: «Память и приемы запоминания. Методы работы с текстом».

Надеюсь, что знания, полученные в ходе занятий, помогут вам более успешно пройти все испытания на выпускных экзаменах. Конечно, не всеми предложенными приемами будет пользоваться каждый из вас, но вы сможете их попробовать и выбрать те, которые подходят вам большее всего. 

Если, после наших классных часов, вы поймете, что информации вам недостаточно, тогда вы сможете обратиться к психологу за индивидуальной помощью…»

2. Основная часть

· Понятие «мифология ЕГЭ ( ГИА)»

В словаре Даля, мы найдем, что экзамен  с лат. «испытанье; предложение вопросов, для узнания степени чьих-либо сведений…», а у Ожегова С.И. - «проверочное испытание по какому-либо учебному предмету». 

Что же «испытывается» во время экзамена? Экзамен – это кульминация школьной жизни, это пугающая процедура – явно не только проверка знаний, но готовности всего окружения старшеклассников (семьи, педагогов, друзей) к сложной жизненной ситуации.

В настоящее время, вокруг ЕГЭ и ГИА формируется целая система мифов - иррациональных, эмоционально нагруженных убеждений и установок, отражающих отношение к этому экзамену. Учащиеся говорят о том, что «сдать ЕГЭ (ГИА) невозможно», педагоги – о нереалистичных требованиях и некорректно сформулированных заданиях, родители – о том, «а где-то в другом месте все куплено»… Как правило, подобные высказывания сопровождаются сильными эмоциями – гневом, тревогой, страхом.

Существование такой мифологии с точки зрения психологии вполне понятно и объяснимо. Действительно, высокий уровень тревоги, недостаток объективной и подробной информации о самом экзамене, его целях и процедуре – все эти факторы обуславливают появление того, что мы называем «мифологией».  Важной предпосылкой для продуктивной работы по психологической подготовке к ЕГЭ будет осознание нами существующего предубеждения и его обсуждение в группе.

· Упражнение «Ассоциации»

Какие ассоциации у вас связаны с сочетанием букв ЕГЭ (ГИА)?

Ассоциации одиннадцатиклассников записываются на доске.

Упражнение помогает снизить общую тревожность перед обсуждением темы.

· Упражнение «Шкала согласия»

Предлагается выразить свое  мнение по следующим вопросам: 

Я все знаю о процедуре проведения ЕГЭ (ГИА). 

Меня поддерживают родители и педагоги.

У меня высокая стрессоустойчивость («стрессоустойчивый человек  способен перестраивать  свои отношения, установки, цели в трудной ситуации и легко адаптируется в  сложных условиях»).

Сдать ЕГЭ мне по силам.

· Обобщение информации

Давайте, вспомним и обобщим, что мы знаем о ЕГЭ (ГИА)…

- это система бесплатных экзаменов по отдельным предметам (ЕГЭ и ГИА);

- его результаты одновременно учитываются и в школьном аттестате и при поступлении в ВУЗ (ЕГЭ);

- при проведении этих экзаменов на всей территории России применяются однотипные задания и система независимой внешней оценки, основанная на использовании единой шкалы и критериев оценки (ЕГЭ и ГИА);

- экзамен по каждому предмету включает вопросы и задания трех разных типов;

- в процессе сдачи ЕГЭ (ГИА) требуется: 

· высокая мобильность,

· высокий уровень организации деятельности;

· высокая и устойчивая работоспособность;

· высокий уровень внимания (таких свойств, как концентрация,  переключаемость, произвольность).

· Обсуждение: «Что мне может дать ЕГЭ?
Задача учеников найти свой смысл в такой форме проведения экзамена и дать как можно больше ответов на вопрос: чем ЕГЭ может быть для меня лучше традиционного экзамена и в чем его плюсы?

Ответы записываются на доске.

3. Рефлексия занятия

Вопросы для обсуждения:

1. Что нового вы услышали?

2.  О чем вы бы хотели поговорить в рамках вопроса психологической подготовки к экзаменам?

ЗАНЯТИЕ 2

[image: image19.jpg]


Тема: «ЕГЭ – это стресс!?»

Цель занятия: знакомство с понятием стресса, стрессоустойчивости, создание условий для актуализации субъектного опыта учащихся  в преодолении стресса.

1. Ознакомление с данными диагностики

Индивидуальные заключения по результатам диагностического обследования  стрессоустойчивости старшеклассников (предварительный этап работы – диагностическое обследование, групповая форма проведения, пакет из 4 методик: тест Люшера, методика Кондаша, методика Спилбергера и изучение уровня стрессоустойчивости). 

2. Понятие стресса, его фазы, виды 

Слово стресс прочно вошло в современный обиход. С точки зрения физиологии стресс  - это общая реакция организма на неблагоприятные воздействия. Это явление открыл канадский ученый, Нобелевский лауреат Ганс Селье. В его лабораториях животных подвергали воздействию самых разных факторов: вибрации, ядов, электротока, скученного проживания. И во всех случаях организм отвечал одинаково – четырьмя симптомами: увеличением надпочечников, уплотнением стенок артерий, изъязвлением желудочно-кишечного тракта, нервным истощением. Этот синдром назвали стрессом (от англ. Stress – давление, напряжение, усиление). Реакция стресса возникла в процессе эволюции как важный приспособительный механизм. Для наших  предков стрессорами могли стать нападения хищников или иных врагов, преодоление бурной реки или горной кручи, охота на опасного зверя. В такую минуту нужно собрать все силы, всю волю, чтобы остаться живым и невредимым. Для этого в организме словно объявляется боевая тревога – режим «атаки или бегства». Это называют «стрессом льва» и «стрессом кролика» (зависит от типа нервной системы – слабой или сильной). Переход организма в такой режим обеспечивал выживание нашим предкам в первобытную эпоху. Однако в современной жизни он нередко  приносит лишь вред. Можно представить, как человек волнуется и злится, когда попадает в пробку на дороге, смотрит телевизор или когда на него кричат. Автоматически его организм откликается симпатической реакцией нервной системы – преддверием стресса. Но возможности полноценного отреагирования на стресс («нападать» или «убегать») у современного человека почти нет и он остается пассивным (за рулем, перед телевизором, в кресле и т.д.).

Ганс Селье  выделил определенные стадии  фазы развития стресса: 
	I стадия тревоги
характеризуется общим возбуждением,  мобилизацией  имеющихся ресурсов (сердце бьется быстрее, в мышцы поставляется кровь,  в  которую для дополнительной энергии  выбрасывается сахар, пищеварение временно сдерживается). Не может длиться долго, так как  человек устает.

	II стадия сопротивления

человек адаптируется к обстоятельствам,  человек «работает»  в оптимальном режиме. Стадия может длиться довольно долго,  но приспособительные возможности человека небезграничны.

	 Если стресс  слишком силен или продолжителен – наступает III стадия

	III стадия истощения - признаки проявляются:

· в эмоциях (тревога, раздражительность, психическая усталость, апатия);

· в поведении: избегание ответственности,  уклонение от взаимоотношений; пренебрежение к себе, «экстремальное» поведение (человек впадает в крайности);

· в соматике: ухудшение здоровья, истощение, злоупотребление лекарствами.

Заканчивается  болезнью, психической  травмой. 


Итак, стресс – это состояние психологического напряжения, которое возникает у человека в процессе его деятельности,  как правило,  в экстремально-сложных условиях.

Стресс может быть вызван как отрицательными,  так и положительными переживаниями. Может играть как мобилизующую роль,  повышая резервные возможности нашего организма, так и способен привести к серьезным нарушениям функционирования организма,  вплоть до его смерти.  В последнем случае имеем дело с дистрессом (переход на 3 стадию и долгое пребывание на ней).

Виды стресса:

· стресс ожидания – связан с ожиданием  предстоящей опасности или с подготовкой   к выполнению напряженной деятельности

    («до экзамена осталось…. дней», «сейчас к доске пойдет….»).

· рабочий стресс – связан с выполнением  деятельности; при этом на психику постоянно  действуют стресс-факторы умеренной интенсивности, воздействие которых накапливается; в результате снижается  устойчивость к стрессу, что приводит к психосоматическим заболеваниям (само обучение, дополнительные занятия  - к концу года на это нет сил).

· информационный стресс – связан с переработкой большого количества информации, которую нужно запомнить за короткий промежуток времени и трудно обработать.

· стресс, вызванный травмой – физической или психической (заболел, поругался, обидели, оскорбили и т.д.).

В школе создаются условия  для каждого из вариантов стресса, т.к.  приходится без конца бороться с повседневными трудностями,  решать бесконечные  заботы и проблемы.

Необходимо учиться влиять на стрессовые состояния,  использовать его положительные и предупреждать отрицательные стороны.  Без стресса невозможно существовать (жизнь – сплошной стресс),  и если его не испытывать,  не учиться преодолевать -  невозможно развиваться,  добиваться успеха в жизни. Ведь преодоление препятствий -  это эффективный стимул развития.

В связи с этим важно знать свои возможности в  устойчивости к стрессу,  предпочитаемые способы и стратегии поведения в стрессовой ситуации,  показатели своей адаптированности (приспособительные  возможности).

3. Стрессоустойчивость и способы саморегуляции во время экзамена

Психологическая устойчивость – это способность предвидеть и предотвращать неприятные события в жизни, а в случае их возникновения – сохранять себя и без существенных потерь проживать стрессовую ситуацию.

Стрессоустойчивость может быть  хорошей или высокой, а может быть низкой, и человек  с низкой стрессоустойчивостью (ниже среднего уровня) -  подвержен переживанию стрессов,  не   способен, противостоять  внешним неблагоприятным воздействиям. 

Стрессоустойчивость  зависит от ряда условий  (факторов):
1) от значимости события (информации) для человека: 

· от его эмоционального состояния,  настроя по отношению  к событию (информации);
· от того,  насколько это событие (информация) посягает на ценности,  идеалы личности;
2) от личностных особенностей человека:

Они проявляются в осознавании  человеком  своей ответственности за себя,  свои поступки; от установки действовать  соответствующим образом в стрессовой ситуации (либо воспринимать себя жертвой обстоятельств, либо сохранять чувство собственного достоинства  и стремиться найти  выход из подобной ситуации);

3) от опыта разрешений подобных ситуаций:

· знания стратегий поведения в стрессе;

· навыка использования подобных стратегий;

· гибкости поведения – т.е. способности выборочно менять способы действия в зависимости от требований ситуации.

Возникновение и переживание стресса зависит не только и не столько  от объективных  факторов,  сколько от субъективного восприятия и оценки  ситуации, а также  умения  мобилизовать свои возможности (приложение 1).

«Стрессоустойчивый» человек  способен перестраивать  свои отношения, установки, цели в трудной ситуации – он легко адаптируется в  сложных условиях.

Человек  с низкой стрессоустойчивостью  является  малоадаптивной личностью, так как не способен гибко реагировать  на бесконечные повседневные проблемы, или стремится  избежать их,  выбирая тактику «ухода от проблем»,  испытывая негативный эмоциональный фон (чувство безнадежности, одиночества, незащищенности).

Важнейший шаг на пути  урегулирования реакции на стресс -  выбор оптимального поведения. Состояние сильного волнения и беспокойства мешают сосредоточиться, снижают внимательность, поэтому важно знать способы преодоления тревоги в ситуации экзамена (приложение 2), к которым относятся:
· аутотренинг (или самоприказ) – простой и очень эффективный способ, позволяющий создать подходящий настрой, добиться спокойствия;

     Пример: «Я спокоен, я совершенно спокоен».

· дыхательные упражнения – также способны помочь в нормализации своего эмоционального состояния. Есть понятия успокаивающего и мобилизующего дыхания. Успокаивающим будет такое дыхание, при котором выдох в 2 раза длиннее вдоха. Его полезно использовать, когда надо погасить чрезмерное возбуждение (перед началом экзамена, перед сном). Мобилизующим эффектом будет обладать дыхание, когда после вдоха выдох наступает не сразу (оно помогает при сонливости, вялости, при переутомлении, активизирует внимание).

· мышечное расслабление (релаксация) – помогает справиться с состоянием тревоги и эмоциональной напряженности и для их предупреждения. В экстренной ситуации необходимо сконцентрировать внимание на областях наибольшего мышечного напряжения и постараться их расслабить одновременно «выравнивая» и  стабилизируя дыхание.

· визуализация (представление образов) – можно также использовать для стабилизации своего эмоционального состояния. Человек вызывает у себя какое-то приятное воспоминание: место, звуки, время, запахи (как можно подробнее), некоторое время «вживается» в это состояние, запоминает и тренирует способность вызывать его по желанию. «Включение» этой картинки в трудной ситуации позволяет «не зацикливаться» на отрицательных эмоциях. Пример: «образ меня, успешно сдавшего экзамен». 

Обсуждение собственных способов снятия психического напряжения.

4. Рефлексия занятия

Вопросы для обсуждения:

1. Как вы считаете, часто ли вы подвержены стрессам?

2. Какими способами мы можем снизить вредное влияние стресса на организм (нейтрализовать стресс)?

3. Что вы чувствуете  в связи с предстоящими экзаменами?

ЗАНЯТИЕ 3
Тема: «Как готовиться к экзамену и лучше запоминать материал?»
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Цель занятия: знакомство с характеристиками памяти человека, обучение различным способам работы с текстом и приемам запоминания.

1. Организационный момент
2. Основная часть

· Обсуждение: «С какими трудностями на этапе подготовки к ЕГЭ мы встречаемся?
Ответы записываются на доске.

Примеры: 

- «все нас пугают и внушают, что мы не сдадим…»,

- «лень…»,

- «недостаточный уровень знаний…»,

- «неизвестность…»,

- «не готовимся…»,

- «плохо запоминается большой объем информации…»

- «устаем, не умеем отдыхать…» и др.

? Какие из них зависят от вас?

· Обсуждение: «Распорядок дня выпускника»

Из каких ключевых моментов состоит мой день? Сколько часов у меня занимает сон? Как я отдыхаю? Сколько раз в день я кушаю и т.д.

Составляется «среднестатистический режим дня» и подсчитывается общее количество часов. Предоставляется возможность выразить свое отношение к «увиденному».           ? Умею ли я своевременно отдыхать?

? Я планирую дела и отдых?

? Сколько времени уходит на подготовку к экзамену?

? Как я готовлюсь к экзаменам?

? Как мне лучше запоминается материал?    

Мини-лекция
«Память. Приемы организации запоминания материала»

Память - это запоминание, сохранение и последующее воспроизведение информации. Для записи информации в память необходимо придать мыслям упорядоченную структуру. Любая организация запоминаемого материала облегчает работу памяти. Особенно эффективны мнемотехнические приемы (приемы запоминания), так как снабжение образующихся следов памяти «опознавательными знаками», или «адресами», намного упрощает доступ к ним. Искусство хорошего использования памяти состоит в умении удачно выбирать такие знаки.

Обсуждение в группах известных  приемов и способов запоминания. 

Приемы работы с запоминаемым материалом.

• Группировка — разбиение материала на группы по каким-либо основаниям (смыслу, ассоциациям и др.).

• Выделение опорных пунктов — фиксация какого-либо краткого пункта, служащего опорой более широкого содержания (тезисы, заглавие, вопросы к тексту, примеры, цифровые данные, сравнения).

• План — совокупность опорных пунктов.

• Классификация — распределение каких-либо предметов, явлений, понятий по классам, группам, разрядам на основе определенных общих признаков.

• Структурирование — установление взаимного расположения частей, составляющих целое.

• Схематизация (построение графических схем) — изображение или описание чего-либо в основных чертах или упрощенное представление запоминаемой информации.

• Серийная организация материала — установление или построение различных последовательностей: распределение по объему, по времени, упорядочивание в пространстве.

• Ассоциации — установление связей по сходству, смежности или противоположности.

Методы активного запоминания

Золотое правило хорошего запоминания - интеллектуальная работа с материалом. Методы активного запоминания включают в себя интеллектуальную работу с текстом. Разберем некоторые из них сейчас…
1). Метод ключевых слов.  Что такое ключевое слово? Это 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, после чего стоит только их вспомнить — как вспомнится вся фраза.

Этот метод можно применять 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 которых выделяется минимальное количество ключевых слов: их необходимо связать между собой и запомнить. Таким образом, формируется некоторый каркас текста, содержание и форму которого можно воспроизвести, восстанавливая в памяти ключевые слова.

По этому принципу часто пишутся «шпаргалки» (кстати, очень полезное, для запоминания, дело). Важно знать следующее правило работы «шпаргалок» - лучше всего просмотреть их вечером и утром накануне экзамена, но не желательно пытаться воспользоваться ими на экзамене (вы будете нервничать,  а опытный преподаватель всегда это увидит).  

2). Метод повторения И.А. Корсакова (основные принципы)

1. Необходимо повторить информацию в течение 20 секунд сразу после ее восприятия (имена, телефоны, даты), так как самая большая потеря информации приходится на первые стадии запоминания, следующие непосредственно за восприятием.

2. Промежутки времени между повторениями информации нужно по возможности удлинять. Предположим, если на подготовку дается семь 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 непосредственного ее восприятия рекомендуем повторить материал сначала через 15—20 минут, затем через 8-9 часов. И еще раз через 24 часа.

Помните, что лучше повторять по 1 разу ежедневно в течение 7 дней, чем 7 раз подряд в 1 день.

 3). Комплексный учебный метод.   Большое количество информации можно запомнить с помощью частичного учебного метода, при котором повторяется предложение за предложением, стихотворная строка за строкой.

Однако при частичном учебном методе информация дробится и вырывается из своего контекста, что затрудняет выполнение и приводит к увеличению числа повторений. В отличие от этого при комплексном учебном методе вся информация, например текст, запоминается целиком, а затем как одно целое повторяется. Взаимосвязи между отдельными частями воспринимаются быстрее и основательнее, а обязательное число повторений сокращается. Поэтому там, где это возможно, используйте комплексный учебный метод.

При работе с большим объемом материала трудно хорошо запомнить текст как одно целое. В таком случае разбейте текст на достаточно большие разделы, объединенные одной темой. При первом воспроизведении повторяется уже выученная часть и изучается вторая. При втором — повторяются первые части и заучивается следующая и т.д. Для облегчения запоминания используйте план.

4). «Зубрежка».   Бывает так, что какой-то материал можно осилить только этим способом. Конечно, много так не выучишь и этот способ можно применять в крайнем случае. У этого способа запоминания материала тоже есть свои правила. Какова процедура зазубривания?

- Повторить про себя или вслух то, что нужно запомнить.

- Повторить через 1 секунду, через 2 секунды, через 4 секунды.

- Повторить, выждав 10 минут (для запечатления).

- Для перевода материала в долговременную память повторить его через 2-3 часа.

- Повторить через 2 дня, через 5 дней (для закрепления в долговременной памяти).

Помните про «эффект края» - лучше помнится информация, которая расположена в начале и в конце, а середина, как правило, «выпадает» (уделяйте особое внимание середине параграфа, вопроса, темы).

Память и чувственный опыт

Эмоции и чувства — лучшие союзники памяти. Чем больше чувств участвует в записи следов памяти, тем проще извлечь информацию. Даниель Лапп сравнивает воспоминание с рыбалкой. «Чем больше крючков мы забрасываем, тем больше рыбы можем поймать». Так и с памятью: чем больше чувств вовлечено, тем легче вспомнить информацию. Дайте простор для проявления своих особенностей к восприятию: смотрите, слушайте, трогайте, пробуйте на вкус, принюхивайтесь, двигайтесь.

Мы запоминаем лучше:

· ту информацию, которой мы постоянно пользуемся;

· то, что мы воспринимаем в определенном контексте (к которому нам еще предстоит вернуться);

· то, что нам приятно (тут вовлечены наши эмоции, и это повышает концентрацию внимания);

· прерванные действия (так как их приходится возобновлять, эффект Зейгарник, на котором построены все сериалы – действие заканчивается, прерывается «на самом интересном…»).

Также при запоминании вы можете воспользоваться следующими приемами зрительного запоминания.

· Мысленно представим предмет, который мы хотим запомнить. Раскрасим его в своем воображении необычным цветом или представим его огромного размера, повернем и рассмотрим предмет с разных сторон. Трудно забыть его после таких действий, не правда ли?

(При запоминании какого материала можно воспользоваться этим приемом?)

Визуализация в чистом виде. Для запоминания коротких чисел вполне достаточно создать их зрительный образ. Представьте себе, что число, которое вам необходимо запомнить, написано крупным красным шрифтом на белой стене или горит неоновыми цифрами на фоне черного неба. Заставьте эту надпись мигать не менее 15 секунд в вашем воображении. Повторяя число вслух, вы еще больше облегчите его запоминание, призван еще один канал чувственного восприятия.

Все материалы мини-лекции вы получите в конце занятия в напечатанном виде, чтобы можно было, при необходимости, их изучить и выбрать свои способы запоминания (приложение 3).

Кроме того, там будут указаны наши координаты и, если вам понадобится  помощь психолога, вы  сможете записаться на индивидуальную консультацию.

3. Рефлексия занятия.

Вопросы для обсуждения:

1. Что для вас на наших занятиях было важным или прозвучало как открытие?

2. О чем вы бы хотели узнать подробнее?

3. Что вы сможете использовать для себя во время экзаменов? Какие из обсуждаемых способов могут вам подойти? 

Рабочие  (раздаточные) материалы психолого-педагогических мероприятий по  подготовке старшеклассников к экзаменам
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Приложение 1.

Стресс: стадии и способы преодоления

Стресс – это состояние психологического напряжения, которое возникает у человека в процессе его деятельности,  как правило,  в экстремально-сложных условиях. 

Ганс Селье  выделил определенные стадии  фазы развития стресса:
	I стадия тревоги
характеризуется общим возбуждением,  мобилизацией  имеющихся ресурсов (сердце бьется быстрее, в мышцы поставляется кровь,  в  которую для дополнительной энергии  выбрасывается сахар, пищеварение временно сдерживается). 

Не может длиться долго, так как  человек устает.

	II стадия сопротивления

человек адаптируется к обстоятельствам,  человек «работает»  в оптимальном режиме. Стадия может длиться довольно долго,  но приспособительные возможности человека небезграничны.

	 Если стресс  слишком силен или продолжителен – наступает III стадия

	III стадия истощения - признаки проявляются:

· в эмоциях (тревога, раздражительность, психическая усталость, апатия);

· в поведении: избегание ответственности,  уклонение от взаимоотношений; пренебрежение к себе, «экстремальное» поведение (человек впадает в крайности);

· в соматике: ухудшение здоровья, истощение, злоупотребление лекарствами.

Заканчивается  болезнью, психической  травмой. 


Стресс не страшен, если вы сможете:

· научиться по-новому смотреть на жизнь;

· быть оптимистом; научиться радоваться жизни;

· регулярно заниматься физическими упражнениями;

· стремиться к разумной организованности;

· научиться говорить «нет»;

· не концентрироваться на себе;

· не копаться в своем прошлом;

· правильно питаться и высыпаться.

 Приложение 2
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                 Способы преодоления тревоги в ситуации экзамена
· аутотренинг (или самоприказ) – простой и очень эффективный способ, позволяющий создать подходящий настрой, добиться спокойствия (пример: «Я спокоен, я совершенно спокоен»).

Моя формулировка__________________________________________________

__________________________________________________________________

· дыхательные упражнения – также способны помочь в нормализации своего эмоционального состояния. Есть понятия успокаивающего и мобилизующего дыхания. Успокаивающим будет такое дыхание, при котором выдох в 2 раза длиннее вдоха. Его полезно использовать, когда надо погасить чрезмерное возбуждение (перед началом экзамена, перед сном). Мобилизующим эффектом будет обладать дыхание, когда после вдоха выдох наступает не сразу (оно помогает при сонливости, вялости, при переутомлении, активизирует внимание).

· мышечное расслабление (релаксация) – помогает справиться с состоянием тревоги и эмоциональной напряженности и для их предупреждения. В экстренной ситуации необходимо сконцентрировать внимание на областях наибольшего мышечного напряжения и постараться их расслабить одновременно «выравнивая» и  стабилизируя дыхание.

· визуализация (представление образов) – можно также использовать для стабилизации своего эмоционального состояния. Человек вызывает у себя какое-то приятное воспоминание: место, звуки, время, запахи (как можно подробнее), некоторое время «вживается» в это состояние, запоминает и тренирует способность вызывать его по желанию. «Включение» этой картинки в трудной ситуации позволяет «не зацикливаться» на отрицательных эмоциях. Пример: «образ меня, успешно сдавшего экзамен». 

· Мои способы_________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Приложение 3

Приемы работы с запоминаемым материалом

• Группировка — разбиение материала на группы по каким-либо основаниям (смыслу, ассоциациям и др.).
• Выделение опорных пунктов — фиксация какого-либо краткого пункта, служащего опорой более широкого содержания (тезисы, заглавие, вопросы к тексту, примеры, цифровые данные, сравнения).

• План — совокупность опорных пунктов.

• Классификация — распределение каких-либо предметов, явлений, понятий по классам, группам, разрядам на основе определенных общих признаков.

• Структурирование — установление взаимного расположения частей, составляющих целое.

• Схематизация (построение графических схем) — изображение или описание чего-либо в основных чертах или упрощенное представление запоминаемой информации.

• Серийная организация материала — установление или построение различных последовательностей: распределение по объему, по времени, упорядочивание в пространстве.

• Ассоциации — установление связей по сходству, смежности или противоположности.

При запоминании материала важно помнить про законы памяти:

· Закон осмысления (чем осмысленнее, тем лучше запоминается);

· Закон интереса (интересное легко запоминается);

· Закон установки (могут быть две установки: установка на запоминание материала во времени, установка на восприятие материала по содержанию);

· Закон усиления первого впечатления (чем ярче впечатление от запоминаемого материла, тем лучше запоминания);

· Закон контекста (запоминание лучше, если соотносить запоминаемый материал с одновременными впечатлениями, например, можно отдельные тезисы запоминать в разных комнатах);

· Закон объема знаний (чем больше знании по определенной теме, тем лучше запоминается новое по этой теме);

· Закон оптимальной длины запоминаемого ряда (чем меньше запоминаемый ряд материала, тем лучше он запоминается, поэтому лучше дробить запоминаемую информацию);

· Закон торможения (всякое последующее запоминание тормозит предыдущее);

· Закон края (лучше запоминается то, что в начале и в конце информации);

· Закон повторения (повторение способствует лучшему запоминанию).
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Советы выпускникам
Как готовиться к сдаче экзаменов

· Совет первый и самый главный – не откладывай подготовку к экзамену на потом. Начинать готовиться надо как можно раньше. Ни за 3 дня, ни за неделю всю школьную программу по определенному предмету 
выучить невозможно. Если вы пытаетесь прочитать и запомнить весь материал в течение нескольких дней перед экзаменом, вам грозит переизбыток несистематизированных знаний. Которые ненадежны и скоро забудутся.

· Во время подготовки к экзаменам обрати внимание на режим дня. 

Условно раздели день на три части:

1-я треть — сон должен составлять не менее 8 часов, если есть желание и потребность, сделайте себе тихий час днем; 

2-я треть — активный отдых: спорт, прогулки на свежем воздухе, танцы;

3-я часть — учеба, подготовка к экзаменам (всего около 8 часов в день). 

Составь расписание подготовки (приблизительно от 30 до 60 минут в день), приурочив занятия к определенному времени дня. Это поможет  сознательно проводить самоконтроль и самодисциплину. Важным признаком самоконтроля является умение принимать решения самостоятельно без давления извне. Подготовка под давлением необходимости, как правило, приводит к отторжению материала, который необходимо запомнить.

· Питание должно быть 3–4-разовым, калорийным и богатым витаминами. 

Употребляй в пищу грецкие орехи, молочные продукты, рыбу, мясо, овощи, фрукты, шоколад. Еще один совет: перед экзаменами не следует наедаться.

· Не используйте успокаивающих средств, так как успокаивающие средства, которые в лучшем случае, сдерживают нервное возбуждение, тем самым снижают важную составляющую успеха, а именно – волю к преодолению трудностей, снижают способность к самокритике и работоспособность. Наличие небольшого уровня волнения является показателем боеготовности экзаменуемого, и оно необходимо для оптимизации поведения при тестировании. Главным приемом работы с нервозностью и волнением является хорошая подготовленность, так как тот, кто знает, что его ждет, будет более спокоен, чем тот, кто находится в неопределенности и неизвестности. Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься с заданием, а напротив, мысленно рисуй себе картину триумфа. 

· Пиши шпаргалки, но делай это правильно. Шпаргалка это не переписанный мелким подчерком материал учебника, а систематизированный план ответа на вопрос или тезисное его изложение. Так легче запомнить, да и зрительная память включается в работу, и когда ты будешь готов к ответу,  легко сможешь вспомнить и «прочитать» написанный текст. Но помни, что, достав шпаргалку во время экзамена и начав списывать с нее, ты попадаешь в зависимость от шпаргалки и самостоятельно воспроизвести текст уже не сможешь – это закон работы памяти.
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             Накануне экзамена и перед экзаменом

· С вечера перестань готовиться, прими душ, соверши прогулку. Выспись как можно лучше, чтобы встать 
отдохнувшим, с ощущением своего здоровья, силы, "боевого" настроя. Ведь экзамен - это своеобразная борьба, в которой нужно проявить себя, показать свои возможности и способности. 

· В пункт сдачи экзамена ты должен явиться, не опаздывая, лучше за полчаса до начала тестирования, не раньше, потому что ожидание более утомительно  сам экзамен. 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 забудь тепло одеться, ведь ты будешь сидеть на экзамене 3 часа.

· Многое зависит от того, как ты настроишься на экзамен. От личного «самопрограммирования»: конечно можно трястись от страха, повторяя без конца, что ничего не вспомнишь и все перепутаешь. С большой долей вероятности это и произойдет. Помни, что мысль – штука материальная! И программировать себя надо только на положительный результат.  
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Во время тестирования

· Если ты чувствуешь сильное волнение, постарайся успокоиться, «взять себя в руки», применив дыхательные упражнения или упражнения на снятие эмоционального напряжения. Помни, что легкое волнение – явление естественное, оно 
помогает мобилизовать внутренние ресурсы, активизирует память и интуицию, в то время как сильная тревога – дестабилизирует и мешает тебе работать.   

· В начале тестирования вам сообщат необходимую информацию (как заполнять бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.д.). Будь внимателен!  Бланк ответов (область регистрации, сами ответы и пр.) вы заполняете только печатными буквами! Обрати 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 помни, 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 ты имеешь право ознакомиться с проверенной работой и, если не согласен с оценкой, можешь подать апелляцию (в течение 3 дней после объявления результата) в конфликтную комиссию. 

Приведем несколько универсальных рецептов для более успешной тактики выполнения тестирования.
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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. 

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. 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 1-2 вариантах, а не на всех 5-7 (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.
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                        Методы «скорой помощи» при сильном волнении

· Для того чтобы справиться с острой ситуативной тревожностью повтори про себя несколько раз «Я чувствую себя уверенным. Я полностью контролирую свои мысли, чувства и действия. Я готов к работе, я все могу!» 

· Сделай глубокий вдох, вдвое длиннее, чем обычно, или сделай вдох и задержи дыхание на 20-30 секунд. 
· Сосчитай до десяти прежде чем начать действовать.
· Просто улыбнись, не важно как – иронически, саркастически или по-идиотски, так как считаешь нужным.

· «Поиграй мускулами» - напряги, а затем расслабь их; повтори несколько раз, это поможет тебе  снять нервно-психическое напряжение.

«Посчитай дыхание» - сосредоточься на самом процессе дыхания, прочувствуй, как воздух входит и выходит и начинай считать количество вдохов и выдохов. Вдох: один, выдох: два, вдох: три, выдох: четыре и т.д.
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Введение
Проблема подготовки к ГИА и ЕГЭ – это поле деятельности не только педагогов и психологов. Родители также являются активными субъектами воспитательно-образовательного процесса. Вместе со своими детьми они с одной стороны испытывают такой же экзаменационный стресс, т.к. внешняя оценка знаний  их ребенка зачастую воспринимается родителями как экзамен  собственных родительских способностей (получил ребенок высокий балл – я хороший родитель, сумел воспитать достойного продолжателя рода, получил низкий балл – я плохой родитель!). С другой стороны, именно родители способны оказать эмоциональную поддержку своему ребенку в сложный для него период сдачи экзамена. В связи с этим возникает необходимость в  психолого-педагогической   поддержке родителей старшеклассников в период подготовки и сдачи ЕГЭ (ГИА).

Специалисты нашего центра обобщили имеющийся в публикациях и на Интернет-сайтах материал,   посвященный подготовке родителей выпускников девятых и одиннадцатых классов, дополнили своим видением решения данной проблемы и считают, что наиболее адекватной формой работы с родителями является родительский лекторий, который можно проводить в виде родительских собраний (классных, общешкольных, общегородских) или групповых тематических консультаций.

Родительские собрания целесообразно начать проводить  с начала года, в крайнем случае, не позднее января  или февраля месяца. Предложенный лекторий лучше реализовывать в 3-4 встречи по 20-30 минут каждая, с обязательным сопровождением раздаточного материала. Кроме лектория необходимо организовать  индивидуальные консультации в течение всего учебного года для оперативного решения  проблем, связанных с подготовкой к экзамену. Следует подготовить информационный стенд для родителей «Подготовка к ЕГЭ (ГИА)». 

Родительский лекторий 
«Психологическая подготовка к экзаменам (ЕГЭ и ГИА)»

Цель родительского лектория: информирование родителей о возможностях и стратегиях оказания помощи своим детям в период сдачи экзамена.

Целевая аудитория: родители обучающихся 9-х и 11-х классов.

Предполагаемые результаты: расширение познаний родителей о возможностях и стратегиях оказания помощи своим детям в период сдачи экзаменов.

Последовательность подачи информации: 
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Способы запоминания и структурирования времени;

2. Физиологические особенности ребенка и факторы, способствующие активизации энергетического потенциала;

3. Личностные особенности ребенка и использование соответствующих способов поддержки;

4. Практические рекомендации.

Текст родительского лектория:
Экзамен – это испытание для выпускника, которое требует мобилизации психологических и физиологических сил. Именно в процессе подготовки и сдачи экзамена выпускник может оценить, насколько у него развиты воля и самообладание в трудных ситуациях, может подтвердить свои знания и способности. Безусловно, от самого выпускника зависит, как он сдаст экзамен, но, тем не менее, родители могут оказать значительную поддержку своему ребенку при подготовке к экзамену. Здесь важно помнить, что психологическая поддержка ребенка при подготовке к экзамену строится на вашей искренней заинтересованности, вы должны захотеть, чтобы ваш ребенок без негативных последствий, а, наоборот, с успешными результатами прошел данное испытание – экзамен ЕГЭ (ГИА).

Родителям важно знать, что психологическая поддержка к экзамену строится из нескольких взаимосвязанных сторон:

1. Знание о способах запоминания и структурирования времени;

2. Знание о физиологических особенностях ребенка и факторах, способствующих активизации энергетического потенциала;

3. Знание о личностных особенностях ребенка и использование соответствующих способов поддержки.
	Способы запоминания и структурирования времени
	При подготовке к экзамену вашему ребенку придется «перелопатить» огромную гору литературы, поэтому не имеет смысла читать все книги и зазубривать весь фактический материал – он просто не запомнится должным образом. 

· Достаточно просмотреть ключевые моменты и уловить смысл и логику материала. 

· Очень полезно делать краткие схематические выписки и таблицы, упорядочивая изучаемый материал по плану. Если ребенок не умеет, покажите ему, как это делается на практике. 

· Основные формулы и определения можно выписать на листочках и повесить над письменным столом, над кроватью, в столовой и т.д.

При запоминании материала важно помнить про законы памяти:

· Закон осмысления (чем осмысленнее, тем лучше запоминается);

· Закон интереса (интересное легко запоминается);

· Закон установки (могут быть две установки: установка на запоминание материала во времени, установка на восприятие материала по содержанию);

· Закон усиления первого впечатления (чем ярче впечатление от запоминаемого материла, тем лучше запоминания);

· Закон контекста (запоминание лучше, если соотносить запоминаемый материал с одновременными впечатлениями, например, можно отдельные тезисы запоминать в разных комнатах);

· Закон объема знаний (чем больше знании по определенной теме, тем лучше запоминается новое по этой теме);

· Закон оптимальной длины запоминаемого ряда (чем меньше запоминаемый ряд материала, тем лучше он запоминается, поэтому лучше дробить запоминаемую информацию);

· Закон торможения (всякое последующее запоминание тормозит предыдущее);

· Закон края (лучше запоминается то, что в начале и в конце информации);

· Закон повторения (повторение способствует лучшему запоминанию).

Важно обратить внимание и на правильное структурирование времени, которое необходимо и при подготовке к экзамену, и при непосредственной его сдаче. Приучайте ребенка ориентироваться во времени и уметь его распределять. Составьте с ребенком режим дня по времени, в котором будут чередоваться периоды труда (запоминания информации) и отдыха. Тогда у ребенка будет навык умения концентрироваться на протяжении всего тестирования, что придаст ему спокойствие и снимет излишнюю тревожность. Если ребенок не носит часов, обязательно дайте ему часы на экзамен.

Как правило, если у ребенка не развито умение ориентироваться во времени, в процессе тестирования он напряжен, «застревает» на каком-нибудь одном вопросе, в то время как необходимо расслабиться и пропустить тот или иной вопрос, а в конце вернуться к нему.

	Физиологические особенности и факторы,  способствующие активизации энергетического потенциала 
	На подготовку к экзамену влияет состояние организма. Учеными давно доказано, что для активизации энергетического потенциала и для успешной работы головного мозга важны рациональное питание, физическая активность, полноценный сон и другое.

1. Питание во время подготовки и перед сдачей экзамена.

· важно полноценное питание: мясные и рыбные продукты, овощи и фрукты, горький шоколад, которые усиливают обмен веществ в организме;

· важны витамины в продуктах, необходимые организму при повышенной умственной деятельности, которые снимают усталость, повышают мышечный тонус и работоспособность;

· исключение возбуждающих нервную систему напитков: крепкого чая, кофе, газированных напитков, пива и алкоголя (признаки алкоголя исчезают через двое суток, а в крови он содержится еще 15 суток);

· во время подготовки к экзаменам полезно есть морковь, ананас, авокадо, лимон, репчатый лук, креветки, инжир, капусту, чернику и тмин. Эти продукты улучшают кровообращение мозга и стимулируют нервную систему;

· для пополнения энергии, источником которой является глюкоза, полезно есть продукты, богатые углеводами – хлеб, макароны и хлопья для завтрака. Пусть ребенок съест что-либо из этих продуктов накануне экзамена;

· утром перед экзаменом желательно съесть белковую пищу или содержащую клетчатку – яйцо, фасоль, гренки с медом или овсянку. Можно съесть бананы или изюм;

· не рекомендуется перед экзаменом использовать медикаментозные средства как стимулирующего, так и успокаивающего действия. Предпочтение следует отдать естественному волнению, справиться с которым поможет хорошая подготовленность к экзамену и уверенность в своих силах.

2. Физическая активность

· обязательны физические упражнения или движения под музыку (это может быть и работа по дому) – это отвлекает, помогает поднять настроение, повышает мышечный тонус, заставляя активнее работать головной мозг;

· короткие прогулки на свежем воздухе и занятия в хорошо проветренном помещении, так как недостаток кислорода снижает умственную деятельность;

· научите ребенка выполнять дыхательную гимнастику – 10 очень медленных вдохов грудью и медленных выдохов животом. Это хорошо успокаивает нервную систему.

3. Режим дня и умственной деятельности

-         необходим хороший полноценный сон. Он приносит отдых организму, способствует восстановлению и накапливанию энергии в клетках мозга. Длительность сна не должна превышать 9 часов. Время подъема должно быть не позднее 8 часов утра;

· рекомендуется режим дня с чередованием труда и отдыха, при этом отдыхать от занятий необходимо периодически, не дожидаясь усталости. Во время коротких перерывов надо отвлечься: пообедать, послушать музыку, выполнить небольшую домашнюю работу, подышать свежим воздухом и т.д.;

· последние 12 часов до экзамена должны уйти на подготовку организма, а не на подготовку знаний. Поэтому надо заняться любым отвлекающим от экзамена делом: прогуляться, искупаться, подготовить одежду, прическу, послушать хорошую музыку, а ночью – хорошо выспаться. У плохо выспавшегося и не отдохнувшего человека снижается память на 50% и заметно слабеет сообразительность;

· важно учитывать и продуктивные часы для умственной деятельности: у «жаворонков» – утро и день, примерно с 8 до 15 часов, у «сов» – день и вечер, примерно с 15 до 22 часов.

Внешний вид:

· необходимо позаботиться и о внешнем виде: чистота тела, одежды и обуви, скромная прическа, минимум украшений, косметики и парфюма;

· подготовьте вечером с ребенком одежду: деловую, удобную, скромную, не вызывающего цвета и фасона (не желательны синтетика и шерсть, которые плохо пропускают воздух).

	Личностные особенности ребенка и соответствующие способы поддержки
	Существует несколько психологических типов детей, с которыми при подготовке к экзамену следует строить различное взаимодействие для достижения успешных результатов. Внимательно выслушайте их описания, определите, какой тип подходит вашему ребенку.

1. Первый психологический тип ребенка – неуверенные дети. Такие дети не умеют опираться на собственное мнение и склонны прибегать к помощи  других людей. Неуверенные дети не могут самостоятельно проверить качество своей работы: они сами себе не доверяют. Они могут хорошо справляться с теми заданиями, где требуется работа по образцу, но испытывают затруднения при необходимости самостоятельного выбора стратегии решения. В подобной ситуации они обычно обращаются за помощью к одноклассникам или родителям (особенно при выполнении домашнего задания). Такие дети списывают не потому, что не знают ответа, а потому, что не уверены в правильности своих знаний и решений. 

Основные трудности: При сдаче ЕГЭ (ГИА) подобные дети испытывают дополнительные сложности, поскольку принципиальное значение там имеет самостоятельный выбор стратегии деятельности, а эта задача для неуверенных детей крайне сложна. 

Способы поддержки: Очень важно, чтобы неуверенный ребенок получал положительный опыт принятия другими людьми его личного выбора как в повседневной жизни, так и в процессе подготовки к экзамену. Таким образом, неуверенным детям необходимо предоставлять право выбора, не давать советы и рекомендации относительно того, что выбрать – пусть ребенок научится этому сам.

Следующий психологический тип ребенка – это перфекционисты (те, кто во всем стремятся всё делать отлично) и «отличники». Дети данной категории обычно отличаются высокой или очень высокой успеваемостью, ответственностью, организованностью, исполнительностью. Если они выполняют задание, то стремятся сделать его лучше всех или быстрее остальных, использовать дополнительный материал. Перфекционисты очень чувствительны к похвале и вообще к любой оценке своей деятельности. Все, что они делают, должно быть замечено и должно получить соответствующую (естественно, высокую!) оценку. Для таких детей характерен очень высокий уровень притязаний (уровень трудности целей, задач, которые человек ставит перед собой) и крайне неустойчивая самооценка. Для того чтобы чувствовать себя хорошими, им нужно не просто успевать, а быть лучшими, не просто хорошо справляться с заданием, а делать это блестяще. 

Основные трудности: ЕГЭ (ГИА) для данной категории детей - это тот самый случай, когда верной оказывается пословица «Лучшее – враг хорошего». Им недостаточно выполнить минимально необходимый объем заданий, им нужно сделать все, причем безошибочно. Еще один возможный камень преткновения для них – это необходимость пропустить задание, если они не могут с ним справиться. Они испытывают сильную тревогу, стремятся получить поддержку. Им также трудно контролировать свое эмоциональное состояние. 

Способы поддержки: Очень важно помочь таким детям скорректировать их ожидания и помочь осознать разницу между «достаточным» и «превосходным». Им необходимо понять, что для получения отличной оценки нет необходимости выполнять все задания. На предэкзаменационном этапе перфекционистам можно предложить тренировочные упражнения, где им потребуется выбирать задания для выполнения, и не нужно будет делать все подряд. Необходимо проинформировать таких детей о необходимом минимуме набранных баллов, помочь им расставить приоритеты и скорректировать ожидания. Необходимо также научить их планировать работу по времени.

Гипертимный тип ребенка характеризуется таким качествами, как быстрота, энергичность, активность, импульсивность, несдержанность. Они быстро выполняют задания, но зачастую делают это небрежно, не проверяют себя и не видят собственных ошибок. Такие дети склонны пренебрегать точностью и аккуратностью во имя скорости и результативности. Гипертимные дети испытывают затруднения в ходе работы, требующей высокой тщательности, собранности и аккуратности, зато прекрасно справляются с заданиями, требующими перехода от одного типа задач к другим, от одного дела к другому. Особенностью этой категории детей часто является также невысокая значимость учебных достижений, сниженная учебная мотивация.

Основные трудности: Процедура ЕГЭ (ГИА) требует высокой собранности, концентрации внимания, тщательности и аккуратности, а эти качества обычно являются слабым местом гипертимных детей. С другой стороны,  как правило, ЕГЭ (ГИА) включают в себя различные типы заданий, что является для них преимуществом. 

Способы поддержки: Очень важно не пытаться изменить темп деятельности, особенно с помощью инструкций типа «Не торопись». Такой ребенок все равно будет работать в том темпе, в котором ему комфортно. Необходимо развивать у него детей функцию контроля, то есть навыки самопроверки: по завершении работы найти ошибки, самостоятельно проверить результаты выполнения задания. Основной принцип, которым нужно руководствоваться гипертимным детям: «Сделал - проверь». Кроме того, необходимо создать у гипертимных детей ощущение важности ситуации экзамена. Это именно тот случай, когда нужно со всей серьезностью разъяснить, какое огромное значение имеют результаты ЕГЭ (ГИА).

Следующий психологический тип – застревающие дети. Таких детей характеризует низкая подвижность, медлительность, они в отличие от гипертимных детей с трудом переходят от одного типа задания к другому, им необходимо время для того, чтобы основательно приступить к выполнению каждого задания.

Основные трудности: Процедура ЕГЭ (ГИА) требует быстрого перехода от одного задания к другому, актуализации знания из различных разделов школьной программы. Это может представлять трудность для застревающих детей.

Способы поддержки: Навык переключения внимания тренировать довольно сложно, но вполне реально научить ребенка пользоваться часами для того, чтобы определять время, необходимое для каждого задания. Это может происходить в следующей форме: «Тебе нужно решить пять задач за час. Значит, на каждую задачу ты можешь потратить не более двенадцать минут». Такие упражнения помогут ученику развивать умение переключаться. Можно также заранее определить, сколько времени следует отвести потратить на каждое задание на экзамене. Ни в коем случае их не торопить.

Существует еще три психологических типа в зависимости от способа восприятия окружающего мира: аудиалы познают мир с помощью слуха, визуалы – с помощью зрения, кинестетики – с помощью тактильных (кожных) ощущений и движения. У каждого человека одна из этих модальностей является ведущей, определяющей доминирующий способ получения и переработки информации.

Основные трудности: В отличие от традиционного экзамена, включающего аудиальные и кинестетические элементы (особенно если экзамен проводится устно), ЕГЭ (ГИА) имеет исключительно визуальную форму. Это облегчает задачу для визуалов, одновременно усложняя ее для  аудиалов и кинестетиков.

Способы поддержки: Необходимо, чтобы дети данных категорий осознали особенности своего учебного стиля, то есть смогли четко сформулировать для себя, как именно они лучше всего усваивают учебный материал, и воспользовались этим знанием при повторении учебного материала. Аудиалу лучше проговаривать  запоминаемую информацию вслух, можно записать информацию на диск и прослушивать через плеер, именно для аудиалов создали аудио–книги, которые в последнее время распространены.

 Визуалам рекомендуется самому просматривать записанную на бумаге или в компьютере информацию, составлять схемы, планы, конспекты. Кинестетикам при подготовке к экзаменам желательно ходить по комнате, применять жесты при пересказывании материала, подчеркивать основные термины в запоминаемой информации.
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Также вы можете использовать следующие практические рекомендации:
1. Определите и решите с ребенком, какое количество предметов необходимо сдавать. Помните, что нельзя одновременно хорошо подготовиться к 5–7 экзаменам, 
поэтому составляйте список из самых важных для ребенка предметов;

2. Не подчеркивайте тревогу о количестве баллов, которые ребенок получит на экзамене, и не критикуйте ребенка после экзамена. Внушайте ребенку мысль, что количество баллов не является совершенным измерением его возможностей и ваша любовь и уважение к нему не зависят от результатов экзаменов. Говорите ребенку, что для вас он не станет ни хуже, ни лучше, несмотря ни на какие результаты экзаменов, потому что экзамен – это всего лишь испытание, лотерея;

3. В дни подготовки к экзамену надо очень тщательно следить за настроением, то есть исключить причины дополнительного нервного и эмоционального напряжения, все, что может помешать сосредоточиться на занятиях. Перед экзаменом необходимо избегать ссор и конфликтов, отгонять от себя плохие мысли и дурные воспоминания;

4. Не повышайте тревожность ребенка накануне экзаменов - это может отрицательно сказаться на результате тестирования. Ребенку всегда передается волнение родителей, и если взрослые в ответственный момент могут справиться со своими эмоциями, то ребенок в силу возрастных особенностей может эмоционально «сорваться». Снимите напряжение, вспоминая, как вы сдавали экзамены, может быть вы вспомните какие–нибудь веселые моменты из вашей жизни. Юмор хорошо снимает тревогу и напряжение;

5.  Накануне экзамена снимите напряжение у ребенка, объясняя, что экзамен – это то же самое, что и контрольная работа или диктант, что никакого нового содержания на экзамене нет, что все на экзамене – это известный и пройденный материал;

6. Перед тем, как ребенок пойдет на экзамен, скажите ему: «Несмотря на то, что меня не будет на экзамене, – я мысленно буду рядом с тобой, буду поддерживать тебя, думать о тебе».                             

Помощь детям при подготовке к ЕГЭ (ГИА) 

(материалы для городского родительского собрания)
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Единый государственный экзамен – это своеобразное испытание, как для самих старшеклассников, так и для их родителей, педагогов. Любое испытание легче вынести, если ты готов к нему заранее.  Поэтому перед взрослыми встает задача - помочь и поддержать  подростка в этот нелегкий период 
времени. Решение этой задачи возможно путем  создания для старшеклассников оптимальных условий для подготовки и сдачи экзамена. 

Для оказания эффективной помощи выпускникам важно выявить трудности, с которыми сталкиваются старшеклассники на этапе подготовки и сдачи экзаменов. В литературе условно выделяют три группы таких трудностей: когнитивные, личностные и процессуальные.
Когнитивные (познавательные) - это трудности, связанные с особенностями переработки информации в ходе подготовки и сдачи ЕГЭ (ГИА), со спецификой работы с тестовыми заданиями. Часть учащихся не владеет приёмами работы с текстами, с большим объёмом материала, не знает или не использует различные приёмы запоминания, плохо умеет пользоваться имеющимися знаниями. Кроме этого, тестирование предполагает наличие особых навыков: уметь выделять существенные (главные) стороны в каждом вопросе и отделять их от второстепенных; оперировать фактами и положениями, вырванными из общего контекста.

Сами старшеклассники  в ходе анкетирования отмечают, что при подготовке к ЕГЭ у них возникают следующие трудности:  они не понимают материал, который необходимо выучить; не знают, «как», «каким способом» его лучше запомнить (кроме зубрёжки); боятся, что не успеют выучить весь материал (трудности планирования); не могут себя заставить заниматься (трудности самоорганизации). О подобных затруднениях говорят в среднем от 30 до 50% учащихся.

Процессуальные трудности связаны с самой процедурой единого государственного экзамена. Как правило, это результат: недостаточного знакомства с процедурой тестирования; незнания критериев оценки; отсутствие навыка работы с тестовыми материалами;  незнания своих прав и обязанностей; работы в незнакомом месте,  с незнакомыми взрослыми.

 Следует отметить, что  процессуальные трудности учащиеся обозначают реже всего, что говорит о хорошей организации и эффективности работы педагогов и администрации образовательных учреждений, т.к. выпускникам  предоставляется возможность заранее познакомиться с процедурой проведения ЕГЭ и ГИА в ходе репетиционных тестирований.

Личностные трудности обусловлены особенностями восприятия учеником ситуации экзамена, его субъективными реакциями и состояниями, к ним относятся: убеждения и предрассудки, негативные установки, связанные с ЕГЭ; неадекватная самооценка; высокая тревожность; отсутствие установки на успех, оптимистического настроя;  отсутствие навыков стабилизации эмоционального состояния; невозможность произвести впечатление.

Ситуация экзамена – это всегда стрессовая ситуация. И результативность во многом зависит от того, как подростки  смогут справиться с волнением, тревожностью,  насколько уверены в себе, своих знаниях и верят в успех, т.е. от личностных особенностей.

Результаты нашего трехлетнего исследования показывают, что: 

- старшеклассники в большинстве своем достаточно стрессоустойчивы (способны сохранять себя  в стрессовой ситуации и без существенных потерь преодолевать стресс), только 10-20 % демонстрируют стрессоустойчивость ниже среднего уровня, подростков с низкой устойчивостью к стрессам нет совсем; т.е. большинство умеет эффективно противостоять негативным воздействиям;

- подавляющее большинство обследованных школьников (более 80%) отмечают низкие значения проявления депрессивных состояний (длительных негативных переживаний);

- четверть выпускников (25%) демонстрирует высокую ситуативную тревожность  (ситуативное, временное состояние, которое характеризуется  напряжением, беспокойством, нервозностью; возникает как эмоциональная реакция на стресс);
- пятая часть выпускников (20%) отмечает высокую личностную тревожность (устойчивую индивидуальную характеристику, предрасположенность к тревоге, к тенденции воспринимать многие ситуации как угрожающие);

- в среднем каждый третий - четвертый обследованный старшеклассник указывает на пониженный фон настроения и сниженные резервные возможности организма,  т.е. эти подростки нуждаются в оптимизации режима труда и отдыха, в снижении нагрузки;

- в качестве основных стратегий преодоления стрессовых ситуаций выпускники используют активную стратегию (активное направление усилий непосредственно на решение проблемы)  и просоциальную (обращение к социуму, окружающим людям за помощью, поддержкой), т.е. выбирают наиболее эффективные способы решения проблем.

Анализ анкетирования старшеклассников выявил, что:
- пока ещё преобладает отрицательное отношение старшеклассников к сдаче экзаменов в новой форме, причем подростки считают, что и большинство родителей и педагогов  также имеют негативное отношение  к ЕГЭ, в лучшем случае  - нейтральное; т.е. в данном случае  просматривается  влияние негативных установок, о которых говорилось выше;

- в ответах на вопрос «Что для вас ЕГЭ?» начинают преобладать менее эмоционально окрашенные, более «рациональные» ответы – для ребят ЕГЭ – это «проверка знаний, серьёзное жизненное испытание, расширение возможностей поступления в ВУЗ и т.д.»;
- среди главных трудностей, которые могут возникнуть во время сдачи экзамена, старшеклассники отмечают – «не смогу вспомнить материал из-за сильного волнения» (т.е. трудности использования способов волевой мобилизации, приёмов стабилизации эмоционального состояния); «не пойму задание»; «не хватит времени на ответы».

Радует то, что подавляющее большинство выпускников знают, как они будут справляться с трудностями: много заниматься, готовиться, преодолевать волнение. А в случае возникновения затруднений при подготовке, прежде всего, обратятся к своим педагогам.

Таким образом, готовность, а значит, и успешность сдачи экзамена может зависеть: от того насколько подросток понял и выучил материал;  от того насколько смог сосредоточиться, организовать свою деятельность при подготовке к экзамену;  от того насколько хорошо будет чувствовать себя во время экзамена, четко мыслить, продуктивно припоминать; от наличия положительного настроя и отношения к экзамену; от умения справиться  с тревогой и волнением; от уверенности в себе, своих знаниях, веры в успех; от умения устанавливать контакты в незнакомой обстановке и с незнакомыми людьми; от знакомства с процедурой проведения экзамена, знания типов заданий, критериев их оценки, права и правила подачи апелляции, от навыка работы с тестами.

На многое из перечисленного  родители повлиять не в состоянии, но такие моменты как соблюдение режима труда, отдыха, сна, наличие адекватных физических нагрузок,  полноценного питания, создание комфортной среды и психологической поддержки, находятся  в компетенции родителей.
[image: image34.wmf]Итак, что может сделать родитель для того, чтобы его ребенок хорошо подготовился и сдал экзамен?

Прежде всего создать оптимальные условия и атмосферу для учебы. Экзамены и подготовка к ним требуют большого 
напряжения сил от  подростка, поэтому очень важно правильно организовать и контролировать режим занятий и отдыха: чередовать их, получать адекватную физическую нагрузку, иметь полноценный сон. Конечно, хорошо, если ваш ребенок придерживается правильного режима дня, рано ложится и рано встает. Но следует помнить, что у каждого из нас есть свои привычки и подготовка к экзаменам – не лучшее время для того, чтобы начать ребенка перевоспитывать. И если ваш ребенок – «сова» и ему удобнее учиться по ночам, то почему бы этому не быть? Правда, накануне экзамена все же лучше убедить ребенка лечь спать пораньше, чтобы он имел возможность хорошо выспаться. 

Вы должны позаботиться, чтобы ваш ребенок готовился к экзаменам в спокойной обстановке: никаких авралов, надо учиться работать каждый день по 1,5-2 часа. Часто родители, чтобы подстегнуть детей и повысить их работоспособность, начинают нагнетать напряжение, считая, сколько месяцев, недель или дней осталось до экзамена («дни бегут, что будет, если ты не сдашь?..»). Действительно, подростков полезно возвращать в реальность, от которой они иногда уходят. Но когда угроз и поучений слишком много, возникает обратная реакция – он либо протестует и совсем отказывается от учебы («всем на зло»), либо в нем рождается ужас неизбежно  приближающейся катастрофы. Родители должны победить свои страхи и помочь стравиться с тревогами ребенку. Следует помнить об этом и  не повышать тревожность ребенка своей высокой тревожностью! 

Для сохранения сил и повышения работоспособности нужно организовать правильное (полноценное, регулярное) питание. Дело в том, что в этот период организм несет колоссальную нагрузку, ему требуется витаминов и микроэлементов в 1,5-2 раза больше, чем в обычном состоянии. К тому же подготовка к экзамену сопряжена с малоподвижным образом жизни, с напряжением зрения, стрессами, недостатками свежего воздуха. Все это ослабляет организм как раз в то время, когда требуется мобилизация всех сил. В результате возможны «сбои» в иммунитете, обменных процессах, функциях нервных и эндокринных систем.  И вот уже легкий сквозняк грозит простудными заболеваниями, от умственных перегрузок и гиподинамии начинаются нервные срывы, появляются «плаксивость», бессонница, обостряются хронические заболевания. Оказывается всего этого можно избежать, если помнить, что период подготовки и сдачи экзаменов молодому человеку необходимо такое питание, которое не даст развиться негативным процессам в организме. В противном случае ослабление тех или иных его функций приведет не только к болезни, но и еще в самый ответственный момент подведет память, от которой во многом зависит успех на экзаменах. Но не перекармливайте ребенка, помните, что через чур калорийное питание препятствует работе мозга.

 Каким должно быть правильное питание? Это, прежде всего, «белковая» пища – кисломолочные продукты, творог, яйца, сыр, рыба, мясо. Поскольку большую часть времени выпускник усердно сидит за столом, склонившись над учебником, и мало двигается, то, к сожалению, существенно вырастает опасность интоксикации организма, т.к. нарушается перистальтика кишечника. Чтобы заставит активно работать желудочно-кишечный тракт необходимо вводить в рацион овощные салаты, зерновые, отруби. Защитные силы организма повышаются за счет употребления продуктов, богатых витаминами и микроэлементами – свежих овощей, ягод, лука, петрушки, укропа, редиски, кинзы. Хорошо в это время грызть семечки подсолнечника, грецкие орехи или фундук. Питание должно быть четырехразовым, с обязательной горячей пищей – супами, борщами, кашами. Что касается кофе и крепкого чая, то этими напитками лучше не злоупотреблять: лучше ограничиться утренней порцией бодрящего напитка, иначе перевозбужденная нервная система может не выдержать нагрузки. Лучше употреблять минеральную или чистую воду, зеленый чай: во время стресса происходит сильное обезвоживание организма, т.к. нервные процессы происходят на основе электрохимических реакций, а для них необходимо достаточное количество воды.

 Если вы родители молодой девушки, посоветуйте ей на пару месяцев забыть про модные диеты, сейчас самое главное чтобы хватило сил хорошо подготовиться и сдать экзамены. Организм и так испытывает серьезные перегрузки и многие калории «сгорят» при интенсивной умственной работе, при переживаниях.

Не следует давать детям транквилизаторы – это снижает внимание и память. Адекватное предэкзаменационное волнение мобилизует скрытые резервы организма, повышает его возможности. Психологи утверждают, что некоторым людям просто необходимо быть чуть-чуть «на взводе», чтобы быстрее соображать и реагировать во время экзамена. Другое дело, если ваш ребенок чрезвычайно чувствительный человек и стресс совершенно выбивает его из колеи. Такой ребенок, прежде всего, нуждается в вашей   поддержке: убедите его, что даже провал на экзамене – это еще не конец света, что вы его любите и цените не зависимости от количества баллов, набранных при тестировании. 

Ваша эмоциональная поддержка ребенку, уверенность в его силах, любовь и уважение  к нему – важные составляющие его эмоционального благополучия, а значит, и успеха в трудной ситуации экзамена. Помните, что часто наибольшую тревогу вызывает не само событие, а мысли по поводу этого события. Говорите об этом с детьми, выслушивайте их опасения, вместе рассматривайте возможные варианты выхода из трудных ситуаций, поддерживайте в нем уверенность в себе («Я знаю, ты можешь с этим справиться»). Если можете, научите ребенка приемам стабилизации эмоционального состояния  и мобилизации интеллектуальных возможностей (элементарными знаниями необходимо детей вооружить: успокаивающее и мобилизующее дыхание, элементы аутотренига и т.п.), либо подскажите ребенку обратиться за помощью к психологу. 
В заключении хочу пожелать вам и вашим детям терпения, оптимизма и достаточно энергии, чтобы справиться с этим важным испытанием – ЕГЭ (ГИА). Любите, поддерживайте, понимайте своих повзрослевших детей. 
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Рабочие (раздаточные) материалы психолого-педагогических мероприятий для родителей старшеклассников

[image: image35.wmf]Личностные особенности ребенка и соответствующие способы поддержки

ТРЕВОЖНЫЕ и НЕУВЕРЕННЫЕ ДЕТИ

Для тревожных детей учебный процесс сопряжен с определенным эмоциональным напряжением. Они склонны воспринимать любую ситуацию, связанную с 

учебой, как опасную. Особую тревогу вызывает у них проверка знаний в любом виде (контрольная работа, диктанты и др.).

• Эти дети часто перепроверяют уже сделанное, постоянно исправляют написанное, причем это может и не вести к существенному улучшению качества работы.

• При устном ответе они, как правило, пристально наблюдают за реакциями взрослого. Обычно задают множество уточняющих вопросов, часто переспрашивают учителя, проверяя, правильно ли они его поняли.

• Тревожные дети при выполнении индивидуального задания обычно просят учителя посмотреть, правильно ли они сделали.

• Они часто грызут ручку, теребят пальцы или волосы.

Основные трудности Ситуация экзамена вообще сложна для тревожных детей, потому что она по природе своей оценочная. Наиболее трудной стороной ЕГЭ для тревожного ребенка является отсутствие эмоционального контакта со взрослым.

Стратегии поддержки

• Для тревожных детей особенно важно создание ситуации эмоционального комфорта на предэкзаменационном этапе. Задача взрослого - поощрение, поддержка. В этом огромную роль играют поддерживающие высказывания: «Я уверен, что ты справишься», «Ты так хорошо справился с контрольной по физике».

• Ни в коем случае нельзя нагнетать обстановку, напоминая о серьезности предстоящего экзамена и значимости его результатов.

• Очень важно обеспечить тревожным детям ощущение эмоциональной поддержки на самом экзамене. Это можно сделать различными невербальными способами: посмотреть, улыбнуться и др. Тем самым взрослый как бы говорит ребенку: «Я здесь, я с тобой, ты не один».

• Если ребенок обращается за помощью: «Посмотрите, я правильно делаю?» - лучше всего, не вникая в содержание написанного, убедительно сказать: «Я уверена, что ты все делаешь правильно и у тебя все получится».

ДЕТИ, ИСПЫТЫВАЮЩИЕ НЕДОСТАТОК ПРОИЗВОЛЬНОСТИ

И САМООРГАНИЗАЦИИ

• Обычно этих детей характеризуют как «невнимательных», «рассеянных».

• У них сформированы все психические функции, необходимые для того, чтобы быть внимательными, но общий уровень организации деятельности очень низкий.

• У таких детей часто неустойчивая работоспособность, им присущи частые колебания темпа деятельности.

• ЕГЭ требует очень высокой организованности деятельности. Непроизвольные дети при общем высоком уровне познавательного развития и вполне достаточном объеме знаний могут нерационально использовать отведенное время.

Стратегии поддержки

• На этапе подготовки очень важно научить ребенка использовать для саморегуляции деятельности различные внешние опоры. Такими опорами могут стать песочные часы, отмеряющие время, нужное для выполнения задания: составление списка необходимых дел (и их вычеркивание по мере выполнения): линейка, указывающая на нужную строчку, и пр.

• Во время экзамена таким детям требуется помощь в самоорганизации. Это можно сделать с помощью направляющих вопросов: «Ты как?», «Ты сейчас что делаешь?». Возможно также использование внешних опор. Например, ребенок может составить план своей деятельности и зачеркивать пункты или класть линейку на то задание, которое он сейчас выполняет. Важно, чтобы он научился использовать эти опоры на предварительном этапе, иначе на экзамене это отнимет у него слишком много сил и времени.

• Необходимо привлекать родителей для помощи детям в домашних условиях организовывать деятельность и структурировать время.
ПЕРФЕКЦИОНИСТЫ И «ОТЛИЧНИКИ»

• Дети данной категории обычно отличаются высокой или очень высокой успеваемостью, ответственностью, организованностью, исполнительностью.

• Если они выполняют задание, то стремятся сделать его лучше всех или быстрее остальных использовать дополнительный материал.

• Перфекционисты очень чувствительны к похвале и вообще к любой оценке своей деятельности. Все, что они делают, должно быть замечено и соответствующим образом (естественно, высоко) оценено.

• Для таких детей характерен очень высокий уровень притязаний и крайне неустойчивая самооценка.

• Для того чтобы чувствовать себя хорошими, им нужно не просто успевать, а быть лучшими, не просто хорошо справляться с заданием, а делать это блестяще. Им недостаточно выполнить минимально необходимый объем заданий, им нужно сделать все, причем безошибочно.

• На экзамене возможный камень преткновения для них — необходимость пропустить задание, если они не могут с ним справиться.

Стратегии поддержки

• Очень важно помочь таким детям скорректировать их ожидания и осознать разницу между «достаточным» и «превосходным». Им необходимо понять, что для получения отличной оценки нет необходимости выполнять все задания.

• Во время экзамена перфекционисту нужно помочь распределить время. В ходе экзамена можно время от времени интересоваться: «Сколько тебе еще осталось?» - и помогать ему скорректировать собственные ожидания: «Тебе не нужно делать столько. Того, что ты уже выполнил, будет достаточно. Переходи к следующему заданию».
АСТЕНИЧНЫЕ ДЕТИ

• Основная характеристика астеничных детей — высокая утомляемость, истощаемость. Они быстро устают, у них снижается темп деятельности и резко увеличивается количество ошибок.

• Во время уроков они нередко ложатся на парту, подпирают голову рукой или начинают раскачиваться, тем самым пытаясь себя тонизировать.

• Как правило, утомляемость связана с особенностями высшей нервной деятельности и имеет не столько чисто психологическую, сколько неврологическую природу, поэтому возможности ее коррекции крайне ограниченны.

• ЕГЭ требует высокой работоспособности на протяжении достаточно длительного периода (3 часа). Поэтому у астеничных детей очень высока вероятность снижения качества работы, возникновения ощущения усталости.

Стратегии поддержки

• При работе с астеничными детьми очень важно не предъявлять заведомо невыполнимых требований, которым ребенок не сможет соответствовать: «Некоторые выпускники занимаются с утра до вечера, а ты после двух часов уже устал». Ребенок не притворяется, просто таковы его индивидуальные особенности.

• Большое значение приобретает оптимальный режим подготовки; чтобы ребенок не переутомлялся, ему необходимо делать перерывы в занятиях, гулять, достаточно спать.

• Родителям астеничных детей стоит получить консультацию у психоневролога или невропатолога о возможности поддержать ребенка с помощью витаминов или травяных сборов.

• Во время экзамена астеничным детям требуется несколько перерывов, поэтому их не стоит торопить, если они вдруг прерывают деятельность и на какое-то время останавливаются. Им по возможности лучше организовать несколько коротких «перемен» (отпустить в туалет и др.).

• Можно научить детей нескольким простым физическим упражнениям для плечевого пояса, шеи, головы, которые он сможет незаметно для окружающих использовать непосредственно на экзамене для поддержания своей работоспособности.

ГИПЕРТИМНЫЕ ДЕТИ

• Гипертимные дети обычно быстрые, энергичные, активные, не склонные к педантизму. У них высокий темп деятельности, они могут сделать множество дел за короткое время, они импульсивны и порой несдержанны.

• Быстро выполняя задания, они зачастую делают это небрежно, не проверяют себя и не видят собственных ошибок.

• Гипертимные дети испытывают затруднения в ходе работы, требующей высокой тщательности, собранности и аккуратности, зато прекрасно справляются с заданиями, требующими высокой мобильности и переключаемости.

• Особенностью этой категории детей часто является также невысокая значимость учебных достижений, сниженная учебная мотивация. Они не расстраиваются из-за плохих оценок.

Стратегии поддержки

• Основной принцип, которым нужно руководствоваться гипертимным детям: «Сделал – проверь». Учителю важно научить ребенка проверять свою работу (при необходимости используя прием дистанцирования: «Представь, что проверяешь не свою работу, а работу Коли»).

• Очень важно не пытаться изменить темп деятельности, особенно с помощью инструкций типа «Не торопись». Ребенок все равно будет работать в том темпе, в котором ему комфортно.

• Необходимо создать у таких детей ощущение важности ситуации экзамена. Это именно тот случай, когда нужно со всей серьезностью разъяснить, какое огромное значение имеют результаты ЕГЭ.

• Во время экзамена гипертимным детям нужно мягко и ненавязчиво напоминать о необходимости самоконтроля: «Ты проверяешь то, что ты делаешь?» Кроме того, их лучше посадить в классе так, чтобы возможность с кем-то общаться была у них минимальна.
ЗАСТРЕВАЮЩИЕ ДЕТИ

• Таких детей характеризует низкая подвижность, низкая лабильность психических функций. Они с трудом переключаются с одного задания на другое.

• Они долго настраиваются и вникают при выполнении каждого задания. Если таких детей начинают торопить, темп их деятельности снижается еще больше.

• Они основательны и зачастую медлительны. Они практически никогда не укладываются в отведенное время.

Стратегии поддержки

• Навык переключения внимания тренировать довольно сложно, но вполне реально научить ребенка пользоваться часами, для того чтобы определять время, необходимое для каждого задания. Это может происходить в следующей форме: «Тебе нужно решить 5 задач за час. Значит, на каждую задачу ты можешь потратить не более 12 минут». Такие упражнения помогут ученику развивать умение переключаться.

• Можно также заранее определить, сколько времени можно потратить на каждое задание на экзамене.

• На экзамене задача взрослого - по мере возможности мягко и ненавязчиво помогать таким детям переключаться на следующее задание, если они подолгу раздумывают над каждым: «Ты уже можешь переходить к следующему заданию».

• Ни в коем случае нельзя их торопить, от этого темп деятельности только снижается.
Советы родителям 
«Как помочь детям пережить экзамен и сохранить здоровье»

[image: image36.wmf]Вашему ребенку предстоит пройти через жизненное испытание – экзамены. Для него – это сильные переживания и от Вас  во многом зависит состояние ребенка на экзамене, уверенность в своих силах. Главное, что Вы можете сделать для своего ребенка, - это оказать ему психологическую поддержку. Для этого следует обратить внимание на следующие советы:

· Необходимо помочь подростку правильно распланировать время, отведенное на подготовку к экзамену.  Главное, начинать готовиться как можно раньше. В идеале подготовка к экзаменам должна стать не изучением нового, а повторением уже пройденного. 

· Подскажите, что начать стоит с наиболее сложных тем, плохо усвоенных или подзабытых. Полезно  обращать внимание на  оглавление учебников – это неплохой ориентир, позволяющий понять, что представляет собой данная наука или предмет. Не обязательно сразу «зубрить» даты и запоминать мельчайшие детали  – все это можно выучить потом, поближе к экзамену. Нужно знакомиться с материалом в его целостности, чтобы овладеть как можно более широкой информацией.

· Помогите найти ребенку свой способ запоминания: кому-то легче учить вслух, у кого-то лучше работает зрительная память. Подскажите, что при подготовке стоит использовать рисунки, графики. 

· Напомните, что сложный материал усваивается лучше, если каждую новую тему с помощью ассоциаций связывать с уже пройденной.  Просто без конца повторять и заучивать  одно и то же неэффективно, нужно перерабатывать информацию: сначала лучше прочесть текст параграфа, затем сделать по прочитанному схему или решить по этой теме задачу.

· Наиболее трудные темы разберите вместе с ребенком, т.к. доказано, что полезно готовиться в паре, пересказывая друг другу пройденный материал. Трудные формулы, определения, даты поучите вместе, устраивая своеобразное соревнование – кто запомнил раньше, точнее, больше. Помогите ребенку превратить  «нудное» заучивание в интересную игру.

· Следите за дозированием физической и умственной нагрузки вашего ребенка. Помните, что экзамены не повод для полного освобождения от домашних обязанностей. Тем более, что головной мозг способен интенсивно работать в среднем 8-9 часов в день, поэтому через каждые 45-60 минут работы  необходимо устраивать 10-15 минутный перерыв, во время которого необходимо подвигаться и вполне можно помочь по дому: пропылесосить, помыть посуду, вынести мусор  и т.д.

· Наилучшим способом восстановления сил и работоспособности является сон, проследите, чтобы ребенок во время подготовки к экзаменам спал не менее 8 часов в  сутки. А для того, чтобы сон был крепким и полноценным, необходимо завершить занятия, особенно за компьютером, не менее чем за час до сна. Приучите ребенка спать с открытой форточкой.

· Знайте, что еда «на нервах», когда в состоянии волнения подросток начинает уплетать за обе щеки все подряд – не лучший способ утоления голода. На экзамен вообще не стоит отправляться с переполненным желудком. Легкий завтрак в виде каша, йогурта, творога, сыра или яйца и сока – будет лучшим подспорьем для успешного экзаменационного испытания.

· Используйте приемы, повышающие работоспособность вашего ребенка – почаще проветривайте комнаты и делайте влажную уборку; применяйте такое доступное средство как аромат свеженарезанного лимона, который, по мнению японских  ученых, повышает работоспособность и устраняет сонливость даже  у очень уставших и ослабленных людей.

· Дайте понять своему выпускнику, что какую бы отметку, какое бы количество баллов он ни получил на экзамене, какая бы неудача его ни постигла,  Ваша любовь и вера в него всегда останутся прежними. Помните, что поддержка и адекватная похвала – то в чем особенно нуждаются подростки в экзаменационную пору.

Упражнения для поддержания работоспособности
и снятия напряжения

                         Для поддержания зрительной работоспособности
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1. Средними пальцами стимулируйте точки, расположенные с внутренней стороны глаза. При этом усилие пальцев направляйте к носу. Массаж выполняется в течение 5 минут.

2. Помассируйте легкими надавливанием точки, расположенные под нижним веком. По 5 нажатий средним пальцем.

3. Легко помассируйте глаза указательными и средними пальцами, чуть потягивая веки наружу. Средний палец не должен сильно давить на глаз. Выполните  5 массажных движений. 

4. Откройте глаз и сделайте круговые движения глазными яблоками – 5 раз по часовой стрелке, 5 раз против нее.

5. Пальцы рук, сложенные вместе, перекрестите в центре лба. Ладони как раз накроют глазные впадины, полностью исключая доступ света, но при этом не будут сжимать глазные яблоки, оставляя возможность свободно двигать веками. Подобное искусственное затмение, «пальминг», являясь одним из лучших упражнений для глаз, ускоряет процесс расслабления глазных мышц и улучшает кровообращение. «Пальминг» в течение 2 минут восстанавливает функциональные свойства сетчатки глаза.

6. Быстро поморгайте 1-2 минуты.

Для поддержания умственной работоспособности

1. Медленно поверните голову вправо, потом влево. Повторите 4-6 раз. Затем проделайте те же движения в быстром темпе 8-10 раз.

2. Медленно поверните голову, а затем откиньте ее назад. Повторите упражнение по 4 раза в каждую сторону.

3. Наклоните голову в сторону так, чтобы она коснулась плеча. Упражнение выполняется по 4-6 раз в каждую сторону. Не поднимайте плеч.

4. Выполните вращение головой по часовой стрелке, затем против нее 6-10 раз в каждом направлении.

5. Поставьте оба локтя на стол, подпирая нижнюю челюсть ладонями, положенными одна на другую. Вытяните нижнюю челюсть руками  вверх, затем опустите голову вниз. Упражнение выполняется 4-6 раз.

6. Сделайте удлиненный вдох, затем задержите дыхание. Пауза должна равняться половине вдоха. Выдох резкий и энергичный. Повторить 8-10 раз.

7. Сделай 4 шага – вдох, еще 2 шага – выдох. Повторите не менее 8 раз.

8. Если вам кажется, что вы все забыли, положите голень одной ноги на колено другой ноги. Мягко нажмите на лодыжку, одновременно сгибая и разгибая ступню.
Для расслабления и успокоения

1. Сделай удлиненный выдох, с паузой после него. Повтори 8-10 раз.

2. Сделай 2 шага – вдох, еще 5-6 шагов – выдох. Повторите несколько раз.

3. Положите руку на живот, медленно, надуваясь как шар, делаем вдох и медленно выдыхаем, как будто дуем на перышко.
Для снятия общей усталости

1. Заложите руки за голову и, откинувшись на стуле, потянитесь, сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов. Шея не будет болеть от напряжения.

2. Поднимите руки на уровне груди, соедините ладони и кончики пальцев. Покачайте сомкнутые ладони вперед и назад. Так отдыхают усталые руки.

3. Крепко обопритесь руками о сидение стула. Выпрямив ноги, поднимитесь над стулом. Так отдыхают плечи.

4. Возьмитесь правой рукой за левое плечо и сожмите его. Отверните голову в другую сторону. Глубоко вдохните и отведите плечи назад. Верните голову в исходное положение. Опустите подбородок на грудь и глубоко вдохните. Расслабив мускулы. Повторите на другом плече. Это поможет снять напряжение, которое возникает при длительном чтении сидя.  
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Введение

Перед учащимися девятых и особенно одиннадцатых классов стоит важная задача профессионального самоопределения, выбора дальнейшего жизненного пути. Важным моментом, от которого зависит поступление в профессиональное учебное заведение, овладение избранной профессией, будущее ребенка  является успешная сдача ЕГЭ (ГИА). 

Готовность к сдаче экзаменов в новой форме складывается из нескольких составляющих, сформированность которых обеспечивает успешность выпускника при сдаче ЕГЭ (ГИА): предметной готовности (владение осознанными знаниями по отдельным предметам), процессуальной (знание процедуры проведения экзамена, навык работы с тестовыми материалами), психологической (знание своих индивидуальных особенностей, владение приемами стабилизации эмоционального состояния, повышения работоспособности, сформированность положительной установки и пр.). 

Конечно, в процессе подготовки учащихся к экзаменам могут быть задействованы и психологи, и родители, но все-таки основная часть работы ложится на плечи учителей. Педагоги не только вооружают учащихся знаниями, но и оказывают существенное влияние на формирование самооценки ребят, рефлексивных способностей, учебную мотивацию, способствуют их личностному развитию.  На учителей давит груз ответственности не только за будущее выпускников, но и за престиж учебного заведения, в котором они работают. Кроме того, по итогам сдачи учащимися ЕГЭ (ГИА) сам педагог и его коллеги, администрация оценивают профессионализм учителя. Все это повышает  тревожность педагогов, которая может не лучшим образом сказаться и на самочувствии учащихся. Поэтому психологическая и методическая поддержка на этапе подготовки к экзаменам необходима не только учащимся, но и педагогам.

Данные методические материалы призваны оказать помощь учителям в вопросах  преодоления трудностей, возникающих в процессе подготовки учащихся к ЕГЭ (ГИА). 

СЕМИНАРЫ ДЛЯ ПЕДАГОГОВ

«Как подготовить старшеклассников к ЕГЭ»

Цель: способствовать формированию психологической компетентности педагогов по вопросам подготовки старшеклассников к ЕГЭ
Семинар I. «Трудности подготовки к экзаменам и пути их преодоления».

Задачи:

- выявить отличия новой формы сдачи экзамена от традиционной;

- выделить основные трудности, возникающие 
   у учащихся при подготовке и в момент сдачи ЕГЭ;

- рассмотреть возможные пути преодоления этих трудностей; 

- сформулировать понятие готовности к ЕГЭ.

Введение

Многие исследователи отмечают, что экзаменационный стресс занимает одно из первых мест среди многих причин, вызывающих психическое напряжение у школьников. С введением Единого государственного экзамена ситуация только усугубилась. Изменить саму экзаменационную ситуацию невозможно, однако педагоги, психологи и родители могут помочь учащимся понять и преодолеть возникающие затруднения, оптимизировать процесс подготовки к экзаменам. 

С какими трудностями сталкиваются старшеклассники во время подготовки и проведения ЕГЭ? Каким образом педагоги, психологи и родители могут помочь им? Попробуем ответить на эти вопросы.

1. Упражнение «Расшифровка» 

Материал: плакат с буквами Е, Г, Э.

Инструкция: перед вами три буквы. Они могут иметь хорошо известную нам расшифровку – единый государственный экзамен, а могут обозначать что-то совсем другое. Давайте попробуем расшифровать каждую букву по-своему.

Сначала участники предлагают слова, начинающиеся на каждую из этих букв, а затем ведущий предлагает составить из этих слов словосочетания. 

Упражнение помогает снизить общую тревогу перед обсуждением темы.

2. Упражнение «Ассоциации»

Ассоциации – это первое, что приходит в голову, когда вы слышите какое-то слово или видите какой-то предмет.

Инструкция: вам нужно назвать ассоциации на «Единый государственный экзамен» (записываем на доске в первый столбец или делаем слайд в мультимедийном сопровождении).

А вот такие ассоциации, по результатам нашего опроса, возникают у старшеклассников (записываем во второй столбец): ужас, стресс, страх, получение аттестата, справка, трудный экзамен, окончание школы, армия, провал, новые возможности, училище, сильное волнение, зубрежка, трудность, нервотрепка, ужасное будущее…
Обсуждение:  ассоциации с какой эмоциональной окраской преобладают у педагогов, у учащихся. Выявляем взаимосвязь между отношением педагогов, родителей и учащихся к новой форме экзамена (по результатам анкетирования старшеклассников преобладает отрицательное отношение во всех трех группах). Какую роль оказывает установка?
3. Отличия ЕГЭ от традиционного экзамена. 
В чем существенная разница между двумя формами сдачи экзамена (старой традиционной и новой тестовой)?     Работа в подгруппах: сначала методом «мозгового штурма», затем знакомство с таблицей 1 (раздаточный материал в Приложении 1).

- Какие преимущества (плюсы) дает учащимся новая форма сдачи экзамена? 

4. Трудности при подготовке и в момент сдачи ЕГЭ.

- Какие трудности возникают у учащихся во время подготовки и в момент сдачи экзамена?

Условно можно выделить три группы трудностей: 

- когнитивные (познавательные) - это трудности, связанные с особенностями переработки информации в ходе подготовки и сдачи ЕГЭ, со спецификой работы с тестовыми заданиями;

- личностные обусловлены особенностями восприятия учеником ситуации экзамена, его субъективными реакциями и состояниями;

- процессуальные связаны с самой процедурой единого государственного экзамена.

Работа в подгруппах:  
заполнить таблицу 2 (столбец – трудности, Приложение 2)

Таблица 2 – Трудности учащихся при подготовке к ЕГЭ и в момент сдачи.

	Трудности
	Способы преодоления трудностей

	Познавательные
	
	

	Личностные
	
	

	Процессуальные
	
	

	Другие
	
	


Обобщение результатов (заполнение таблицы на доске или делаем слайд в мультимедийном сопровождении, обсуждение).

Познавательные трудности:

• Недостаточный объем знаний.

• Недостаточная сформированность навыков работы с тестовыми заданиями.

• Неспособность гибко оперировать системой учебных понятий предмета.

• Неумение оперировать учебным материалом.

• Невладение эффективными приёмами запоминания. 

Важно обратить внимание педагогов на то, что наличие или отсутствие трудностей этой группы - это результат всего периода обучения в школе!

Личностные трудности:

• Убеждения и предрассудки, негативные установки, связанные с ЕГЭ.

• Неадекватная самооценка.

• Высокая тревожность.

• Отсутствие установки на успех, оптимистического настроя

• Отсутствие навыков стабилизации эмоционального состояния

• Невозможность произвести впечатление.

Процессуальные трудности:

• Недостаточное знакомство с процедурой.

• Незнакомое место, незнакомые взрослые. 

• Незнание критериев оценки

• Отсутствие навыка работы с тестовыми материалами

• Незнание своих прав и обязанностей

Другие:

• Несоблюдение режима труда, отдыха, сна, адекватных физических нагрузок, питания

• Необеспеченность необходимыми учебными, тренировочными материалами

Обсуждение: от кого зависит преодоление этих трудностей? (вопрос разделения ответственности между учителями, учениками, родителями, психологами). 
5. Способы преодоления трудностей

Работа по подгруппам (заполнение второго столбца таблицы). Обобщение результатов (заполнение таблицы на доске или делаем слайд в мультимедийном сопровождении, обсуждение. Не забывать о работе с родителями.)
6. Готовность к ЕГЭ.

Опираясь на выделенные компоненты, давайте сформулируем понятие готовности к ЕГЭ. 

Познавательный компонент

• Высокая мобильность, переключаемость.

• Высокий уровень организации деятельности, владение приёмами эффективного запоминания, навыками работы с текстом.

• Высокая и устойчивая работоспособность.

• Высокий уровень концентрации внимания, произвольности.

• Четкость и структурированность мышления, комбинаторность.

• Сформированность внутреннего плана действий.

Личностный компонент

• Наличие собственного адекватного мнения о ЕГЭ.

• Самооценка - умение адекватно оценить свои знания, умения, способности.

• Самостоятельность мышления и действия, целеустремленность.

• Владение приёмами стабилизации эмоционального состояния

• Установка на успех, оптимистичный настрой.

• Умение устанавливать контакты в незнакомой обстановке и с незнакомыми людьми.

Процессуальный компонент 

• Знакомство с процедурой.

• Знание критериев оценки.

• Навык работы с тестовыми материалами.

• Знание своих прав и обязанностей.

Таким образом, мы можем говорить, что учащийся готов к сдаче ЕГЭ, если он хорошо знаком с процедурой тестирования, осознанно владеет знаниями по учебному предмету, позитивно настроен, знает свои возможности, верит в свои силы, умеет справляться с тревожностью, приводить себя в «рабочее» состояние.
7. Рефлексия занятия.

Семинар II. «Стратегии подготовки к экзаменам «особых» детей».


Задачи:

- познакомиться с психологическими характеристиками детей «группы риска»

- выработать стратегии поддержки разных групп учащихся во время подготовки к экзаменам.

Введение

Эффективность подготовки к экзамену и успешность его сдачи во многом зависит от своеобразия учебной деятельности каждого ребенка, которое связано с целым рядом его индивидуальных особенностей: спецификой мышления, памяти, внимания, темпом деятельности, личностными особенностями, учебной мотивацией и пр. Такие «особые» дети смогут достичь успеха, если мы поможем им увидеть, осознать свои особенности, научим их опираться на «сильные» стороны этих особенностей и покажем, как справляться со «слабыми». 

На этом семинаре мы рассмотрим характеристики нескольких обобщенных групп детей, которые в силу своих личностных или нейрофизиологических особенностей с наибольшей вероятностью могут испытывать затруднения при сдаче Единого государственного экзамена, и обозначим возможные пути оказания поддержки этим учащимся.
1. Определение групп «особых» детей (детей «группы риска»).
 Как следует из введения, под термином «особые», мы будем иметь в виду детей, имеющих ряд индивидуальных особенностей, которые могут помешать успешной подготовке к экзамену и его сдаче.  Исходя из своего опыта, каких учащихся вы можете отнести к этой категории? (Записываем на доске или делаем слайд в мультимедийном сопровождении). Что их характеризует? Как выявляются такие особенности? (наблюдение, анализ поведения, беседы с родителями, анализ ошибок, психологическая диагностика)
2. Знакомство с характеристиками «особых» детей и выработка стратегий поддержки.

Сейчас мы разделимся на подгруппы. Каждая получит карточки с психологическими характеристиками (не более двух) какой-то группы «особых» детей. Ваша задача – предложить возможные пути оказания поддержки этим детям на этапе подготовки к экзаменам (материалы для работы представлены в Приложении 3).
3. Обобщение и обсуждение полученных результатов.

(По ходу обсуждения уточняем, какими психодиагностическими методиками можно выявить эти особенности. Методики по определению функциональной специализации полушарий представлены в кн. Сиротюк А.Л. Нейропсихологическое сопровождение обучения. – М.: ТЦ Сфера, 2003. – 288 с. Акцентуации характера можно определить с помощью опросника Леонгарда-Шмишека).
4. Рефлексия занятия.


Рабочие (раздаточные) материалы к семинарам для педагогов

Приложение 1

Таблица 1 – Отличие традиционной формы экзамена от ЕГЭ 

	Отличительные

особенности
	Традиционный экзамен
	Единый государственный

экзамен

	Что оценивается?


	Важны не просто фактические знания, а умение их преподнести. Уровень развития устной речи может позволить скрыть пробелы в знаниях
	Оцениваются фактические знания и умение рассуждать, решать, а также умение удерживаться в рамках задания, понимать формулировку, организованность

	Что влияет на оценку?


	Большое влияние оказывают субъективные факторы, контакт с экзаменатором, общее впечатление и пр.
	Оценка максимально объективна



	Возможность исправить собственную ошибку


	На устном экзамене легче заметить ошибку за счет обратной связи от экзаменатора и исправить ее во время рассказа или при ответе на вопрос экзаменатора, на письменном — при проверке собственной работы
	Можно заметить и исправить ошибки при проверке



	Кто оценивает?


	Знакомые ученику люди


	Компьютер, незнакомые и невидимые эксперты

	Когда можно узнать результаты экзамена?
	На устном экзамене — практически сразу, на письменном — в течение нескольких дней
	В течение нескольких дней или недель

	Критерии оценки
	Известны заранее
	Известны заранее, но в очень общем виде

	Содержание экзамена


	Ученик должен продемонстрировать владение определенным фрагментом учебного материала (определенной темой, вопросом и пр.)
	Экзамен охватывает практически весь объем учебного материала



	Как происходит фиксация результатов?
	В письменном экзамене — на том же листе, на котором выполняются задания. На устном — на черновике
	Результаты выполнения задания необходимо перенести на специальный бланк регистрации ответов

	Стратегия деятельности во время экзамена
	Унифицированная


	Индивидуальная




          Приложение 2

       Таблица 2 - Трудности при подготовке к ЕГЭ и в момент сдачи. Способы их преодоления.

	Трудности
	Способы преодоления трудностей

	Познавательные
	
	

	Личностные
	
	

	Процессуальные
	
	

	Другие
	
	


Приложение 3

Материалы для работы к семинару II
(Школьный психолог, 2009 №9, с. 28-30)

«ПРАВОПОЛУШАРНЫЕ» ДЕТИ

Краткая психологическая характеристика

• Правополушарными таких детей называют условно, ведущим у них, как у всех здоровых людей, является левое полушарие, но у них значительно повышена активность правого полушария.

• У таких детей богатое воображение, хорошо развитое образное мышление. Запоминание материала лучше происходит на основе ассоциаций, метафор, аналогий.

• Правополушарные дети могут испытывать затруднения при необходимости четко логически мыслить, структурировать. Им трудно составлять конспекты, планы.

• Таким детям трудно выделять главное, но они хорошо обобщают.

• При устном опросе, если они не знают ответа, то могут его придумать или рассказать то, что знают из других областей. Ответы часто хаотичны.

• Им трудно отвлечься от эмоционально-образной составляющей учебного материала и сосредоточиться на фактах и теоретических построениях.

• Они задают оригинальные вопросы, их ответы тоже часто оригинальны.

Стратегии поддержки

• Учить выделять главное. Убедить ребенка в эффективности этой непривычной для него стратегии. Субъективное удобство - не показатель эффективности.

Критерий - то, что спрашивается в тесте. Нужно ориентировать таких детей на выявление основного в каждом задании: что здесь является главным, на что стоит обращать внимание в первую очередь?

•Учить вчитываться в текст, особенно в задании группы С, отвечать на вопрос: «Про что именно тебя спрашивают?»

• Перед тем как заполнить бланк, попросить записывать первые пять мыслей, пришедших в голову после прочтения вопроса из группы С. Затем проранжировать эти записи в порядке значимости. И только потом записывать ответ.

· При подготовке задействовать образы, метафоры, картинки.

ТРЕВОЖНЫЕ и НЕУВЕРЕННЫЕ ДЕТИ

Краткая психологическая характеристика

Для тревожных детей учебный процесс сопряжен с определенным эмоциональным напряжением. Они склонны воспринимать любую ситуацию, связанную с учебой, как опасную. Особую тревогу вызывает у них проверка знаний в любом виде (контрольная работа, диктанты и др.).

• Эти дети часто перепроверяют уже сделанное, постоянно исправляют написанное, причем это может и не вести к существенному улучшению качества работы.

• При устном ответе они, как правило, пристально наблюдают за реакциями взрослого. Обычно задают множество уточняющих вопросов, часто переспрашивают учителя, проверяя, правильно ли они его поняли.

• Тревожные дети при выполнении индивидуального задания обычно просят учителя посмотреть, правильно ли они сделали.

• Они часто грызут ручку, теребят пальцы или волосы.

Основные трудности

Ситуация экзамена вообще сложна для тревожных детей, потому что она по природе своей оценочная. Наиболее трудной стороной ЕГЭ для тревожного ребенка является отсутствие эмоционального контакта со взрослым.

Стратегии поддержки

• Для тревожных детей особенно важно создание ситуации эмоционального комфорта на предэкзаменационном этапе. Задача взрослого - поощрение, поддержка. В этом огромную роль играют поддерживающие высказывания: «Я уверен, что ты справишься», «Ты так хорошо справился с контрольной по физике».

• Ни в коем случае нельзя нагнетать обстановку, напоминая о серьезности предстоящего экзамена и значимости его результатов.

• Очень важно обеспечить тревожным детям ощущение эмоциональной поддержки на самом экзамене. Это можно сделать различными невербальными способами: посмотреть, улыбнуться и др. Тем самым взрослый как бы говорит ребенку: «Я здесь, я с тобой, ты не один».

• Если ребенок обращается за помощью: «Посмотрите, я правильно делаю?» - лучше всего, не вникая в содержание написанного, убедительно сказать: «Я уверена, что ты все делаешь правильно и у тебя все получится».

ДЕТИ, ИСПЫТЫВАЮЩИЕ НЕДОСТАТОК ПРОИЗВОЛЬНОСТИ

И САМООРГАНИЗАЦИИ

Краткая психологическая характеристика

• Обычно этих детей характеризуют как «невнимательных», «рассеянных».

• У них сформированы все психические функции, необходимые для того, чтобы быть внимательными, но общий уровень организации деятельности очень низкий.

• У таких детей часто неустойчивая работоспособность, им присущи частые колебания темпа деятельности.

• ЕГЭ требует очень высокой организованности деятельности. Непроизвольные дети при общем высоком уровне познавательного развития и вполне достаточном объеме знаний могут нерационально использовать отведенное время.

Стратегии поддержки

• На этапе подготовки очень важно научить ребенка использовать для саморегуляции деятельности различные внешние опоры. Такими опорами могут стать песочные часы, отмеряющие время, нужное для выполнения задания: составление списка необходимых дел (и их вычеркивание по мере выполнения): линейка, указывающая на нужную строчку, и пр.

• Во время экзамена таким детям требуется помощь в самоорганизации. Это можно сделать с помощью направляющих вопросов: «Ты как?», «Ты сейчас что делаешь?». Возможно также использование внешних опор. Например, ребенок может составить план своей деятельности и зачеркивать пункты или класть линейку на то задание, которое он сейчас выполняет. Важно, чтобы он научился использовать эти опоры на предварительном этапе, иначе на экзамене это отнимет у него слишком много сил и времени.

• Необходимо привлекать родителей для помощи детям в домашних условиях организовывать деятельность и структурировать время.

ПЕРФЕКЦИОНИСТЫ И «ОТЛИЧНИКИ»

Краткая психологическая характеристика

• Дети данной категории обычно отличаются высокой или очень высокой успеваемостью, ответственностью, организованностью, исполнительностью.

• Если они выполняют задание, то стремятся сделать его лучше всех или быстрее остальных использовать дополнительный материал.

• Перфекционисты очень чувствительны к похвале и вообще к любой оценке своей деятельности. Все, что они делают, должно быть замечено и соответствующим образом (естественно, высоко) оценено.

• Для таких детей характерен очень высокий уровень притязаний и крайне неустойчивая самооценка.

• Для того чтобы чувствовать себя хорошими, им нужно не просто успевать, а быть лучшими, не просто хорошо справляться с заданием, а делать это блестяще. Им недостаточно выполнить минимально необходимый объем заданий, им нужно сделать все, причем безошибочно.

• На экзамене возможный камень преткновения для них — необходимость пропустить задание, если они не могут с ним справиться.

Стратегии поддержки

• Очень важно помочь таким детям скорректировать их ожидания и осознать разницу между «достаточным» и «превосходным». Им необходимо понять, что для получения отличной оценки нет необходимости выполнять все задания.

• Во время экзамена перфекционисту нужно помочь распределить время. В ходе экзамена можно время от времени интересоваться: «Сколько тебе еще осталось?» - и помогать ему скорректировать собственные ожидания: «Тебе не нужно делать столько. Того, что ты уже выполнил, будет достаточно. Переходи к следующему заданию».

АСТЕНИЧНЫЕ ДЕТИ

Краткая психологическая характеристика

• Основная характеристика астеничных детей — высокая утомляемость, истощаемость. Они быстро устают, у них снижается темп деятельности и резко увеличивается количество ошибок.

• Во время уроков они нередко ложатся на парту, подпирают голову рукой или начинают раскачиваться, тем самым пытаясь себя тонизировать.

• Как правило, утомляемость связана с особенностями высшей нервной деятельности и имеет не столько чисто психологическую, сколько неврологическую природу, поэтому возможности ее коррекции крайне ограниченны.

• ЕГЭ требует высокой работоспособности на протяжении достаточно длительного периода (3 часа). Поэтому у астеничных детей очень высока вероятность снижения качества работы, возникновения ощущения усталости.

Стратегии поддержки

• При работе с астеничными детьми очень важно не предъявлять заведомо невыполнимых требований, которым ребенок не сможет соответствовать: «Некоторые выпускники занимаются с утра до вечера, а ты после двух часов уже устал». Ребенок не притворяется, просто таковы его индивидуальные особенности.

• Большое значение приобретает оптимальный режим подготовки; чтобы ребенок не переутомлялся, ему необходимо делать перерывы в занятиях, гулять, достаточно спать.

• Родителям астеничных детей стоит получить консультацию у психоневролога или невропатолога о возможности поддержать ребенка с помощью витаминов или травяных сборов.

• Во время экзамена астеничным детям требуется несколько перерывов, поэтому их не стоит торопить, если они вдруг прерывают деятельность и на какое-то время останавливаются. Им по возможности лучше организовать несколько коротких «перемен» (отпустить в туалет и др.).

• Можно научить детей нескольким простым физическим упражнениям для плечевого пояса, шеи, головы, которые он сможет незаметно для окружающих использовать непосредственно на экзамене для поддержания своей работоспособности.

ГИПЕРТИМНЫЕ ДЕТИ

Краткая психологическая характеристика

• Гипертимные дети обычно быстрые, энергичные, активные, не склонные к педантизму. У них высокий темп деятельности, они могут сделать множество дел за короткое время, они импульсивны и порой несдержанны.

• Быстро выполняя задания, они зачастую делают это небрежно, не проверяют себя и не видят собственных ошибок.

• Гипертимные дети испытывают затруднения в ходе работы, требующей высокой тщательности, собранности и аккуратности, зато прекрасно справляются с заданиями, требующими высокой мобильности и переключаемости.

• Особенностью этой категории детей часто является также невысокая значимость учебных достижений, сниженная учебная мотивация. Они не расстраиваются из-за плохих оценок.

Стратегии поддержки

• Основной принцип, которым нужно руководствоваться гипертимным детям: «Сделал – проверь». Учителю важно научить ребенка проверять свою работу (при необходимости используя прием дистанцирования: «Представь, что проверяешь не свою работу, а работу Коли»).

• Очень важно не пытаться изменить темп деятельности, особенно с помощью инструкций типа «Не торопись». Ребенок все равно будет работать в том темпе, в котором ему комфортно.

• Необходимо создать у таких детей ощущение важности ситуации экзамена. Это именно тот случай, когда нужно со всей серьезностью разъяснить, какое огромное значение имеют результаты ЕГЭ.

• Во время экзамена гипертимным детям нужно мягко и ненавязчиво напоминать о необходимости самоконтроля: «Ты проверяешь то, что ты делаешь?» Кроме того, их лучше посадить в классе так, чтобы возможность с кем-то общаться была у них минимальна.

ЗАСТРЕВАЮЩИЕ ДЕТИ

Краткая психологическая характеристика

• Таких детей характеризует низкая подвижность, низкая лабильность психических функций. Они с трудом переключаются с одного задания на другое.

• Они долго настраиваются и вникают при выполнении каждого задания. Если таких детей начинают торопить, темп их деятельности снижается еще больше.

• Они основательны и зачастую медлительны. Они практически никогда не укладываются в отведенное время.

Стратегии поддержки

• Навык переключения внимания тренировать довольно сложно, но вполне реально научить ребенка пользоваться часами, для того чтобы определять время, необходимое для каждого задания. Это может происходить в следующей форме: «Тебе нужно решить 5 задач за час. Значит, на каждую задачу ты можешь потратить не более 12 минут». Такие упражнения помогут ученику развивать умение переключаться.

• Можно также заранее определить, сколько времени можно потратить на каждое задание на экзамене.

• На экзамене задача взрослого - по мере возможности мягко и ненавязчиво помогать таким детям переключаться на следующее задание, если они подолгу раздумывают над каждым: «Ты уже можешь переходить к следующему заданию».

• Ни в коем случае нельзя их торопить, от этого темп деятельности только снижается.

Приложение 4


Дополнительные материалы

(Школьный психолог, 2006 №8, с. 36-38)

ОРГАНИЗУЙТЕ ВРЕМЯ ПРАВИЛЬНО!

Экзамены требуют большого напряжения сил, ясной мысли, смекалки. Нередко в это время некоторые дети утрачивают аппетит, худеют, плохо спят. И от того, насколько правильно будет организован режим занятий и отдыха, во многом зависит и успешная сдача экзаменов, и сохранение здоровья. Медики не рекомендуют в этот период менять обычный режим дня. День должен начинаться с утренней гимнастики. Физическая зарядка в период напряженного умственного труда, когда дневная двигательная активность значительно снижена, особенно необходима.

За учебники и конспекты лучше садиться в дневные часы, когда работоспособность наиболее высокая. После сытного завтрака нужно сразу же приступать к занятиям. Лучше начинать в 8.30 и делать перерывы для отдыха на 10-15 минут каждый час. Отдых должен быть активным: встать, походить, сделать несколько физических упражнений, несложную работу по дому.

После 2,5-3 часов работы нужно сделать более продолжительный (20-30 минут) перерыв для приема пищи, после чего можно позаниматься еще часа три. Потом обед и отдых — прогулка на свежем воздухе не меньше двух часов или сон. А потом можно продолжать работу еще в течение двух-трех часов.

Некоторые считают, что музыка, шум, разговоры не мешают им во время занятий. Но это не так. Утомление в данном случае наступает значительно быстрее. Продуктивная умственная деятельность возможна только в условиях тишины.

Желательно избегать просмотра видеофильмов и телепередач, игры в шахматы, чтения художественной литературы, потому что они увеличивают и без того большую умственную нагрузку.

Во время экзаменов нужно спать не менее 9 часов. Чтобы лучше подготовиться к экзаменам, дети часто недосыпают, занимаются вечером и даже ночью, поддерживая себя крепким чаем или кофе. Этого делать ни в коем случае нельзя. Ночные занятия неэффективны, истощают нервную систему и приводят к сонливому состоянию. После бессонной ночи трудно будет продолжать работу, придется сначала выспаться, а значит, потерять время, когда работоспособность высокая. Спать нужно при открытой форточке или окне. Это обеспечит полноценный отдых и восстановит трудоспособность.

Для сохранения сил и повышения работоспособности нужно организовать правильное питание. Нельзя садиться заниматься на голодный желудок. Важное значение имеют овощи и фрукты.

Некоторые школьники, чтобы не волноваться, принимают перед экзаменами транквилизаторы. Напрасно! Таблетка может очень подвести, потому что снижает внимание и память. Да и следует ли вообще избегать настоящего предэкзаменационного волнения, ведь известно, что оно мобилизирует скрытые резервы организма, повышает его возможности!

Накануне экзамена лучше прекратить занятия в середине дня. Своевременно лечь спать и хорошо выспаться, чтобы прийти на экзамен с ясной головой и хорошей памятью.

Утром рекомендуется сделать все обычные гигиенические процедуры, потом остаток времени до начала экзамена погулять на свежем воздухе и коротко повторить учебный материал. Все это создаст необходимое рабочее настроение.

На экзамен нужно прийти точно в назначенное время, не надо приходить заранее, потому что ожидание более утомительно для нервной системы, чем сам экзамен. После сдачи одного экзамена не следует сразу же начинать подготовку к следующему. Остаток экзаменационного дня — время для разрядки, для снятия напряжения, обновления сниженной трудоспособности.
   СТАБИЛИЗАЦИЯ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ


Жизнь современных детей переполнена эмоциональными нагрузками, что при неблагоприятных, стрессогенных обстоятельствах может оборачиваться
 психологическими срывами. К сожалению, в последние годы школьники не становятся более здоровыми: 
к десятому классу около половины детей имеют отклонения в развитии нервной системы, у подростков преобладают высокий уровень тревожности и переживания душевного дискомфорта, агрессивность и конфликтность поведения, снижено оптимистическое восприятие будущего.

Механизм фрустрации действует достаточно просто, но неумолимо. Сначала возникает стрессовая ситуация, приводящая к перенапряжению нервной системы, а затем это напряжение «бьет» по организму. В итоге гипертоническая болезнь, стенокардия, инфаркт миокарда, кровоизлияние в мозг, язва желудка, бронхиальная астма, экземы, гипертиреоз, диабет и другие недуги. Словом, психогенные факторы заболеваний слишком серьезны, чтобы относиться к ним безответственно. Так что же делать? Как избежать перенапряжения нервной системы?

Обычно логика рассуждений такова: поскольку полностью избежать нервных перегрузок нельзя и трудно исключить влияние стрессоров на наш организм, то снимать напряжение надо (за неимением лучшего) медикаментами. Транквилизаторы стали привычными средствами, чтобы «успокоиться». Результат печален: по мере привыкания к ним требуется все большая доза. На самом деле гораздо проще использовать простые заповеди психогигиены, которые помогут вам снять нервное напряжение, не прибегая к лекарствам.

1. Научитесь сбрасывать напряжение — мгновенно расслабляться. для этого надо овладеть навыками аутотренинга, с которыми вы можете познакомиться в многочисленных пособиях.

2. Давайте отдых своей нервной системе. Запомните: хорошо работает лишь тот, кто хорошо отдыхает. Лучший отдых для нервной системы — сон, в том числе и кратковременный дневной (от 5 до 30 минут). Попробуйте вместо традиционной чашки кофе практиковать полудрему, легкий сон. Эффект поразит вас. В идеале в конце каждого часа работы нужно отдохнуть 2—5 минут. 

3. Вытесняйте неприятные эмоции, заменяя их приятными. Сделать это трудно. Тонкий психолог К.С. Станиславский утверждал, что чувствам нельзя приказать, но чувство можно «выманить». Техника «выманивания» может быть разнообразной. Например, попытайтесь усилим воли переключить внимание и мышление на предметы, которые обычно вызывают у вас положительные эмоции. Таковы основные заповеди психогигиены. Осознать их - значит, сделать первый шаг на пути управления своей нервной системой.

Важным резервом в стабилизации своего эмоционального состояния у любого человека является совершенствование дыхания. Как ни странно это звучит, но далеко не все люди, даже умудренные жизненным опытом, умеют правильно дышать.

Вспомните, как по-разному дышит человек в различных ситуациях: во время сна, тяжелой работы или подъема в гору, когда он разгневан или испуган, когда весел или загрустил. Нарушения дыхания зависят от внутреннего настроя человека, следовательно, упорядоченное дыхание должно оказывать обратное влияние на эмоциональное состояние.

Как известно, дыхательные пути на всем протяжении обильно снабжены нервными окончаниями. Установлено, что фаза вдоха возбуждает симпатический нерв, активизирующий работу внутренних органов, а фаза выдоха влияет на блуждающий нерв, оказывающий тормозящее влияние. В дыхательной гимнастике существуют понятия успокаивающего и мобилизующего дыхания. Успокаивающим будет такое дыхание, при котором выдох почти в два раза длиннее вдоха. При мобилизующем — после вдоха задерживается дыхание. Успокаивающее дыхание полезно использовать для того, чтобы погасить избыточное возбуждение. В случае сильного нервного напряжения перед началом экзамена нужно сделать вдох и затем глубокий выдох — вдвое длиннее вдоха. Такой способ ритмичного дыхания поможет снять не только «предстартовое волнение», но и напряжение после стресса, поможет расслабиться перед сном. Мобилизующее дыхание помогает преодолеть вялость и сонливость при утомлении, способствует быстрому переходу от сна к бодрствованию, активизирует внимание.

Важным шагом к успеху на экзамене является психологическая установка на успех, абсолютная уверенность в том, что цель будет достигнута. Необходимо настраивать детей на успех, удачу.

Известно, что одна из причин, мешающих тревожным детям результативно выполнить задание, состоит в том, что они в большей степени сосредоточены не на выполнении конкретной деятельности, а на том, каковы последствия их неудачи в этой деятельности. Поэтому неэффективно ставить перед ребенком цель типа «Ты должен получить отличную оценку» или «Ты должен ответить, во что бы то ни стало», лучше сформулировать ее конкретно: «Ты сможешь справиться с этим заданием».

Небольшим и простым приемом саморегуляции эмоционального состояния может послужить способ «сосчитать до десяти, прежде чем начать действовать».

ВЕЧЕРОМ ЗАПОМИНАЙТЕ, УТРОМ ПОВТОРЯЙТЕ

Чтобы лучше запомнить материал к экзаменам, необходима постоянная тренировка памяти. Выделите для этого хотя бы 20—25 минут в день. Учтите, что продуктивность запоминания меняется в течение дня. Память наиболее цепкая и острая между 8 и 12 часами. 
Затем продуктивность запоминания начинает постепенно снижаться, а с 17 часов снова медленно растет и при отсутствии значительного утомления достигает высокого уровня в вечернее время (примерно к 19 часам).

Понятно, что абсолютно всё запомнить невозможно. Поэтому из потока информации необходимо выбрать наиболее существенное. Решив для себя, какая именно информация вам необходима, четко сформулируйте познавательную цель. Например: «Хочу знать, кто является архитектором здания Большого театра? Какие еще здания принадлежат этому зодчему?» Следует решать больше задач и выполнять практические упражнения с использованием той информации, которую необходимо запомнить.

Важным условием того, чтобы информация запомнилась быстро и надолго, является наличие интереса к ней. Старайтесь расширять свой кругозор. Чем больше человек знает, тем лучше запоминает. Процесс усвоения и воспроизведения информации зависит от концентрации внимания. Внимание - это резец памяти: чем оно острее, тем более глубокие следы оставляет.

Большое значение для запоминания имеют наши чувства и эмоции. Старайтесь придавать запоминаемому материалу эмоциональную окраску, вызывая у себя определенные чувства. Информация, которая вам безразлична, плохо запоминается.

Непременным условием хорошего запоминания является понимание того, что надо усвоить. Хорошо запоминается то, что понятно. Все законы, правила, формулы сначала должны быть поняты и лишь после этого их можно заучивать дословно.

Эффект запоминания зависит от характера информации, и прежде всего от вашей активности и самостоятельности при ее усвоении. Психическая активность проявляется в сравнении, противопоставлении, анализе, синтезе, обобщении изучаемого материала. Материал следует представлять, воображать, одновременно проверяя качество запоминания. При усвоении понятий необходимо стремиться к собственным формулировкам.

Запоминание становится успешным при наличии запаса знаний, являющихся базовой основой новых знаний. Постижение нового приносит хорошие плоды, когда его можно сравнить со старым прошлым опытом.

Очень важно уделять внимание организации своего труда и отдыха. Наиболее целесообразно сблизить момент первого повторения материала и момент его первичного восприятия. Такое сближение предотвращает забывание. Если полученная информация не используется в течение трех дней, то 70% ее забывается.

Начинать запоминать материал надо с самого трудного раздела, стараясь отделить главное от второстепенного.

Запоминанию способствуют: выписки из прочитанного, представление информации в виде схемы, опорных сигналов, проговаривание про себя и вслух, при помощи движений и при помощи ассоциаций. Каждый может изобрести свой собственный, уникальный способ повторения материала.

Очень полезно составлять планы конкретных тем и держать их в уме, а не зазубривать всю тему полностью «от» и  «до». Можно даже порекомендовать писать шпаргалки в виде краткого, тезисного изложения материала. Но, увлекшись этим процессом, не забудьте, идя на экзамен, оставить продукты своего творчества дома.

Результат запоминания зависит от индивидуальных особенностей человека, а также от режима деятельности. У некоторых заучивание наиболее продуктивно в вечернее время, у других утром. Наименее эффективно заучивание днем. Целесообразнее всего запоминать вечером и повторять на следующее утро. Обширный материал лучше делить на небольшие группы.

Полезно ставить перед собой такие задачи на запоминание, которые несколько превышают ваши возможности. Говорят, что правильно забыть - наполовину вспомнить. В этом случае хорошо использовать метод ассоциаций, то есть устанавливать связь запоминаемого материала с каким-либо событием, ситуацией и т.п.

Запоминание зависит от особенностей темперамента и характера человека. Так, холерики быстро запоминают, но быстро и забывают. А флегматики, наоборот, медленно запоминают, но помнят долго. Лучшие помощники памяти - дисциплинированность и организованность. Запоминание - это труд, и труд нелегкий. Поэтому важным условием усвоения материала является настойчивость и упорство в работе, умение не останавливаться на полдороге, а добиваться полного и прочного запоминания.


ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ МОЗГА И ПИТАНИЕ

Всегда, а во время экзамена особенно, заботьтесь о своем здоровье. В это трудное время нужно хорошо питаться. С помощью пищи, причем самой обычной, можно стимулировать деятельность
мозга. Главное - знать, что есть и в каком наборе.

Что происходит в мозгу?

Там непрерывно работают свыше 100 миллиардов нервных клеток, причем каждая связана с еще 10000 других. И каждую секунду они одновременно обмениваются информацией и подают миллионы сигналов. Для того чтобы этот сложнейший механизм функционировал без сбоев, клеткам серого вещества мозга необходимо большое количество энергии. Мозг ежедневно забирает 20 процентов всей энергии, получаемой с пищей. Таким образом, то, что мы едим, решающим образом сказывается на работоспособности нашего мозга.

Меню из продуктов, которые помогут вам...

... улучшить память

Морковь особенно облегчает заучивание чего-либо наизусть за счет того, что стимулирует обмен веществ в мозгу. Наш совет: перед зубрежкой съесть тарелку тертой моркови с растительным маслом.

Ананас — любимый фрукт театральных и музыкальных звезд. Тот, кому необходимо удерживать в памяти большой объем текста или нотных знаков, нуждается в витамине С, который в достаточном количестве содержится в этом фрукте. Кроме того, в ананасах очень мало калорий (в 100 г всего 56). Достаточно выпивать 1 стакан ананасового сока в день.

        Авакадо — источник энергии для кратковременной памяти (например, при составлении планов, расписаний, списков покупок и т.д.) за счет высокого содержания жирных кислот. Достаточно половины плода.

…сконцентрировать внимание

Креветки деликатес для мозга: снабжает его важнейшими жирными кислотами, которые не дадут вашему вниманию ослабнуть. Достаточно 100 грамм в день. Но обратите внимание: солить их следует только после кулинарной обработки (варки или жаренья).

Репчатый лук помогает при умственном переутомлении или психической усталости. Способствует разжижению крови, улучшает снабжение мозга кислородом. Доза: минимум половина луковицы ежедневно.

Орехи особенно хороши, если вам предстоит умственный «марафон» (доклад, конференция, концерт) или долгая поездка за рулем. Укрепляют нервную систему, стимулируют деятельность мозга.

...достичь творческого озарения

Инжир освобождает голову для новых идей. Содержащееся в нем вещество по химическому составу близко к аспирину, эфирные масла разжижают кровь, мозг лучше снабжается кислородом. Лучший «корм» для журналистов и других творческих профессий.

Тмин может спровоцировать рождение гениальных идей. Эфирные масла, содержащиеся в нем, стимулируют всю нервную систему. Тот, кто нуждается в творческой активности мозга, должен пить чай из тмина: две чайные ложки измельченных семян на чашку.

… успешно грызть гранит науки

Капуста снимает нервозность, так как снижает активность щитовидной железы. Чтобы прошел «мандраж», съешьте салат из капусты перед экзаменами, и вы спокойно к ним подготовитесь.

Лимон освежает мысли и облегчает восприятие информации за счет ударной дозы витамина С. Перед занятиями иностранным языком неплохо выпить стаканчик лимонного сока.

Черника — идеальный «промежуточный корм» для студентов. Способствует кровообращению мозга. Лучше всего есть свежие ягоды или варенье.

Что происходит в душе?

На положительные и отрицательные эмоции тоже можно повлиять при помощи пищи. Поэтому следующие наши советы для тех, кто хочет поддержать хорошее настроение.

Паприка - чем острее, тем лучше. Ароматические вещества способствуют выделению «гормона счастья» — эндорфина. 

Клубника очень вкусна, и к тому же она быстро нейтрализует отрицательные эмоции. Доза: минимум 150 грамм.

Бананы содержат серотонин — вещество, необходимое мозгу, чтобы тот просигнализировал: «Вы счастливы».
                                                                                                     Приложение 5.  
Краткий словарь терминов ЕГЭ.

ЕГЭ - Единый государственный экзамен. 

ГИА - государственная итоговая аттестация.

Участник ЕГЭ - выпускник общеобразовательного учреждения, образовательного учреждения начального профессионального образования (ПТУ, профессиональный лицей и др.), среднего профессионального образования (техникум, колледж и др.); абитуриент, поступающий в государственные образовательные учреждения высшего и среднего профессионального образования.

КИМ - контрольный измерительный материал. 

ИК - индивидуальный комплект экзаменационных материалов участника ЕГЭ.

ОУ - образовательное учреждение. 

ППЭ - пункт проведения Единого государственного экзамена.

ГЭК - государственная экзаменационная комиссия субъекта Российской Федерации (создается в каждом регионе).

МОУО - орган местного самоуправления, осуществляющий полномочия в сфере образования.

ОУО - уполномоченный орган исполнительной власти субъекта Российской Федерации, осуществляющий управление в сфере образования.

ППОИ - пункт первичной обработки информации.

РЦОИ - региональный центр обработки информации.

ФБС - федеральная база свидетельств. Приемные комиссии вузов обязаны проверять сведения о результатах ЕГЭ, которые предоставляют поступающие, сделав запрос в ФБС об их подлинности.

ФИПИ - Федеральный институт педагогических измерений - единственный официальный разработчик контрольных измерительных материалов ЕГЭ.

ФЦТ - Федеральный центр тестирования - организация, отвечающая за обработку результатов ЕГЭ на федеральном уровне.
                                                                                                       Приложение 6.

Советы педагогам

· При подготовке помните, что наибольшие затруднения  у выпускников вызывает выполнение 
творческого задания – части С. Так, формулировка проблемы в сочинении подменяется определением темы или идеи предложенного текста. Бич старшеклассников – речевые и грамматические ошибки, поэтому приучайте их проверять свои работы при подготовке, не исправляйте ошибки, а предлагайте им найти их самостоятельно.
· Напомните, что при заучивании материала главное не вызубрить все до последнего слова или цифры, а понять, проанализировать, разложить по полочкам всю информацию, тогда она будет помниться долго и прочно.
· Обязательно сами выполняйте экзаменационные работы по ЕГЭ (ГИА) по предмету, с последующей фиксацией и анализом трудностей, которые Вы испытывали при выполнении заданий. Если подобные трудности возникали у Вас, их с большой долей вероятности будут испытывать и Ваши учащиеся. Анализ затруднений и их разрешение поможет Вашим ученикам более успешно справиться с экзаменом.

· Используйте при  подготовке такой прием, как работа с опорным конспектом. Объясните, что опорный конспект – это не переписанные фрагменты учебника, а смеха материала с использованием условных обозначений. Наиболее сложные темы предложите старшеклассникам в форме опорных конспектов, более простые – предложите разработать самим, обязательно обсудите результат. Старшеклассники, как правило, хорошо усваивают содержание материала через такую простую и приятную для них деятельность.
· Во время экзамена постарайтесь вести себя максимально спокойно, доброжелательно и открыто. Помните, что экзаменационная ситуация стрессирующая для учащихся. Поэтому так важно  внушить ребенку уверенность в своих силах, не создавать пани и ажиотажа. Напомнить, что все виды работ известны и отработаны на практике, осталось сосредоточиться, вспомнить и правильно все сделать.
· В ситуации затруднений взрослый должен всячески поддерживать подростка – «Я уверен, вы это знаете, все обязательно вспомните», а не возмущаться – «Как вы могли это забыть?» 
· Расслабление уменьшает внутреннее беспокойство. Улучшает внимание и память. Для расслабления и снятия напряжения отлично подходят дыхательные упражнения и аутогенная тренировка. Сначала освойте сами эти упражнения (Вам они тоже не помешают), затем предложите учащимся. В критический момент об этих упражнениях можно напомнить выпускнику и во время экзамена.
· Если после экзамена Ваш ученик сильно расстроен результатом своей работы, окажите ему поддержку, дав понять, что количество баллов на экзамене – это оценка знаний, а не оценка его способностей и интеллекта, в жизни у него еще будет много испытаний – это всего лишь одно из них. 
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Дополнительные информационные материалы 

Основные нормативные правовые акты по  проведению ЕГЭ
· Положение «О Едином государственном экзамене» (2009 год)
· Письмо Рособрнадзора от 03.02.2010 № 01-15/10-01 «0 нормативном правовом обеспечении проведения ЕГЭ в субъектах Российской Федерации»
· Приказ Минобрнауки от 10.12.2009 № 720 «О внесении изменении в приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 5 сентября 2008 г. 256 «О перечне направлений подготовки (специальностей), по которым при приеме в государственные и муниципальные образовательные учреждения высшего профессионального образования для обучения по программам бакалавриата и программам подготовки специалиста могут проводиться дополнительные вступительные испытания творческой и (или) профессиональной направленности»
· Приказ Минобрнауки о 10.12.2009 № 719 «06 утверждении перечня направлений подготовки, по которым при приеме в имеющие государственную аккредитацию образовательные учреждения высшего профессионального образования для обучения по программам бакалавриата могут проводиться дополнительные вступительные испытания творческой и (или) профессиональной направленности»
· Приказ Минобрнауки от 14.12.2009 №  727 «О внесении изменений в приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 28 ноября 2008 г. № 365 «Об утверждении перечня вступительных испытаний в 2009 году в образовательные учреждения высшего профессионального образования, имеющие государственную аккредитацию»
· Порядок приема граждан в имеющие государственную аккредитацию образовательные учреждения высшего профессионального образования 

· Перечень вступительных испытаний в образовательные учреждения высшего профессионального образования, имеющие государственную аккредитацию
· Приказ Минобрнауки России от 24.02.2009 г. № 57 об утверждении Порядка проведения единого государственного экзамена
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