Учебно-методические материалы по теме: «Психологическое сопровождение ЕГЭ»

· Программа занятий по подготовке учащихся одиннадцатого класса к выпускным 

      с элементами психологического тренинга.                              

· Рекомендации учителям по психологической подготовке к ЕГЭ выпускников и их родителей.

· Тактика выполнения теста: «…несколько универсальных рецептов».

· «Как помогать ребенку готовиться к ЕГЭ». Рекомендации психолога родителям учащихся выпускных классов.

· Приемы мобилизующие интеллектуальные возможности школьников при подготовке и сдаче экзаменов.

· Приемы совладения с экзаменационной тревожностью.

· Стендовая информация: «Интересно о главном!»

· Памятка организаторам проведения ЕГЭ.

· Памятка для выпускников «Как подготовиться к сдаче экзамена».

· Памятка для выпускников «Как вести себя во время сдачи экзаменов в форме ЕГЭ».

· Памятка для учителя «Как помочь ученикам в процессе подготовки к ЕГЭ».

· Технология блиц-массажа.

· Биологически активные точки, влияющие на эмоционально-интеллектуальное состояние человека.

· Родительское собрание «Как ребенку подготовиться к ЕГЭ»

· Родительское собрание «Как поддержать ребенка во время выпускных и вступительных экзаменов»

· «Антистрессовый» классный час для учащихся выпускных классов.

· «Установка на успех». Информационные материалы по работе с выпускниками и их родителями.

· Упражнения для снятия стресса.

· «Заповеди психогигиены».

· Психологическая игра для выпускников: «Идет экзамен!»

Рекомендации учителям                                 по психологической подготовке к ЕГЭ выпускников и их родителей

Советы учителям: больше тестов в учебном процессе
       Единый государственный экзамен основан на тестовых технологиях. Тестирование как новая форма экзамена накапливает свой опыт и требует предварительной подготовки всех участников образовательного процесса.

       Учителям следует активнее вводить тестовые технологии в систему обучения, ведь не зря говорят, что «нельзя научиться плавать стоя на берегу». Особый интерес в этом плане представляют издаваемые Центром тестирования Министерства образования РФ сборники тематических тестов. Эти тесты разработаны для учащихся с 5-го по 11 класс, с их помощью можно оценивать уровень усвоения материала и отрабатывать навык их выполнения. Зная типовые конструкции тестовых заданий, ученик практически не будет тратить время на понимание инструкции. Во время таких тренировок формируются соответствующие психотехнические навыки саморегуляции и самоконтроля.

         При этом основную часть работы желательно проводить заранее, отрабатывая отдельные детали при сдаче каких-нибудь зачетов, т.е. в случаях не столь эмоционально напряженных. Психотехнические навыки сдачи экзаменов не только повышают эффективность подготовки, позволяют более успешно вести себя во время экзамена, но и вообще способствуют развитию навыков мыслительной работы, умению мобилизовать себя в решающей ситуации, овладевать собственными эмоциями.

Советы родителям: снизить напряжение и тревожность                               

                                    ребенка

     Не тревожьтесь 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.

    Не повышайте тревожность ребенка накануне экзаменов – это может отрицательно сказаться на результате тестирования. Ребенку всегда передается волнение родителей, но если взрослые в ответственный момент могут справиться со своими эмоциями, то ребенок в силу возрастных особенностей может эмоционально «сорваться». 

    Подбадривайте детей, хвалите за то, что они делают хорошо.

   Повышайте их уверенность в себе, так как чем больше они боятся неудачи, тем больше вероятность допущения ошибок.

   Наблюдайте за самочувствием ребенка. Никто, кроме вас, не сможет вовремя заметить и предотвратить ухудшение его состояния, связанное с его переутомлением.

   Контролируйте режим занятий ребенка. Не допускайте перегрузок. Объяснить, что он обязательно должен чередовать занятия с отдыхом.

   Помогите разделить темы подготовки по дням.

   Ознакомьте ребенка с методикой подготовки к экзаменам. Не имеет смысла зазубривать весь фактический материал, достаточно просмотреть ключевые моменты и уловить их смысл и логику. Очень полезно делать краткие схематические выписки и таблицы, упорядочивая изучаемый материал по плану. Основные формулы и определения можно выписать на листочках и повесить над письменным столом, над кроватью, в столовой и т.д.

   Подготовьте различные варианты тестовых заданий по предмету (сейчас существует множество различных сборников таких заданий). Большое значение имеет тренаж ребенка именно по тестированию, ведь эта форма отличается от привычных ему письменных и устных экзаменов.

   Во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребенка уметь распределять время. Тогда у него появиться навык умения концентрироваться на протяжении всего тестирования, что придает ему спокойствие и снимает излишнюю тревожность. Если ребенок не носит часов, обязательно дайте ему часы на экзамен.

    Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых. Он должен отдохнуть и как следует выспаться.

Посоветуйте детям во время экзамена обратить внимание на следующее:

-  пробежать  внимательно прочитать вопрос до конца и понять его смысл (характерная ошибка во время тестирования – не глазами весь текст, чтобы увидеть, какого типа задания в нем содержаться;

-дочитав до конца, по первым словам уже предполагают ответ и торопятся его вписать);

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

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

И помните: самое главное – снизить напряжение и тревожность ребенка и обеспечить необходимые условия для занятий.

Советы выпускникам: спокойствие, только спокойствие…

Подготовка к экзамену

       Сначала ПОДГОТОВЬ МЕСТО для занятий. Убери со стола лишние вещи, удобно положи учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т.п.

       Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, поскольку они повышают интеллектуальную активность. Для этого бывает достаточно какой-либо картинки в этих тонах или эстампа.

       СОСТАВЬ ПЛАН ЗАНЯТИЙ.
 Для начала определи: кто ты – «сова» или «жаворонок», и в зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы. Составляя план на каждый день подготовки, необходимо четко определить, что именно сегодня будет изучаться. Не вообще: «немного позанимаюсь», а какие именно разделы и темы.

      НАЧНИ С САМОГО ТРУДНОГО,  с того раздела или темы, которые знаешь хуже всего. Но если тебе трудно «раскачаться», можно начать с того материала, который больше всего интересен и приятен. Возможно, постепенно войдешь в рабочий ритм, и дело пойдет.

      ЧЕРЕДУЙ ЗАНЯТИЯ И ОТДЫХ. Скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут – перерыв. Можно в это время помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, принять 

душ.

      Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь учебник. Полезно СТРУКТУРИРОВАТЬ МАТЕРИАЛ ЗА СЧЕТ СОСТАВЛЕНИЯ ПЛАНОВ, СХЕМ, причем желательно на бумаге. Планы полезны и потому, что их легко использовать при кратком повторении материала.    

      ВЫПОЛНЯЙ КАК МОЖНО БОЛЬШЕ ОПУБЛИКОВАННЫХ ТЕСТОВ по этому предмету. Эти тренировки ознакомят тебя с конструкциями тестовых заданий.

      ТРЕНИРУЙСЯ С СЕКУНДОМЕРОМ  в руках, засекай время выполнения тестов (на одно задание в части «А» в среднем уходит по 2 минуты). 

     Готовясь к экзамену, НИКОГДА НЕ ДУМАЙ О ТОМ, ЧТО НЕ СПРАВИШЬСЯ С ЗАДАНИЕМ, а напротив, мысленно рисуй себе картину триумфа.

    ОСТАВЬ ОДИН ДЕНЬ ПЕРЕД ЭКЗАМЕНОМ на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, еще раз остановиться на самых трудных вопросах.

 Накануне

      Многие считают: для того, чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты уже устал, и не надо себя переутомлять. Напротив, 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, за полчаса до начала тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт (не свидетельство о рождении) и несколько (про запас) гелевых или капиллярных с черными чернилами ручек.

Во время тестирования

       В начале тестирования вам сообщат необходимую информацию (как заполнять бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.д.) БУДЬ ВНИМАТЕЛЕН!!! От того, как ты запомнишь все эти правила, зависит правильность твоих ответов! 

      Бланк ответов (область регистрации, сами ответы и пр.) заполняй только ПЕЧАТНЫМИ БУКВАМИ! Обрати внимание на то, как пишутся некоторые буквы, например, буква «а». Часть информации записывается в кодированной форме, которую тебе покажут перед началом тестирования.

      Экзаменационные материалы состоят из трех частей: «А», «В», «С». 

      В заданиях части «А» нужно выбрать правильный ответ из нескольких предлагаемых ответов. В первой части бланков ответов с заголовком «Номера заданий с выбором ответа из предложенных вариантов» ты должен под номером задания пометить значком «х» ту клетку, 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 печатными буквами свой ответ – слово или число – рядом с номером задания. 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.

      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 результатов) в конфликтную комиссию. 

Тактика выполнения теста: несколько универсальных рецептов

      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.

     Читай задания 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.

      Торопись не спеша! Жесткие рамки времени не должны влиять на качество твоих ответов. Перед тем как вписать ответ, перечитай вопрос дважды и убедись, что ты правильно понял, что от тебя требуется.

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

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

     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, обычно не помогают, а только мешают сконцентрироваться и правильно решить новое задание. Этот совет дает тебе и другой бесценный психологический эффект – забудь о неудачи в прошлом задании (если оно оказалось тебе не по зубам). Думай только о том, что каждое новое задание – это шанс набрать очки. 

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

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

    Проверь! Оставь время для проверки своей работы, чтобы хотя бы 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.

«Как помогать ребенку готовиться к ЕГЭ»

Рекомендации психолога родителям учащихся выпускных классов.

      Очень важно оказать помощь ребенку в организации режима дня, так как сами дети зачастую пренебрегают простыми гигиеническими правилами. Например, дети часто волнуются, так как им кажется, что объем материала очень большой, они не успеют все выучить к экзаменам. Для того чтобы эта задача стала для детей более реальной, мы можем оказать им помощь в распределении учебного материала по дням, в определении ежедневной нагрузки, в составлении плана. Составление плана помогает также справиться с тревогой: ребенок понимает, что успеть выучить весь учебный материал вполне реально, у него достаточно времени для этого. Часто дети не могут сами этого сделать, и наша помощь может быть как нельзя кстати. 

      Огромное значение имеет режим дня. Важно, чтобы ребенок имел возможность отдохнуть, сменить деятельность. Иногда для детей шумный или активный отдых становиться дополнительной нагрузкой. Например, компьютерные игры только увеличивают усталость. Очень важно помочь ребенку найти такую форму досуга, которая бы его не переутомляла: прогулки, общение с одним-двумя друзьями. В течение дня также необходимо делать короткие перерывы каждые 45-60 минут. Это необходимо для сохранения высокой работоспособности. Ребенок может выпить чаю, отвлечься, поговорить по телефону и затем вновь вернуться к занятиям.

      Для нормального самочувствия и хорошей работоспособности необходимо, чтобы ребенок высыпался. Иногда дети, торопясь выучить как можно больше, пренебрегают сном, занимаются по ночам, после чего быстрее устают, становятся раздражительными и беспокойными. В состоянии утомления работоспособность снижается, и продуктивность такой учебы, когда тянет в сон, очень не велика. Лучше позаниматься на свежую голову, выспавшись, чем допоздна сидеть за экзаменационными билетами.

     Нужно ли на время экзаменов освобождать ребенка от домашних обязанностей? Это вопрос не простой, потому что иногда дети начинают манипулировать своей учебой, чтобы избежать помощи по дому: «Я и так много занимаюсь, а меня еще заставляют мыть посуду». Физическая легкая работа может выступать в роли нагрузки, позволяющей сменить деятельность и отдохнуть, а может только усиливать общее утомление, поэтому вопрос о помощи по дому нужно решать в индивидуальном порядке с учетом особенностей ребенка.

       Особое значение в этот период имеет наш собственный эмоциональный настрой. Безусловно, для нас самих период выпускных и вступительных экзаменов является очень тревожным. Если ребенок видит, как мы переживаем, пьем валерьянку, он как бы заряжается нашим напряжением и тревогой. Это особенно характерно для детей тревожных, склонных переживать даже без особого повода. Зачастую тревоги и страхи детей связаны с тем, что вступительные экзамены они воспринимают как нечто фатальное, непоправимое. Они даже боятся себе представить, что случиться, если вдруг они не поступят, и это еще более усугубляет напряжение, которое дети испытывают.

       Во время экзаменов наша задача – создание эмоционально спокойной, ненапряженной атмосферы. Ребенку бывает трудно опираться на собственную уверенность в себе, и в этой ситуации роль такой «палочки-выручалочки» играем мы, взрослые. Важно создать для ребенка ситуацию успеха, говорить ему о том, что мы в него верим. Однако при этом следует дать понять, что ничего страшного не произойдет, даже если результат будет не совсем таким, каким хотелось бы (особенно в том случае, если ребенок очень ответственный и старается соответствовать ожиданиям взрослых).

       Иногда может показаться, что подобный настой может детей расхолаживать: если у меня и так все получится, зачем я буду стараться?

       Дело в том, что существует определенный уровень волнения, оптимальный для организации деятельности. Если ребенок не волнуется, он ничего не делает. Очень высокий уровень волнения, наоборот, приводит к ступору, мешает деятельности. Все силы уходят на то, чтобы справиться с волнением.

      Экзамены – ситуация действительно серьезная, но не запредельная. Ощущение огромной важности экзамена не стимулирует ребенка, а, напротив, мешает подготовке. В этом случае следует немного снизить значимость ситуации. Если ребенок понимает, что даже в случае неуспеха мир не рухнет и жизнь продолжиться, это помогает ему чувствовать себя более уверенно.

      Наконец, очень важно понять, в какой помощи нуждается именно ваш ребенок. Кому-то из детей необходимо, чтобы выслушали выученные им  билеты, кому-то нужно помочь написать планы и конспекты. Узнать о том, что нужно ребенку, можно только спросив его: «Как я могу тебе помочь?»

ПРИЕМЫ, МОБИЛИЗУЮЩИЕ ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ ШКОЛЬНИКОВ ПРИ ПОДГОТОВКЕ И СДАЧЕ ЭКЗАМЕНОВ

      Во время стресса происходит сильное обезвоживание организма. Это связано с тем, что нервные процессы происходят на основе электрохимических реакций, а для них необходимо достаточное количество жидкости. Ее недостаток резко снижает скорость нервных процессов. Следовательно, перед экзаменом или во время него целесообразно выпить несколько глотков воды. В антистрессовых целях воду пьют за 20 минут до или 30 минут после еды.

     Лучше всего подходит минеральная вода, ибо она содержит ионы калия и ли натрия, участвующие в электрохимических реакциях. Можно пить просто чистую воду или зеленый чай. Все остальные напитки с этой точки зрения бесполезны или вредны. В сладкую газированную воду добавляют вещества, ускоряющие обезвоживание. Для того чтобы расщепить соки, тоже требуется вода. Чай или кофе лишь создают иллюзию работоспособности.

    Вторая проблема, с которой сталкиваются школьники, попавшие в стрессовую ситуацию, - это нарушение гармоничной работы левого и правого полушарий. Если доминирует одно из них – правое (образное) или левое (логическое), то у человека снижается способность оптимально решать стоящие перед ним задачи. Но возможно восстановить гармонию или приблизиться к ней. Известно, что правое полушарие управляет левой половиной тела, а левое полушарие – правой половиной. Эта связь действует в обоих направлениях, поэтому координация обеих частей тела приводит к координации полушарий мозга.

    Физическое упражнение, влияющее на гармонизацию работы левого и правого полушарий, называется «перекрестный шаг» и проводится следующим образом.

    Имитируем ходьбу на месте, поднимая колено чуть выше, чем обычно. Можно сделать это сидя, приподнимая ногу на носок, навстречу руке. Каждый раз, когда колено находиться в наивысшей точке, кладем на него противоположную руку. Одним словом, соприкасаются то левое колено с правой рукой, то правое колено с левой рукой. Для эффективности в момент взмаха можно подниматься на опорной ноге на цыпочки.

     Обязательное условие выполнения этого упражнения – двигаться не быстро, а в удобном темпе и с удовольствием.

     Если нет возможности сделать «перекрестный шаг», а ситуация требует немедленной сосредоточенности, то можно применить следующий прием: нарисовать на чистом листе бумаги косой крест, похожий на букву «Х», и несколько минут созерцать его. Эффект будет слабее, чем от физических упражнений, однако поможет согласованности работы левого и правого полушарий.

   Во время экзамена целесообразно повесить изображение  косого креста на стене класса. Цвет не имеет значения, главное, чтобы он был изображен контрастно: темный на светлом фоне или наоборот.

   Следующие упражнение уменьшает кислородное голодание, усиливающее негативное влияние стресса. Для борьбы с кислородным голоданием существует прием под названием «энергетическое зевание». Зевать необходимо тем чаще, чем более интенсивной умственной деятельностью вы занимаетесь. Зевание во время экзамена очень полезно. Как правильно зевать? Во время зевка обеими руками массировать круговыми движениями сухожилия (около ушей), соединяющие нижнюю и верхнюю челюсти. В этих местах находится большое количество нервных волокон. Для того чтобы оградить свой организм от кислородного голодания, достаточно 3-5 зевков.

ПРИЕМЫ СОВЛАДАНИЯ С ЭКЗАМЕНАЦИОННОЙ ТРЕВОЖНОСТЬЮ

            После перечисления всех тревожных ситуаций школьнику стоит представить себя в                                                                                             

каждой из них на 5 секунд, а затем расслабиться. Важно последовательно                                   

переходить от одной ситуации к другой по составленной цепочке. После этого 

можно увеличить время представления и расслабления до 30 секунд. Если 

возникают трудности с представлением, можно еще более детализировать шаги.

1. Приспособление к окружающей среде. Опыт показывает, что мощным источником стресса для школьников, сдающих ЕГЭ, является незнакомое место проведения экзамена и незнакомые педагоги – члены экзаменационных комиссий. Для ослабления влияния этого стрессогенного фактора на учащихся целесообразно по возможности побывать на месте проведения будущего экзамена, осмотреться, отметить достоинства и недостатки этого места.

2. Переименование. Известно, что зачастую наибольшую тревогу вызывает не само событие (например, предстоящий экзамен), а мысли по поводу этого события. Можно попытаться регулировать ход своих мыслей отностельно экзамена, придавая им позитивность и конструктивность. Полезно дать позитивное или нейтральное мысленное определение экзамену, дающее восприятие этого события более спокойным: не «трудное испытание», не «стресс», не «крах», а просто «тестирование» или «очередной экзамен».

3. Разговор с самим собой. Часто школьников пугает неопределенность предстоящего события, невозможность проконтролировать его ход. Для того чтобы снизить тревожность учащихся по поводу непредсказуемых моментов при сдаче экзамена, можно порекомендовать им поговорить с самим собой (можно с родителями или товарищами) о возможных стрессовых ситуациях на экзамене и заранее продумать свои действия. Следует спросить себя, какая реальная опасность таиться в этом событии, как выглядит худший результат и что в этом случае нужно будет сделать. Каковы возможные трудности экзамена для меня лично и как их облегчить?

4. Систематическая десенситизация. Этот метод разработан Иозефом Вульпе и заключается в следующем: воображая и переживая ситуацию, вызывающую тревожность, человек должен выработать реакцию, несовместимую с чувством тревоги (например, расслабиться). Чтобы использовать эту технику применительно к предстоящему экзамену, школьнику можно составить «лесенку» ситуаций, вызывающих страх. Эта лесенка представляет собой последовательность шагов (действий), которые приводят к тревожному событию. Например:

· Встать утром и выслушать мамины указания;

· Сбор около школы и разговоры с друзьями об экзамене;

· Поездка на место проведения экзамена;

· Рассаживание по местам;

· Получение тестовых бланков;

· Заполнение бланков – титульных листов;

· Решение заданий…

Заповеди психогигиены.

Первое. Научитесь сбрасывать напряжение – мгновенно расслабиться. Для этого надо овладеть навыками аутогенной тренировки.

Второе. 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.

Третье. Вытесняйте неприятные эмоции, заменяя их приятными. Сделать это трудно. Тонкий психолог К.С.Станиславский Утверждал, что чувствам нельзя приказать, но чувство можно «выманить».      Техника «выманиваниия» может быть разнообразной. Например, попытайтесь усилием воли переключить внимание и мышление на предметы, которые обычно вызывают положительные эмоции.

«Интересно о главном!..»

Кооперация на экзамене.

      Американский социальный психолог Филипп Зимбардо, прославившийся еще в 70-х годах ХХ века своим «тюремным экспериментом", не перестает удивлять мир неожиданными исследованиями. Недавно им опубликованы результаты многолетнего эксперимента, которые, вероятно, заставят пересмотреть традиционную систему оценивания знаний студентов и школьников.

     По сложившейся традиции школьные и университетские экзамены в США (и не только) проводятся в тестовой форме – количество правильных ответов на поставленные вопросы и определяет итоговый балл (по этому принципу у нас сегодня строится ЕГЭ).  

          Экзаменационные задания выполняются, естественно, индивидуально. Впрочем, почему – естественно? Задавшись этим вопросом, психолог модифицировал процедуру сдачи экзамена по своему предмету (Зимбардо преподает в Стенфордском университете) и позволил студентам самим выбирать – сдавать ли экзамен в одиночку либо в паре с товарищем. В этом случае они находили правильный ответ на вопросы теста вместе, посоветовавшись друг с другом.

         Поскольку соответствующие экзамены сдавались студентами трижды, в конце каждого триместра учебного года, то баллы за первый триместр, когда новшество еще не вводилось, позволяли приблизительно оценить индивидуальные возможности каждого студента в освоении предмета. Когда же студентам была представлена возможность объединиться в пары, ею воспользовались около 40% - остальные объяснили свое нежелание опасением, что партнер может внести меньший вклад в общее дело, тогда как обоим оценки будут выставлены одинаковые. Опасаться можно было и преподавателю – ведь поделив нагрузку, студенты могли вдвое меньше работать над подготовкой к экзамену. Однако по окончании сессии лишь 20 % тех, кто сдавал экзамен совместно, признались, что разделили пополам материал для подготовки , остальные предпочли каждый освоить весь курс, не слишком полагаясь на партнера. Характерно, что совместную работу выбрали те, кто в первом триместре показал средние результаты, - сильные студенты предпочли положиться на собственные силы, со слабым никто не пожелал сотрудничать.

       Результат, который Зимбардо с коллегами  фиксировал из года в год, показал заметное возрастание баллов у тех, кто предпочел совместную работу. Эти студенты также отмечали, что выполнение задания в паре снизило их экзаменационную тревожность и вообще способствовало  более позитивному и заинтересованному отношению к изучаемому предмету.

       Выявленную закономерность Зимбардо считает очень важной, причем не только в академическом аспекте.  «По окончании обучения, - говорит психолог, - в какой бы сфере ни строили свою карьеру выпускники, большинству из них предстоит работать в команде. Индивидуализм экзаменационных испытаний этому не способствует. Учиться сотрудничеству надлежит со школьной скамьи!» 

Умным волнение обходиться дороже

       Американский психолог Шин Бейлок из университета Майами и группа ученых под ее руководством обнаружили, что люди с хорошей памятью и быстрой реакцией, что обычно позволяет им демонстрировать интеллектуальное превосходство, «раскисают» под давлением обстоятельств, они хуже решают задачи на экзаменах, чем в свободной обстановке.

      Проведение американцами исследование ставит под сомнение возможность с помощью специальных тестов определения коэффициента интеллекта действительно оценить умственные способности человека. В стрессовых ситуациях такая проверка не выявит реальных возможностей принимаемогона работу сотрудника или абитуриента, рабочая память, также известная как кратковременная, отвечает за информацию, которая относится к текущей работе и способствует решению задачи. Она позволяет помнить и восстанавливать самые ранние шаги таких длинных задач, как математические преобразования. Группа Шин Бейлок установила, что когда окружающая обстановка усложняется, значительную часть кратковременной памяти «забивают» мысли типа «а справлюсь ли я», «нужно непременно сосредоточиться» и тому подобные. Они попросту занимают место, которое должно бы быть отдано собственно решению задачи. Особенно интересно, что те, у кого объем краткосрочной памяти действительно невелик, ничего подобного, как правило, не испытывают.

      Бейлок провела множество тестов с большой группой студентов, чтобы разделить их на две части – с большим и маленьким объемом краткосрочной памяти. После чего всем им раздали математические задачи. Как и следовало ожидать, студенты с хорошей оперативной памятью справились с задачей быстрее и существенно лучше своих оппонентов. Однако, после ужесточения внешних условий (студентам сказали, что их работа – часть важной командной миссии, что каждый ответственен за общий результат, что за верное решение вся команда получит наличные и что их работу будут оценивать профессора) показатели группы с большой краткосрочной памятью сразу  упали до уровня их менее «умных» соперников, которых стресс, как оказалось, не затронул.

