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Тема: «Как научиться сдавать экзамены»

Цель:

Ознакомление учащихся с навыками психорегуляции в период экзаменов.

Программное содержание:

Психотехнические навыки  для сдачи экзаменов очень полезны, они не только повышают эффективность подготовки к экзаменам, позволяют более успешно вести себя во время экзамена, но и вообще способствуют развитию навыков мыслительной работы, умению мобилизовать себя в решающей ситуации, овладеть собственными эмоциями и т.п. Основную часть работы психологу необходимо проводить не накануне выпускных экзаменов, а значительно раньше, отрабатывая отдельные детали при сдаче каких-нибудь зачетов, при написании контрольных и в других подобных случаях.

Обсуждая вопрос о психологическом оснащении процесса сдачи экзамена, следует выделить три основных этапа: 

1. Подготовка к экзамену, изучение учебного материала перед экзаменом.

2. Поведение накануне экзамена.

3. Поведение собственно во время экзамена.

Ход классного часа

В ближайшем будущем вам предстоит сдавать экзамены. Результаты экзаменов чрезвычайно важны для поступления в учебные заведения. Не все зависит от уровня знаний, излишнее напряжение и волнение могут служить помехой. Надеюсь, что рекомендации, которые я предложу вам сегодня, помогут  повысить  эффективность подготовки к экзаменам, позволят более успешно вести себя во время экзамена. 

Подготовка к экзамену.

· Следует оборудовать место для занятий: убрать лишние вещи, удобно расположить нужные учебники, тетради, ручки. Хорошо ввести в интерьер желтый и фиолетовый цвета, т.к. они повышают интеллектуальную активность. Не надо для этого переклеивать обои или менять шторы, достаточно какой-то картинки в таких тонах, салфетки и т.д. 

· Необходимо точно определить, что именно сегодня будете изучать. Не вообще: «Немного позанимаюсь», а  именно какие разделы какого предмета.

· Конечно, хорошо начать – пока не устал, пока свежая голова – с самого трудного. Но бывает и так, что заниматься не хочется, в общем «нет настроения». В таком случае полезно начать, напротив, с того, что знаете лучше, с того материала, который вам более всего интересен и приятен. Возможно, постепенно вработаетесь и дело пойдет.

· Обязательно следует чередовать работу  и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут – перерыв. Можно в это время вымыть посуду, полить цветы, сделать зарядку.

· Ответы на наиболее трудные вопросы полностью развернуто расскажите маме, другу – любому кто захочет слушать.

· Перед устным экзаменом хорошо попробовать рассказывать перед зеркалом, обращая внимание на позу, жесты, выражение лица. Почему это надо делать? В психологии установлено, что чем больше различия  в состояниях человека в тот момент, когда он получает информацию (готовится к экзамену) и воспроизводит ее (сдает экзамен), тем труднее ему извлекать информацию из памяти. Готовится обычно приходится дома, сидя, а то и лежа, в спокойной обстановке, расслабившись,  а на экзамене человек испытывает напряжение, волнение. Когда же вы рассказываете ответ, то вы сближаете эти два состояния. Важно и то, что речь «про себя» более сжатая, краткая, она требует перевода. И тогда оказывается, что не все можно перевести: что-то забыто, что-то видится как картинка, образ, а словами не выражается. 

· Полезно повторять материал по вопросам. Прочитав вопрос, вначале вспомните и обязательно кратко запишите все, что вы знаете по этому вопросу, и лишь затем проверьте себя по учебнику. Особое внимание обратите на подзаголовки главы  или параграфа учебника, на правила и выделенный текст. Проверьте правильность дат основных фактов. Только после этого внимательно, медленно прочите учебник, выделяя главные мысли, - это опорные пункты ответа.

· В конце каждого дня следует проверить, как вы усвоили материал: вновь кратко запишите планы всех вопросов.

· При подготовке к экзаменам вообще полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, причем делать это не только в уме, но и на бумаге.

· И помните: ваша задача не вызубрить, а понять. Поэтому концентрируйте внимание на ключевых моментах.

· Готовясь к экзамену никогда не думайте о  том, что провалитесь. Наоборот, мысленно рисуйте себе картину легкого победного ответа. Мысли о возможном провале саморазрушающи. Они мешают готовиться, создавая постоянное напряжение и смятение в мыслях, некоторые вообще  позволяют себе ничего не делать.  Сконцентрируйтесь на выборе лучшего ответа, лучшей формы поведения, представьте себе во всех деталях обстановку, свой ответ и вас ждет успех.

Накануне экзамена

· Оставьте один день перед экзаменом на то, чтобы повторить вновь все планы ответов. 

· Если вы волнуетесь, то непосредственно накануне представьте себе ситуацию во всех красках, со всеми чувствами, переживаниями, «страшными мыслями» : вот вы вошли в класс, вот тяните билет, садитесь готовится, выходите отвечать и т.д. Итак, сначала вы представляете как спокойно садитесь на место, читаете задание, вы сосредотачиваетесь и начинаете выполнять задание. Представьте себе как можно конкретнее, в деталях, со всеми чувствами и действиями; так, как бы вы хотели, чтобы все произошло при успешной сдаче экзамена.

· С вечера перед днем экзамена перестаньте готовиться. Примите душ, ванну. Совершите прогулку. Выспитесь как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим с ощущением своего здоровья, силы, настроенности на успех.

· В пункт сдачи экзамена ты должен явиться, не опаздывая, лучше за полчаса до начла тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт и несколько (про запас) гелевых или капиллярных ручек с черными чернилами.

Во время устного экзамена

· Важно сосредоточиться и успокоиться. Закрой глаза, расслабься, вспомни что-нибудь приятное. Когда придешь в рабочее состояние, внимательно прочитай все вопросы. Если у тебя хорошая зрительная память, то страница учебника или конспекта сама всплывет перед глазами. Начинай с вопроса, который ты знаешь хорошо. Не паникуй, если в первую минуту тебе покажется, что ты вообще ничего не знаешь. Такое случается. Если ты что-то знаешь, то в памяти обязательно всплывет нужная информация.

· Если никак не удается вспомнить какое-то определение, формулу, - оставь на листочке пустое место и вернись к этому позднее. Если время на исходе, составь хотя бы краткий план ответа. Никогда не ходи отвечать с чистым листком, даже если на 100% уверен в успехе. Этим ты проявляешь пренебрежение к экзамену. Как известно, несколько конкретных цифр и фактов производят большее впечатление, чем абстрактные рассуждения по теме. Если при подготовке к ответу у тебя есть возможность нарисовать схему или график – не упускай ее. Особенно эффектно выглядит рисование по ходу ответа: ты показываешь свободное владение темой. График – «вещественное доказательство» твоих знаний. 

· Прежде чем идти отвечать, понаблюдай за поведением экзаменатора: как он слушает, какие вопросы задает, что ему нравится, что – нет.

· Среди факторов, влияющих на оценку экзаменатором твоего ответа, определенное место занимает уровень знаний предыдущего. На  фоне посредственных ответов ты будешь смотреться лучше. Значит, если предыдущий абитуриент отвечал плохо, ты должен продемонстрировать совершенно иной стиль ответа. Например, если он мучительно долго подбирал слова, - говори в быстром темпе. Если же твой предшественник утомил преподавателя своей болтовней, - отвечай спокойно, взвешивая каждое слово.

· Успешность твоего ответа во многом определяется четкостью твоей речи. «Проглатывание» окончаний, нечеткая дикция, торопливая речь могут произвести на экзаменатора плохое впечатление. Следует говорить спокойно, уверенно и достаточно громко. 

· Не теряй нить ответа. Поддерживай темп ответа, интонационно выделяй особо важные определения, не стесняясь их повторять. Если тебе уже нечего сказать, а экзаменатор ждет продолжения ответа, перефразируй уже высказанные мысли. Говорить надо в 3-4 раза больше, чем экзаменатор.

· Отдельно о шпаргалках. Человек, пользующийся шпаргалками, находится в состоянии стресса. При этом резко уменьшается объем оперативной памяти, поэтому приходится списывать чуть ли не каждое слово. Да еще руки трясутся. Редкий преподаватель не обратит на тебя внимание. 

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 внимательно запомнишь все эти правила, зависит правильность твоих ответов! 

          Бланк ответов (область регистрации, сами ответы и пр.) ты заполняешь только печатными буквами! Каждая цифра на бланках регистрации и ответов должна быть такой же, как в образце из верхней части бланка с образцами написания символов. Иначе программа может распознать неправильно. Часть информации записывается в кодированной форме, которую тебе скажут перед началом тестирования. 

          Экзаменационные материалы состоят из трех частей: А, B, C: 

· в заданиях части «А» нужно выбрать правильный ответ из нескольких предлагаемых вариантов. В 1 части бланков ответов с заголовками «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 дается одного слова или числа. В бланке ответов для таких заданий есть поле с заголовком «Краткие ответы на задания без вариантов ответа для выбора», куда ты аккуратно вписываешь свои ответы (слово или число) рядом с номером задания (печатными буквами). Запись формул или математических выражений каких-либо словесных заголовков и комментариев не допускается; 

· в заданиях части «С» дается развернутый ответ в виде решения задачи  или краткого рассказа, который записывается на отдельном бланке. 

          Исправления в бланке ответов крайне нежелательны. Если все-таки исправления неизбежны, то помни, что их можно делать только используя резервное поле «Отмена ошибочных меток». Исправления делаются  только по инструкции организатора. Количество допускаемых исправлений  - не больше 10 в части «А» и 2 в части «В», поэтому ставить метку или писать ответ нужно только после окончательного выбора правильного ответа в задании.

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

           При получении результатов тестирования ты имеешь право ознакомиться с проведенной работой и, если не согласен с оценкой, можешь подать апелляцию (в течение 3 дней после объявления результатов) в конфликтную комиссию. 

Универсальные рецепты для успешной тактики выполнения тестирования.

СОСРЕДОТОЧЬСЯ! После выполнения предварительной части тестирования (заполнения бланков), когда ты прояснил все непонятные для себя моменты, постарайся сосредоточиться и забыть про окружающих. Для тебя должны существовать только текст заданий и часы, регламентирующие время выполнения теста.

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

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

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

ЧИТАЙ ЗАДАНИЕ ДО КОНЦА! Спешка не должна приводить к тому, что ты стараешься понять условия задания «по первым словам» и достаиваешь 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 ту применил в одном (уже, допустим, решенном тобой), как правило, не помогают, а только мешают сконцентрироваться и правильно решить новое задание. Этот совет дает тебе и другой бесценный психологический эффект – забудь о неудаче в прошлом задании (если оно показалось тебе не по зубам). Думай только о том, что каждое новое задание – 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 в начале  пришлось пропустить (второй круг).

ПРОВЕРЬ! Оставь время для проверки своей работы, 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.

УДАЧИ !!!

