Як допомогти дитині підготуватися до ЗНО?

(поради батькам)

- Забезпечте вдома зручне місце для занять і слідкуйте, щоб дитині ніхто не заважав готуватись до ЗНО. Допоможіть дитині розподілити теми підготовки по днях. Ознайомтеся з методикою підготовки до тестування.

- Не акцентуйте свою увагу на кількості балів, яку ваша дитина отримає під час ЗНО. Поясніть їй, що кількість балів не є показником її можливостей.

- Не підвищуйте тривожність дитини напередодні ЗНО, бо це негативно позначиться на результатах тестування.
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- Ви можете допомогти своїй дитині в складний період підготовки та складання ЗНО. Розумінням і підтримкою, любов’ю і вірою в її сили.

- Зверніть увагу на харчування дитини. Подбайте, щоб вдома була поживна і різноманітна їжа, що забезпечить збалансований комплекс вітамінів.

- Не залякуйте дитину ЗНО, і не згадуйте про нього в негативному сенсі. Сформуйте в дитини спокійне ставлення до процедури тестування.

Психологічні підказки майбутнім учасникам ЗНО:
- Позбутися хвилювання у перші хвилини тестування допоможе глибоке дихання: зробіть вдих, потім повільний видих, уявляючи при цьому, що вдихаєте цілющий кисень, енергію, а видихаєте хвилювання, невпевненість.
- Запорукою підтримання інтелектуальної форми є гарна фізична форма, тому займайся фізкультурою.

- Перш, ніж починати роботу, треба усвідомити, що саме ти повинен зробити, скільки це має забрати часу, визначити порядок роботи.

- Плануючи графік роботи, пам'ятай, що найвища продуктивність праці настає через 20—30 хв. після початку роботи. Найскладніші завдання доцільно виконувати саме тоді. Простіші й цікавіші – наприкінці. Проте, якщо тобі важко, починай роботу з цікавішого.

- Починай роботу, відпочивши. Найкращий відпочинок – 1,5-2 год. сну або прогулянка, спорт, допомога батькам по господарству.
- Першу годину можна працювати без перерви, а далі необхідно робити 5-10-хвилинні перерви через кожні 40-50 хв. напруженої роботи, під час яких можна виконувати фізичні вправи.

- Якщо якесь завдання не можеш виконати одразу, не розгублюйся – спробуй повторити через якийсь час.

- Пам'ятай: перемога не завжди приходить до найсильнішого чи найспритнішого, але рано чи пізно вона приходить до того, хто вірить у себе.

Успішної здачі іспитів вам, [image: image1.jpg]


випускники!
 

Поради психолога учням по підготовці 
до ЗНО

Іспити, як і більшість явищ життя, – явище перехідне. Коли вони закінчуються, з'являється відчуття свободи, забуваються сльози, нервування, повертається спокійний сон. Але ж можна скласти іспит і з меншими втратами для власного здоров'я, отримати добрі оцінки й чекати наступного іспиту без страху та безсонних ночей. 

                         Психологи розцінюють іспит як: 
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1. «Перетравлювання» значного обсягу інформації, яке пов'язане з великим навантаженням на мозок; 
2. Серйозне емоційне напруження і велике навантаження на нервову систему; 
3. Оцінювання не лише знань дитини, а й її особистості.
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Найоптимальніший варіант підготовки
до складання іспитів:
Розпорядок дня: Харчуватися слід три-чотири рази на день. Мед, горіхи, молочні продукти, риба, м'ясо, овочі та фрукти забезпечать баланс необхідних вітамінів і мінералів в організмі й відновлять енергетичні витрати. Нормальний здоровий сон і відпочинок зменшать навантаження на нервову систему. Не варто відмовлятись від звичних занять спортом – це буде своєрідним відпочинком.

Правильна організація вивчення навчального матеріалу:

Спочатку слід переглянути весь матеріал і розподілити його таким чином: якщо треба вивчити 100 питань за чотири дні, то в перші два дні вивчається 70% усього обсягу, третього дня – решта, четвертого – повторюють вивчене. При цьому складні теми варто чергувати з простішими – не обов'язково вчити всі питан​ня поспіль.
Є й деякі психологічні закономірності, які слід враховувати.

1. Найкраще запам'ятовується інформація, викладена на початку і наприкінці тексту. Середина зазвичай швидко «вилітає» з голови. Тому під час запам'ятовування та повторення слід приділити увагу середині тексту. 
2. Повторювати треба не механічно, а вдумливо, зосередившись на змісті. 
3. Особливість «упізнавання». Дивлячись на текст, відчуваєш, що колись це все бачив, читав, отож вирішуєш, чи витрачати час на це питання не варто й можна переходити до наступного. Насправді ж це – несвідомий самообман. І якщо не вивчити уважно те, що здається таким знайомим, на іспиті можна не відповісти на таке «знайоме» запитання. 
4. Запам'ятати можна найкраще, якщо знати, що є «найближчим»: текст, малюнок, логічна схема. 
5. Слід спробувати знайти щось цікаве у найнуднішому матеріалі, адже цікаве запам'ятовується набагато легше. 
Шпаргалка — річ потрібна:

Використання шпаргалок на іспиті найчастіше закінчується дуже сумно. Вони потрібні лише тим, хто краще запам'ятовує матеріал при конспектуванні, – викладений коротко (у вигляді тез), він краще тримається у па​м'яті. Шпаргалки зручно перечитувати перед самим іспитом, а от брати на іспит не варто. 
«Спокійно, тільки спокійно»: 
Так завжди в екстремальних ситуаціях казав Карлсон. Слід скористатися його порадою. Адже нервують завжди ті, хто погано знає матеріал. Ті, хто зовсім нічого не знає, зазвичай спокійні. Ті, хто знає матеріал добре чи на середньому рівні, нажахані до останньої хвилини, поки не отримають оцінку. Щоб подолати свій страх, можна розповідати самому собі вивчений матеріал, начебто на іспиті. Уявіть складну ситуацію на іспиті й знайдіть із неї вихід. Поставте самі собі підступні запитання й дайте на них відповідь –переборіть свій страх ще до іспиту. Згадайте випадки свого успіху, подумки відчуйте їх іще раз. Спробуйте вдатися до аутогенного тренування. Налаштуйтеся на те, що «у мене все вийде» й повторюйте ці слова перед сном. На іспиті не втрачайте самовладання у складний момент, хоч це й нелегко. Згадайте про почуття гумору – іноді воно виявляється і в екзаменаторів. Складіть план відповіді на іспиті – це теж заспокоює.
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              Рекомендації учням із проблем тестування:                                Тренуйся!                                                                                                                                                                                      Перед офіційним тестуванням варто виконувати якнайбільше опублікованих тестів — просто заради тренування.                                    Поспішай!                                                                                                                                                                                Тренуйся із секундоміром у раках. Порівнюйте час, потрібний для виконання тестів. Обмежуйте його.                                                              Випробовуй!                                                                                                                                                                                       У тренуваннях застосовуйте правильну тактику, тобто додержуйтесь усіх рекомендацій, як правильно вирішувати окреме завдання чи тест у цілому. Наприклад, не слід двічі перечитувати малозрозумілу інструкцію, а треба відразу ж познайомитися з варіантами відповідей. Тоді зміст відповідей прояснить вам, що саме є необхідним в інструкції до даного завдання.                                                      Вгадуй!                                                                                                                                                                                             Якщо ви впевнені у виборі, але інтуїтивно можете віддати перевагу якійсь відповіді перед іншими, то інтуїції варто довіряти. Така довіра, як правило, призводить до приросту балів.                                                                                        Пропускай! 
Треба навчитися пропускати важкі чи незрозумілі завдання. Пам’ятайте: у тесті завжди знайдуться такі завдання, з якими ви обов’язково впораєтесь. Якщо тест побудований за принципом «сходів» і починається з легких запитань, то не варто пропускати всі перші завдання.                                                                                                                           Виключай! 
Багато завдань можна швидше вирішити, якщо не шукати відразу правильну відповідь, а послідовно виключати ті, які явно не підходять. 
Скорочуй вибір! 
Якщо кілька відповідей (1-2) із чотирьох чи п’яти варіантів здаються вам зовсім невідповідними, а інші —підходящими з рівною ймовірністю, то в цьому випадку правильніше буде не пропускати це завдання, намагатись вибрати відповідь з інших просто навмання.                               Думай тільки про поточне завдання! 
Коли ви бачите завдання(питання), забувайте все, що було в попередньому: як правило, завдання в тестах не пов’язані одне з одним, тому знання, які ви застосовували в одному(уже вирішеному вами), як правило не допомагають, а тільки заважають сконцентруватись і правильно вирішити інше завдання.                                                                                 Читай завдання до кінця! 
Не засмучуйся! 
У будь-якому професійно підготовленому тесті чимало завдань, з якими ви просто не зможете впоратись (так заплановано). Більше того, усі 100% завдань зможуть виконати лише одиниці! Тому ніякого сенсу розхлюпувати емоційну енергію на передчасну досаду.    
Навіть, якщо вам здається, що ви допустили занадто помилок і просто завалили тест, пам’ятайте, що дуже часто відчуття є помилковим.                                                                                                                                        Заплануй два кола!                                                                                                          Сплануйте середній час на кожне завдання таким чином, щоб за дві третини (максимум три чверті) сеансу пройти всі завдання «за першим колом». Тоді ви встигнете набрати максимум балів на легких для вас «своїх» завданнях, а потім зможете подумати й добрати щось на важких, які вам спочатку довелося пропустити.                                           Бажаємо вам якнайкраще здати іспити!      
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Рекомендації  учням старших класів загальноосвітніх навчальних закладів  по підготовці до ЗНО
Мета кожного учня — скласти екзамени якомога краще . А отримані бали залежать від двох зовсім різних чинників:  набутих знань та психологічного самоконтролю при здачі іспитів або ЗНО. Тут можна використати психологічні методи та надати наступні рекомендації, які можуть стати досить корисними при подоланні страху та у контролюванні свого емоційного стану під час підготовки учнів до іспитів та ЗНО.

Рекомендації для подолання страху
1.За декілька днів до іспиту розповідайте собі вивчений матеріал. 

 2.Уявіть складну ситуацію на іспиті і попробуйте знайти із неї вихід.
3.Ставте частіше собі підступні запитання й давайте на них відповідь.
4.Користуйтеся на практиці методами релаксації та аутотренінгу.
5.Завжди май при собі твердження: “Я вірю у власні сили”, “Я досягну  успіху” й частіше повторюйте ці слова.
6.Не втрачайте самовладання, навіть якщо не знаєте питання.
7.Налаштуйтеся на неодмінний успіх, особливо на першому іспиті.
8.Будьте спокійні й зосереджені на тестових завданнях.
9.Залиште сторонні думки та відстороніться від усього непотрібного.
10.Заспокойте себе тим, що завтра буде день без екзамену, тому сьогодні треба зібрати всі сили і показати себе, як — найкраще.
11Для того, щоб почувати себе перед екзаменом вільно та розкуто, уявно пишіть перед собою слова, що наводять страх і в думках їх стирайте.
12.Майте вигляд впевненої у собі людини. 
«Установка на успіх»

1.Перед вами – увесь світ і вас є шанс обрати свій шлях! Максимально використайте його!

2.Будьте впевнені у собі й у своїх силах! Низька оцінка себе і своїх знань – це шлях до невдач, конфліктів і життєвих розчарувань.

3.Допомагайте один одному, підтримуйте одне одного в біді і радості!

4.Пам’ятайте, що поряд небайдужі люди, які вас люблять: батьки, вчителі, друзі!

5.Відчувайте впевненість у тому, що ви можете відстояти себе і свою безпеку.

6.Усвідомлюйте себе людиною, яка обирає життєвий шлях сама і відповідає за свій успіх сама.

7.Ставте перед собою реальні, конкретні цілі яких ви можете досягнути.

8.Вчіться планувати свою роботу. Не відкладайте «на потім».

9.Повторюйте собі: «У мене є сили, енергія, хороший настій. Я впевнений/на у собі. Я активний/на і готовий/а до дій. У мене все вийде».

10.Скажіть собі: «Я це зроблю!». Установка на успіх забезпечує удачу.
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Рекомендації для тих, хто бажає побороти невдачі
· Недовіра людини у свої здібності, обрікає її до постійних невдач.

· Страх притягує невдачі! Руйнує особистість та її власне життя!

· Сила, мудрість та спокій розсіють страх і небезпеку.

· Опиши свою невдачу або кризу, яка сталася з тобою за останній час, і не забудь додати те, чого цей досвід тебе навчив. У кожній проблемі завжди існує позитивний аспект.

· Не бійся допускати помилки. Всі люди, що стають успішними у житті  досягають позитивних результатів методом різних проб та помилок.

· Не втрачай надії на успіх у кінцевому результаті своїх дій. Страхи, суєта та психологічні комплекси заважають у досягненні успіху.

· Слухай внутрішній голос. Вір собі, своїм почуттям і не бійся приймати спонтанні рішення.

· Заглянь у себе, розчисти свій внутрішній простір від негативних думок, і у тебе звільниться стільки енергії, що ти зможеш втілити всі свої грандіозні плани.

· Ніколи не піддавайся почуттю безвихідності, бо з любої ситуації завжди знайдеться вихід.

· Використовуй життєві труднощі, як мудрий досвід у подальших життєвих ситуаціях.

· Якщо людина вважає, що її не поважають та не люблять інші, насамперед вона не любить та не поважає себе.
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Рекомендації вчителям щодо підготовки учнів до ЗНО
1. Динамічно вивчайте навчальний матеріал.

2. Актуалізуйте вже засвоєне.

3. Розказуйте учням програмні вимоги до ЗНО.

4. Продемонструйте випускникам усі форми тестових завдань.

5. Застосовуйте тестування у навчальному процесі впродовж всього шкільного курсу. Проводьте, якщо є така нагода, домашні, самостійні, контрольні роботи з використанням тестів. Це вироблятиме в учнів навички роботи з тестовими завданнями. Важливо привчати складати тести не лише правильно, а й швидко, щоб максимально наблизити до умов , у яких випускники працюватимуть під час ЗНО. Слід ознайомити учнів з алгоритмом виконання тестових завдань різних форм, аналізувати результати тестування, виявляти типові помилки й визначати шляхи їхнього усунення.

6. При вирішені завдань відкритої форми наголосіть на важливості обґрунтування основних етапів розвязку (наведіть відповідні факти – властивості, теореми, ознаки тощо), на лаконічному записі, правильному й раціональному використанні позначень. Зверніть увагу на те, що малюнки до завдань (задач) мають бути чіткими, їх треба робити за певними правилами. Підкресліть, що еталонів розв’язання завдань та їхнього запису не має і бути не може. Учень має розуміти, що провести правильне обчислення і розв’язати завдання – це не завжди одне і те ж.

7. Удосконалюйте навички усної лічби, оскільки під час ЗНО заборонено використовувати калькулятор для обрахунків.

8. Ознайомтеся з критеріями оцінювання відкритого завдання, зразки яких є в інформаційних матеріалах.

9. Зверніть увагу на те, щоб навчання у випускних класах не перетворювалося на «натаскування» учнів на відповіді тестів і таким чином не втратило основної ідеї освіти – гармонійного розвитку дитини як особистості.

Поради практичного психолога при підготовці до 
ДПА та ЗНО

ЯК ПІДГОТУВАТИСЯ ПСИХОЛОГІЧНО?
Для того, щоб у кризовій ситуації не втрачати голови, необхідно не ставити перед собою надзавдань і надмети. Не варто чекати, доки ситуація стане катас​трофічною. Починайте готуватися до іс​питів заздалегідь, помалу, по частинах, спокійно.

Якщо дуже важко зібратися із силами і з думками, спробуйте запам'ятати спочатку найлегше, а потім переходьте до вивчення складного матеріалу.

Щодня виконуйте вправи на зняття на​пруження, втоми, на розслаблення.

ЩО РОБИТИ, ЯКЩО ВТОМИЛИСЯ ОЧІ?
Виконайте дві будь-які вправи:

•   погляньте по черзі вгору-вниз (25 с), ліворуч-праворуч (15 с);

•   напишіть очима своє ім'я, по батькові, прізвище;

•   фіксуйте погляд то на віддаленому предметі (20 с), то на аркуші паперу перед собою (20 с);

•   намалюйте очима квадрат, трикут​ник — спочатку за годинниковою стрілкою, потім навпаки.

РЕЖИМ ДНЯ
Поділіть день на три частини:

•   готуйтеся до іспитів 8 годин на день;

•   займайтеся спортом, гуляйте, сходіть на дискотеку, потанцюйте — 8 годин;

•   спіть не менше 8 годин, якщо хочете чи треба, влаштуйте собі тиху годину після обіду.
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ЯК ЛЕГШЕ ЗАПАМ'ЯТОВУВАТИ?
1.  Не завжди що більший обсяг матеріалу, то важче його запам'ятати. Великий уривок вивчати корисніше, ніж короткий вислів.
2.  Запам'ятати легше те, що розумієш.
3.  Розподілене заучування краще від кон​центрованого. Учіться з перервами, а не все підряд, краще помалу, ніж одразу. 

4.  Більше часу витрачайте на повторення по пам'яті. Це ефективніше за просте бага​торазове читання. 

5. Якщо працюєте із двома матеріала​ми — великим і меншим — розумно почи​нати з більшого.
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                               ЯК ПІДТРИМАТИ ПРАЦЕЗДАТНІСТЬ?                                                                   1.  Чергуйте розумову і фізичну працю.                                                                       2. У гімнастичних вправах перевагу від​давайте перекиду, свічці, стійці на голові, оскільки посилюється притік крові до клітин мозку.                              3.  Бережіть очі, робіть перерву кожні 20—30 хвилин (відведіть очі від книжки, погляньте удалину).                                                                                         4.  Мінімум телепередач! 
ЯК УНИКНУТИ ХВИЛЮВАНЬ?
1.  Запишіть на аркуші паперу те, що вас непокоїть. Покладіть його під подушку або в ящик столу на сім днів. Доти, можливо, проблема вирішиться сама собою або її вже розв'яжете ви. 
2.  Запитайте себе: «Чи допомагає хви​лювання впоратися із ситуацією?». Коли ви зрозумієте, що ні, придумайте щось, що справді могло б зарадити. 

3.  Якщо ви можете порадитися з бать​ками, зробіть це. Попросіть їх підтримати вас. Якщо ви не можете поговорити з бать​ками, знайдіть іншого дорослого, якому ви довіряєте, і поговоріть із ним або нею. Удвох ви, напевно, придумаєте розумний план, як впоратися з вашим хвилюванням.
4.  Пам'ятайте: занепокоєння — це емо​ція, а не метод розв'язання проблем.
5.  Якщо ваші переживання стали нав'язливими, зверніться до шкільного пси​холога.

ПІДГОТОВКА ДО ЗОВНІШНЬОГО НЕЗАЛЕЖНОГО ТЕСТУВАННЯ ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

Спочатку підготуйте місце для занять

При​беріть зі столу зайві речі, зручно розташуйте необхідні підручники, посібники, зошити, папір, олівці.                                                                                     Складіть план занять                                                                                                  Плануючи кожен день підготовки, необхідно чітко визначити, що саме сьогодні вивчатимете. Не взагалі: «Трохи позаймаюся», — а які саме розділи і теми.                                                                                                                                   Почніть зі складнішого                                                                                                          З того розділу, який знаєте найгірше. Але якщо вам важко «розгойдатися», можна почати з того ма​теріалу, який найбільш цікавий і приємний. Можливо, поступово увійдете до робочого ритму, і справа піде.                                                                                                                            Чергуйте заняття і відпочинок                                                                                           Скажімо, 40 хвилин занять, потім 10 хвилин — перер​ви. Не треба прагнути до того, аби прочитати і запам'ятати напам'ять увесь підручник. Корисно структурувати матеріал, складати плани, схеми, причому бажано їх записува​ти. Плани корисні і тому, що за ними легко повторити якийсь матеріал.                                                                                                                                         Як повторювати? Перекажіть текст свої​ми словами, і ви легше його запам'ятаєте, аніж просто прочитавши багато разів, — адже це активна розумова праця. Загалом, будь-яка аналітична робота з текстом доз​воляє краще його запам'ятати. Це може бути перекомпонування матеріалу, знахо​дження парадоксальних формулювань для нього, залучення контрастного фону або матеріалу тощо.                                                                                   Конспектування                                                                                                       Виявляється, текст мож​на сильно скоротити, представивши його у вигляді схеми — «зірки», «дерева», «дужки» тощо. При цьому сприйняття та якість запам'ятовування значно покращуються че​рез образність запису.   

Поради учням для самостійної підготовки
 за кілька днів до тестування
1. Залежно від психологічного типу учня («жайворонок» або «сова»), максимально використовувати вранішній або вечірній час.
2. Складаючи план на кожен день підго​товки, необхідно чітко визначити, що саме сьогодні треба повторити або вивчити.
3. Краще чергувати заняття та відпо​чинок: 40 хвилин занять, потім 10 хвилин перерви (краще у цей час прийняти конт​растний душ).
4. Напередодні тестування неодмінно треба виспатися. Бажано ввечері трохи прогулятися.
5. Налаштовуйтесь на сприятливий ре​зультат. Ніколи не слід думати про те, що із завданням можете не впоратися.
Таким чином, тестування, що передбачає розвиток самостійності та спеціалізацію розумових здібностей, формує індивідуальній стиль розумової діяльності як стійкої сукупності індивідуальних варіацій у способах сприйняття, запам'ятовування та мислення, за якими стоять різкі шляхи одержання, накопичення, переробки та використання інформації.
А для вчителів важливо пам'ятати не тіль​ки про особливості розвитку старшокласників, а й дати їм поради для самостійної підготовки та докласти максимум зусиль, щоб результат зовнішнього незалежного тес​тування був найкращим і жодним чином не зміг негативно вплинути на психічний стан майбутнього нашої країни, наших стар​шокласників.
Поради, як позбутися поганого настрою
Ця «хвороба» відома всім: і дорослим, і малим. Ліків від по​ганого настрою немає, але мож​на подолати цю прикрість і без них.
Найперше — треба виговори​тися, тобто поговорити з подруж​кою чи другом, мамою чи татом. У крайньому разі можна розпо​вісти про свої проблеми й біди песикові чи котикові.
Поганий настрій можна і при​спати. Засніть хоч на півгодинки. Засинаючи, уявіть щось гар​не, і побажайте, щоб воно насни​лося. А прокинувшись, усміх​ніться. Можна походити босоніж по землі, траві або легенько по​стрибати, уявляючи себе дере​вом, що пускає міцне коріння у землю. Якщо тепло й сухо, по​лежіть на землі, «послухайте» її пісню, казку, шепіт — це вже хто що почує.
Частіше всміхайтеся — пога​ний настрій усміхнених людей не любить.
Декілька практичних порад психологів учасникам 

зовнішнього незалежного оцінювання:

· У будь-якому професійно підготовленому тесті чимало завдань, з якими ви просто не повинні впоратися, і це заплановано, оскільки тест надлишковий. Більше того, ніхто не мусить виконати всі 100% завдань! Тому немає ніякого сенсу витрачати емоційну енергію на передчасну досаду.

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

· Якщо ви хочете стати класним тестовим бійцем, учіться не тільки наносити удари, але й тримати їх.

