Нирка Любов Миколаївна, практичний психолог

 Карлівської ЗОШ І-ІІІ ступенів №3

Формула успіху під час тестування

Тренінгові заняття  для учнів 11-х класів

Мета: формувати у школярів емоційно-позитивне ставлення до тестування; навички саморегуляції у напружених ситуаціях; розвивати вміння організовувати самоосвітню діяльність у період підготовки до тестування; сприяти формуванню оптимістичного конструктивного настрою у підготовці до тестування.

Матеріали: бейджики; плакат «Правила роботи»; малюнок «Пісочний годинник»; малюнок «Торбинка асоціацій»; плакат «Подивіться на стрес як на позитивне явище»; буклет «Підготовка до тестування... (Поради психологів)»; аркуші паперу: «Формула оптимістичного конструктивного настрою»; кулька, маркери; аркуші паперу, ручки, стікери.

Час: 1 година 40 хвилин.

Хід заняття

1. Знайомство (5хв)
2. Правила роботи групи (2хв)
- Для того, щоб наша робота була ефективною, ми повинні прийняти правила за якими будемо працювати.

Правила роботи учасників тренінгу: 
· Добровільність участі.

· Позитивна налаштованість.

· Висловлюватися всім учасникам.

· Не перебивати, говорити по черзі.

· Говорити від себе.

· Не критикувати, поважати думку іншого.

· Бути щирим та активним.
3. Оголошення теми і мети заняття (3хв)
4. Вправа «Очікування» (5хв)
Кожному учаснику тренінгу пропонують записати на  стікерах свої очікування від цієї зустрічі. Потім  учні зачитують  очікування і розміщують їх на пісочному годиннику.

5. Вправа «Торбинка асоціацій» (10хв)
- «Test» у перекладі з англійської мови означає перевірка. Тестування визначає рівень знань людини з певного предмета.

У цьому році кожен з вас повинен мобілізуватися, щоб вдало скласти цей іспит.

Зверніться до вашої підсвідомості – назвіть слова-образи, які виникають у вас, коли ви думаєте про тестування.

Асоціації учні записують на стікерах та розміщують на «Торбинці асоціацій» (Варіанти: випробовування, екзамен, перевірка, стрес, напруження і т.д.).

· Отже, як бачимо, тестування – це дуже серйозна ситуація і вона вимагає багато душевних сил.

6. Вправа «Перетворення свинцю в золото» (10хв)
- Ви сказали, що тестування – це своєрідне випробування; проблема, яку треба вирішити; стресова ситуація ... . Так, тестування – це стресова ситуація.

· Стрес – це:
* стан напруження, який виникає внаслідок дії сильного подразника, надзвичайної ситуації;

* реакція тіла і психіки на ситуацію, що вимагає функціональної перебудови організму, відповідної адаптації; 

* стан людини, який виникає через різноманітні екстремальні впливи.

Але стрес  іноді необхідний у житті людини.
Зараз кожен учасник звернеться  до наступного зі словами: «Стрес – не лише негативне, але й позитивне явище ...». Той, до кого зверталися, відповідає: «Так, це погано, але ...» й намагається назвати якийсь позитив. 

Ведучий підкріплює вправу плакатом:

Подивіться на стрес як на позитивне явище:

· Стрес може виконувати роль мобілізуючого чинника.

· Допомагає пристосуватися до нових умов.

· Стрес покращує нашу працездатність, творчість.

· Навчає нас долати перешкоди на життєвому шляху.

· Отже, якщо не допустити виснаження організму, то розвиток адаптаційного синдрому може принести чимало вигод. Зокрема, підготовка до тестування; тренування (виконання тестів); імітація ситуації і т. д. допоможуть розвитку адаптаційного синдрому. 
7. Вправа «Обговоримо поради». Презентація буклету «Підготовка до тестування... (Поради психологів)» (20хв)
· Кожному з вас я зараз дам буклет, який має назву: «Підготовка до тестування... (Поради психологів)». У цих буклетах є пам’ятка: «Упоратися з тестом допоможе тренування» та вправи на саморегуляцію в умовах стресу.

Далі ми об’єднаємося у пари. Кожна пара познайомить нас з певною порадою і доведе її  слушність (якщо ви вважаєте, що така є).

Для того, щоб ви могли впевнено впоратися з тестом  у напруженій екзаменаційній обстановці, почніть готуватися до тестування заздалегідь. А як краще впоратися із цим завданням, вам допоможуть поради психологів:

 Пам’ятка «Упоратися з тестом допоможе тренування»
*Тренуйтеся!

Перед офіційним (змагальним, атестаційним) тестуванням варто виконувати  якнайбільше  опублікованих тестів – просто заради тренування. Ці тренування не тільки знайомлять з типовими конструкціями тестових завдань, але дають вам і інший досвід – самоспостереження й оптимальної саморегуляції під час тестування. 

*Поспішайте!

Тренуйтеся із секундоміром у руках. Фіксуйте час виконання тестів, обмежуйте його. Без подібних обмежень, що змушують працювати у максимально швидкому темпі, без імітації ситуації неможливо змоделювати той стрес (напругу), що викликає будь-яке тестування.

*Випробовуйте!

У тренуваннях застосовуйте правильну тактику, тобто додержуйтесь усіх рекомендацій, як правильно вирішувати окреме завдання або тест. Наприклад, не слід двічі перечитувати малозрозумілу інструкцію, а потрібно відразу ж познайомитися з варіантами відповідей. Тоді зміст відповідей прояснить вам, що ж саме є необхідним в інструкції до даного завдання.

*Пропускайте!

Треба навчитися пропускати важкі або незрозумілі завдання. Пам’ятайте: у тесті завжди знайдуться такі, з якими ви обов’язково впораєтеся. Просто нерозумно не добрати балів тільки тому, що ви не добралися до «своїх» завдань, а застрягли на тих, навчальний матеріал з яких вам невідомий. Звичайно, така тактика може принести успіх далеко не завжди. Якщо тест побудований за принципом «сходів» і починається з легких завдань, то не варто пропускати всі перші завдання. 

*Вгадуйте!

Якщо ви не впевнені у виборі відповіді, але інтуїтивно можете віддати перевагу якійсь відповіді, то інтуїції варто довіряти! Така довіра, як правило, приводить до приросту балів.

*Виключайте!

Багато завдань можна швидше вирішити, якщо не шукати відразу правильну відповідь, а послідовно виключати ті, які явно не підходять. Метод виключення дозволяє концентрувати увагу на одній-двох ознаках (а це легко), а не відразу на п’ятьох-сімох (що набагато складніше).

*Скорочуйте вибір!

Якщо кілька відповідей (1-2) із чотирьох або п’яти варіантів здаються вам зовсім невідповідними, а інші - підходящими з рівною імовірністю, то у цьому випадку правильніше буде не пропускати ці завдання, а намагатися вибрати відповідь із інших навмання. Шляхом  такої тактики ви отримаєте більше балів.

*Думайте тільки про поточне завдання!

Коли ви бачите нове завдання (питання), забувайте все, що було у попередньому. Як правило, завдання у тестах не пов’язані одне з одним, тому знання, які ви застосували в одному, не допомагають, а тільки заважають сконцентруватися й правильно вирішити інше завдання.

Ця установка дає вам і інший безцінний психологічний ефект - забудьте про невдачу у минулому завданні (якщо ви з ним не впоралися). Думайте тільки про те, що кожне нове завдання – це шанс набрати бали.

*Читайте завдання до кінця!

Поспіх не повинен приводити до того, що ви будете намагатися зрозуміти завдання за «першими словами» і добудовувати кінцівку у власній уяві. Це вірний спосіб зробити прикрі помилки.

*Не засмучуйтеся!

У будь-якому професійно підготовленому тесті чимало завдань,  з якими ви просто не повинні впоратися (так заплановано), більше того, ніхто не повинен виконати всі 100% завдань! Тому немає ніякого сенсу «розхлюпувати» емоційну енергію.

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

*Заплануйте два кола!

Сплануйте середній час на кожне завдання таким чином, щоб за дві третини (максимум три чверті) сеансу пройти всі завдання «по першому колу». 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. 

(Виконання вправи).

- Це найпростіший список рецептів. Якщо ви використаєте їх, то ще під час тренувань побачите, як відчутно зростають ваші результати.  

8. Вправа «Формула оптимістичного конструктивного настрою на тестування» (10хв)
- Зараз ми з вами об’єднаємося у групи. Для цього розрахуємося так: зима, весна, літо, осінь.

Спробуйте переконати себе і товаришів за такою схемою:

Я успішно складу тестування...( тому що ...; навіть, якщо...; незважаючи на...; завдяки...; спираючись на...; бо прагну...) .

 (Кожен учасник переконує себе і своїх товаришів за такою схемою.)

- Можливо, ці висловлювання стануть дієвою формулою вашого оптимістичного конструктивного настрою у підготовці до тестування.
9. Вправа «Кулька» (5хв)
· Зараз по колу передамо кульку. Кожен з вас запише та озвучить, чого не потрібно робити під час тестування. (Варіанти: хвилюватися, розгублюватися, втрачати здатність мислити, нервувати, думати про погане, напружуватися, боятися і т. д.)

· Як ви думаєте, ми можемо подолати все те, що буде заважити нам під час тестування? Ми його зараз ніби зібрали все на кульці.

(Знищення кульки).

· Що ви зараз відчуваєте?

10. Вправа «Методи саморегуляції» (10хв)

- Для того, щоб змінити своє самопочуття на іспиті, тестуванні від тривоги до впевненості, спробуйте створити у своїй свідомості образ успіху: чітко уявляйте його.

У день тестування можна уявити себе туго стягнутою пружиною, в якій спресовані ваші знання, здібності, ваша праця, залишається у потрібний момент все це звільнити.

- Найбільшою проблемою під час тестування можуть стати ваші хвилювання. Допоможуть нам її подолати навички емоційної саморегуляції. Вправи на саморегуляцію наведені у буклетах з якими ми вже познайомилися.

(Знайомство з вправами)

11. Релаксаційна вправа «Храм тиші» (10хв)
· Вмостіться зручніше...  Руки вільно покладіть перед собою... Розслабте спину... Закрийте  очі...  Ви робите легкий і глибокий вдих...  Спокійний і довгий видих...  Без зусиль вільно і легко дихаєте... Ваші ноги торкаються підлоги... Ваші руки торкаються стільчика... Ви відчуваєте їхню опору... Підтримку... Уявіть, що ви прогулюєтесь околицею багатолюдного, великого міста... Спробуйте відчути, як ваші ноги  торкаються бруківки... Ви робите крок за кроком... Зверніть увагу на перехожих... Роздивіться їхні обличчя, фігури... Вони проходять поруч стривожені, спокійні, байдужі, закохані, веселі... Довкола багато руху й шуму, людей і автомобілів, яскравих вітрин і кольорових  реклам... Зупиніться... Прислухайтесь до своїх відчуттів... Тепер поверніть за ріг і прогуляйтеся тихою алеєю... Ви помічаєте великий будинок, що відрізняється своєю архітектурою, незвичністю... Ви підходите, торкаєтесь важких, різьблених дверей, на яких читаєте: «Храм тиші». Ви розумієте – це місце, де не чути звуків суєти, де ніколи не вимовлено марного слова... Ви відчиняєте прохолодні двері, входите – й одразу вас огортає повна спокою тиша... Ви відчуваєте, як у цій тиші звільняєтесь від напруження... Ви відчуваєте, як звільняєтесь від емоційного навантаження... У цьому будинку ви наповнюєтесь спокоєм... Зараз вас нічого не хвилює, нічого не бентежить, ви звільняєтесь від усіх турбот... Вся ваша свідомість наповнюється спокоєм... (Пауза 1-1,5 хв.) Коли ви захочете покинути будинок, штовхніть дерев’яні двері і вийдіть на вулицю. Як ви почуваєтесь тут? Насолодіться своїми відчуттями, повнотою життя. Ви пам’ятаєте дорогу, яка привела вас до храму тиші, щоб іноді повертатися сюди? Глибоко вдихніть та видихніть, розплющте очі та повертайтеся у реальність.

12. Підсумок заняття (5хв)
- Як, на ваш погляд, виглядає «формула успіху на тестуванні»?

(Кожен учасник записує свою формулу і презентує її. Наприклад: знання-емоційна стабільність-оптимізм-віра в свої сили-удача).

13.          Вправа «Чи справдилися очікування» (2хв)

· Чи справдилися ваші очікування? Якщо так, то перемістіть свою піщинку вниз.

14.  Практична вправа (3хв)
- Сформулюйте собі побажання успіху на тестуванні. Запишіть його на аркуші паперу. Нехай ці побажання обов’язково здійсняться.

Кожен з вас отримав буклет з правилами успіху під час тестування, про які ми сьогодні говорили. Зверніться до них іще раз, використовуйте їх та будьте успішними випускниками та абітурієнтами! 
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