.. Путь к себе. Классный час «Как научиться сдавать экзамены» ..
Педагог-психолог  МОУ «Ильинская СОШ» Илатовская Ю.В.

Цель: помощь учащимся в преодолении предэкзаменационного стресса.

Задачи: 
1. Помочь учащимся определить свой личностный потенциал, который может помочь при сдаче экзаменов.

2. Обратить внимание учащихся на необходимость заботы о своем здоровье в период экзаменов.

Хорошая подготовка – это половина победы.
Мигель Сервантес
 

Если бы мы сделали всё, на что способны,

мы бы сами себе  поразились.
Томас Эдисон
Ребята, через 2 недели заканчивается учебный год и вас ждут первые в жизни выпускные экзамены.

Что же такое экзамены? В переводе с латыни слово «экзамен» означает «испытание»

Умению сдавать экзамены, как ни странно, никто специально не учит, поэтому большинство из вас с ужасом думают о предстоящих испытаниях и страданиях. По исследованиям учёных, во время экзаменов экзаменуемые испытывают то же напряжение, что и космонавты перед полётом. Чтобы совершить полёт в космос, нужна соответствующая подготовка-тренировка, чтобы сдать экзамены, нужны не только знания, но психическая устойчивость, умение преодолевать  стресс.

Что такое стресс?

Stress(напряжение) - состояние повышенного нервного напряжения, возникающее у человека под влиянием сильных воздействий.

Давайте проверим, уравновешенные ли вы?

ТЕСТ «УРАВНОВЕШЕННЫЙ ЛИ ВЫ ЧЕЛОВЕК?»

1. Трудно ли вам обратиться к кому-либо с просьбой о помощи?

Всегда - 3, очень часто - 2, иногда - 0, очень редко - 0, никогда - 0.


2. Думаете ли вы о своих проблемах даже в свободное время?

Очень часто - 5, часто - 4, иногда - 2, очень редко - 0, никогда - 0.


3. Видя, что у человека что-то не получается, испытываете ли вы желание сделать это вместо него?

Всегда - 5, очень часто - 4, иногда - 2, очень редко - 0, никогда - 0.


4. Подолгу ли вы переживаете из-за неприятностей, огорчений?

Всегда - 5, очень часто - 4, иногда - 2, очень редко - 0, никогда - 0.


5. Сколько времени вы уделяете себе вечером?

Больше 3 часов - 0; 2-3 часа - 0; 1 - 2 часа - 0; меньше 1 часа - 2,

 ни минуты - 4.


6. Перебиваете ли вы, не дослушав, объясняющего вам что -либо с излишними подробностями?

Всегда - 4, часто - 3, в зависимости от обстоятельств - 2, редко - 1, нет - 0.


7. О вас говорят, что вы вечно спешитевЂ¦

Это так - 5; чаще спешу - 4; спешу как и все, иногда - 1; спешу только в исключительных случаях - 0; никогда - 0.


8. Трудно ли вам отказаться от вкусной еды?

Всегда трудно - 3, часто - 2, иногда трудно - 0, редко - 0, никогда - 0.


9. Приходится ли вам делать несколько дел одновременно?

Всегда - 5, часто - 4, иногда - 3, редко - 0, никогда - 0.


10. Случается ли, что во время разговора ваши мысли витают где-то далеко?

Очень часто - 5, часто - 4, случается - 3, очень редко - 0, никогда - 0.


11. Не кажется ли вам, что люди говорят о скучных и пустых вещах?

Очень часто - 5,  часто - 4, иногда - 1, редко - 0, никогда - 0.


12. Нервничаете ли вы стоя в очереди?

Очень часто - 4,  часто - 3, иногда - 2, очень редко - 0, никогда - 0.


13. Любите ли вы давать советы?

Всегда - 4, часто - 3, иногда - 1, очень редко - 0, никогда - 0.


14. Долго ли вы колеблетесь, прежде чем принять решение?

Всегда - 3, очень часто - 2, часто - 1, очень редко - 3, никогда - 0.


15. Как вы говорите? 

Торопливо, скороговоркой - 3; быстро - 2; спокойно- 0; медленно, важно - 0.

Интерпретация результатов


От 45 до 63 очков - нервный срыв для вас  - реальная угроза, не пора ли изменить образ жизни. Заняться самовоспитанием.


От 20 до 44 очков -  нужно относиться к жизни спокойно, уметь внутренне расслабляться, снимая напряжение.


До 19 очков - вам удается сохранить спокойствие и уравновешенность. Старайтесь и впредь избегать волнений, не обращать внимание на пустяки, не воспринимать драматически любые неудачи.


0 очков - если вы ответили честно и откровенно, то единственная опасность, которая вам угрожает, это чрезмерное спокойствие и скука.

Цель сегодняшнего классного часа научиться правильно готовиться к экзаменам. Для этого мы ознакомимся с психотехническими навыками, которые позволяют более успешно вести себя во время экзамен, способствуют развитию навыков мыслительной работы, умению мобилизовать себя в решающей ситуации, овладевать собственными эмоциями.

Чтобы овладеть искусством сдачи экзаменов, следует выделить четыре основных этапа:

1. подготовка к экзамену

2. изучение учебного материала перед экзаменом

3. поведение накануне экзамена

4. поведение во время экзамена

 

Подготовка к экзаменам
оборудовать место для занятий: убрать лишние вещи, удобно расположить нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши

ввести в интерьер для занятии желтый и фиолетовый цвета, поскольку они повышают интеллектуальную активность

определить, кто вы — «сова» или «жаворонок», и в зависимости от этого максимально загрузить утренние или вечерние часы.

 составить план. (составляя план на каждый день подготовки, необходимо четко определить, какие именно разделы какого предмета сегодня будет изучаться). 

 чередовать работу и отдых: 40 минут занятий, затем 10 минут — перерыв.  (можно в это время вымыть посуду, полить цветы, сделать зарядку)

 

Изучение учебного материала перед экзаменом
Не старайтесь вызубрить весь учебник наизусть. Самая главная  ваша задача не вызубрить, а понять материал концентрируйте внимание на ключевых мыслях
Структурируйте  материал за счет составления планов, схем, причем обязательно делать это не в уме, а на бумаге. (Такая фиксация на бумаге полезна потому, что при воспоминании, повторении «про себя», смешиваются узнавание и реальное знание, а узнавать всегда легче, чем вспоминать.)
Начните с самого трудного - с того раздела, который знаешь хуже всего. Но если трудно «раскачаться», можно начать с того материала, который тебе больше всего интересен и приятен. Возможно, постепенно  войдешь в рабочий ритм, и дело пойдет
Сосредоточьтесь на конкретных задачах, продумывайте программу подготовки на каждый день и четко следуйте ей, обязательно составляя план ответа на каждый вопрос, причем каждый на отдельном листке, чтобы к концу дня вы видели некоторое материальное выражение своего труда.

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.   
Ответы на наиболее трудные вопросы полностью, развернуто расскажите маме, другу — любому, кто захочет слушать, причем старайтесь это делать так, как требуется на экзаменах.

Очень хорошо записывать ответ на магнитофон, а потом послушать себя как бы со стороны.   

Перед устным экзаменом хорошо попробовать ответы на наиболее трудные вопросы рассказать перед зеркалом. 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. Готовиться обычно приходится дома, сидя, а то и лежа, в спокойной обстановке, расслабившись, а отвечая на экзамене, человек испытывает напряжение, волнение. Когда вы рассказываете ответ или записываете его на магнитофон, вы сближаете эти два состояния. Важно и то, что речь «про себя» отличается от речи вслух: она краткая, сжатая. 
Обязательно решайте задачи (по математике, физике), разбирайте предложения, слова (по русскому языку) — в общем научитесь хорошо выполнять практические задания; и не просто выполнять, но и рассказывать полностью, вслух, как вы их выполняли, какой был ход ваших действии и рассуждении.

При запоминании большого объёма информации используйте метод ассоциаций. (Ассоциации - это связи. Нужно найти связь терминов с любым словом или понятием. И чем смешнее и глупее будет эта связь, тем лучше это запомнится)

Учитель приводит пример.

На доске записаны 10 слов: кот, чашка, камень, бумага, кирпич, ландыш, небо, ветка, мальчик, яблоко. Составь ассоциативную цепочку, например, кот сидит в чашке..

 

Если в какой-то момент подготовки к экзаменам вам начинает казаться, что это выучить невозможно,  и вы никогда не сможете запомнить всего, что требуется, отделите легкие для вас вопросы, а затем сосредоточьтесь на том, что вам нужно выучить, как бы перекидывая мостик между знаемым и незнаемым.

Не повторяйте билеты по порядку, лучше напишите номера на листочках и тяните, как на экзаменах.

Можно писать шпаргалки в виде краткого, тезисного изложения материала. Но, увлекшись этим процессом, не забудьте, идя на экзамен, оставить продукты своего творчества дома.

 В конце каждого дня подготовки следует проверить, как вы усвоили материал: вновь кратко запишите планы всех вопросов, которые были проработаны в этот день.

 

Никогда не думайте о том, что провалитесь, но, напротив, мысленно рисуйте себе картину триумфа, легкого победного ответа. Мысли о возможном провале недаром называют саморазрушающими. Они не только мешают вам готовиться, создавая постоянное напряжение и смятение в мыслях, но и позволяют вам ничего не делать или делать все, спустя рукава (зачем трудиться, если все равно ничего не выйдет).

 

 Классный руководитель: Лучшие помощники памяти- дисциплинированность и организованность. Запоминание- это труд, и труд нелёгкий. Поэтому важным условием усвоения материала является настойчивость и упорство в работе, умение не останавливаться на полдороге, а добиваться полного и прочного запоминания.

Помогут 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.

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

Помогут успешно грызть гранит науки:

Капустаснимает 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 «принять на грудь» стаканчик лимонного сока.

Черника — идеальный «промежуточный корм» для студентов. Способствует кровообращению мозга. Лучше всего есть свежие ягоды или варенье.

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 или натрия, участвующие в электрохимических реакциях. Можно пить просто чистую воду или зеленый чай. 

 

Поведение накануне экзамена
 Не надо себя переутомлять. Многие считают: для того чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно.  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 которую нужно проявить себя, показать свои возможности и способности.

За несколько дней до экзамена обязательно «проиграйте» мысленно ситуацию экзамена, представьте себе во всех деталях обстановку, комиссию, свой ответ в деталях, со всеми чувствами, переживаниями, действиями, но так, как бы вы хотели, чтобы все произошло, как должно произойти при успешной сдаче экзамена.

Классный руководитель:  Чтобы мысли о предстоящих экзаменах не испортили вам настроения, я предлагаю вам выслушать юмористические пожелания подготовки к экзаменам:

Чтобы сдать экзамены, нужно помнить, что:

Лучше всех сдают экзамены те, кто овладел искусством лить воду.

Как всякое искусство, оно требует вдохновения, но подчиняется строгим правилам:

Употребляйте побольше иностранных слов

Стройте длинные и запутанные фразы

Употребляй побольше цитат, имён, дат

Всё это нужно проделывать с умным видом и демонстрировать уверенность в себе.

Ещё одно искусство, необходимое на экзамене -это искусство шпаргалки. Причём главное

Искусство заключается не в том, чтобы написать, а в том, чтобы её надёжно спрятать.

Но написать и надёжно спрятать шпаргалку-это ещё полдела, нужно суметь ею воспользоваться. Помни: ни в коем случае не ловить взгляд учителя, он сразу раскусит, что ты списываешь, так как учителя в нашей школе почти ежедневно проходят различные психологические учения тренинги.

Самое надёжное -положить шпору на парту и  спокойно перекатывать, время от времени поднимая задумчивый взгляд на экзаменатора.

На вопрос «Как прошёл экзамен? Всегда отвечать: «Экзамен прошёл блестяще, учителя в восторге. Просят повторить его осенью или на следующий год.

 

Во время экзамена
Взяв билет, ознакомьтесь с вопросами и начинайте выполнять с того вопроса, который,  пусть совсем ненамного, для вас легче.

Напишите примерный план ответа. Составьте список всех нюансов, которых вы хотите коснуться в своем ответе. Пишите даже то, что может вначале показаться ненужным, это поможет вам в процессе письма припомнить еще какие-нибудь факты.

Если вопрос состоит из нескольких частей, назовите каждую из них и подчеркните подзаголовки: тогда экзаменатор сможет быстро просмотреть вашу работу и сразу увидит, что вам есть что сказать по каждому пункту.

Если вы ведете речь о каких-то гипотезах или включаете в свой ответ даты тех или иных событий, подчеркните их : знание дат сразу бросается в глаза экзаменатору.

Удостоверьтесь, что в готовом ответе есть вступление, основная часть и заключение.

 

Что делать, если...

  — ...вдруг обнаружилось, что вам попался вопрос, по которому вы можете сказать очень немного, не впадайте в панику, а сразу начинайте записывать все, что когда-либо слышали по этому поводу: из телепередачи ли, из кинокомедии ли, из разговора с родителями или друзьями либо из энциклопедии. В процессе написания в голову могут прийти какие-либо мысли

— ...вы уже почти кончили отвечать, и тут-то, наконец, вспомнили, о чем хотели сказать, когда «потеряли мысль», или о чем забыли сказать. Ничего страшного. Закончите говорить то, о чем говорили, а затем скажите то, что пропустили. Ни в коем случае не прерывайте ответа ради того, о чем вспомнили. Лучше пусть о чем-то вы скажете в конце, чем весь ответ окажется нелогичным. Не говорите: «Да, я еще забыл сказать о ...» Говорите, например, так: «Вернемся к (название пункта плана). Я хотел бы добавить...» или так: «Кроме того, надо сказать, что ...», «Следует подчеркнуть»;

— ...вас не слушают. Не воспринимайте это как личное оскорбление, не относите на свой счет. Продолжайте ответ, как если бы вы этого не заметили;

— ...экзаменатор в резкой и неприятной форме перебивает вас, требует что-то уточнить, повторить. Или еще хуже, «кидают» неприятные реплики. Кажется, что все сговорились вас завалить. От вас требуется мужество и собранность, умение не показывать обиду. Сконцентрируйте внимание на точном ответе. Отвечайте четко и коротко. Только так вы сможете доказать, что к вам относятся несправедливо. Ни в коем случае не показывайте, что разозлились, и не старайтесь вызвать жалость к себе. Самое эффективное — сохранить чувство собственного достоинства и с достоинством держаться;

— ...вы оговорились, и все стали смеяться. Не переживайте. Это может случиться с каждым. Оговариваются даже профессионалы — дикторы радио и телевидения. Посмейтесь вместе со всеми — и все. Если же оговорку кроме вас вообще никто не заметил, продолжайте говорить дальше, как будто ничего не произошло;

— ...вам задают дополнительный вопрос. Не пугайтесь. Не торопитесь с ответом. Можете сказать, что вам надо немного подумать. Четко определите, к чему относится этот вопрос, какого ответа он требует. Прежде чем говорить, сформулируйте ответ в уме. Времени на это требуется совсем немного;

— ...вы ошиблись. Ну и что? Ошибки бывают у всех. Если вы заметили ошибку и знаете, как ее исправить, сделайте это. Если же не уверены, правилен ваш ответ или нет, продолжайте отвечать, как будто ничего не произошло. Если вам укажут на ошибку и вы не уверены твердо в своей правоте, лучше согласиться. Не бойтесь ошибок! Учитесь, используя ошибки, лучше разбираться в усваиваемом материале;

 

Классный руководитель:  Вы получили советы, как успешно сдать экзамены. Экзамен-это, действительно, испытание, проверка ваших знаний и умений. На экзамене вы должны показать, чему научились за 9 лет школьной жизни. Конечно, в ходе такого испытания в более выгодной ситуации оказываются те, кто систематически работал, накапливал знания по крупицам. Для них подготовка к экзамену- это возможность систематизировать и упорядочить материал.

Ну, а  для тех, кто «скакал по верхам».. есть время начать подготовку, чтобы испытать себя, свой характер, выдержку, силу воли, целеустремлённость. Жизнь, каждый день будет преподносить вам новые экзамены, и вы должны быть к ним готовы,  хочется пожелать вам успешной сдачи вашего первого экзамена, но, увы, не последнего.

