       Актуальні діалоги: підготовка до ЗНО

ДОПОМАГАЄМО УЧНЯМ
ГОТУВАТИСЯ до ЗНО
Наразі триває підготовка до ЗНО. Учні повторюють значний обсяг навчального матеріалу. Але не менш важливо допомогти нашим вихованцям підготуватися до такої важливої події організаційно та психологічно. Як навчитися планувати час для підготовки, як тренувати
свою пам'ять, увагу, емоційну стійкість та фізичне самопочуття? На ці питання знайдете відповіді у запропонованому матеріалі. До речі, багато порад стануть у пригоді не тільки школярам, а й дорослим!
ЗОВНІШНЄ НЕЗАЛЕЖНЕ ОЦІНЮВАННЯ
Зовнішнє незалежне оцінювання — процес визначення навчальних
досягнень випускників загальноосвітніх навчальних закладів установа-
ми, що не залежать від загальноосвітніх та вищих навчальних закладів.
Це оцінювання:
· зовнішнє, оскільки процедура відбувається на базі спеціально підготовлених пунктів тестування й виключає можливість оцінювання навчальних досягнень учнів у своєму навчальному закладі;
· незалежне, бо здійснюється організацією, яка не залежить і не підпорядкована ЗНЗ і ВНЗ, хоч тісно співпрацює з ними;
·       об’єктивне, оскільки ставить однакові вимоги та забезпечує рівні умови всім учасникам в Україні;
·         прозоре, бо забезпечує можливість спостереження з боку громадськості за дотриманням усієї процедури 
Успіх на  випускних іспитах пов'язаний не лише з глибоким знанням навчальних предметів. Він багато в чому залежить від самодисципліни, уміння контролювати час підготовки й відпочинку, від уміння
переносити емоційні й інтелектуальні навантаження й труднощі.
Усі ці хвилювання можна порівняти з величезним «багатоголовим драконом», де кожна голова і причиною для хвилювання.
 

ПРИЧИНИ ХВИЛЮВАННЯ ВИПУСКНИКІВ
ПЕРЕД ЗНО
Чому ж учні так хвилюються?
Вступ до вищого навчального закладу надзвичайно важливий, оскільки навчання у виші обумовлює вибір життєвої дороги, створення
кар’єри, особистий успіх.
    Якщо ЗНО буде складено неуспішно, з’являться або посиляться негативні установки «Я поганий», «Я дурний», «Я невдаха» тощо.
      Кінцевий результат невизначений: навіть за достатньої, старанної підготовки існує вірогідність не скласти тестування.
      Необхідно повторити, а інколи й вивчити значний обсяг інформації: випускні іспити вимагають досить глибоких знань практично з кожного предмета за весь період навчання в школі.
      Часу не вистачає, бо учні повинні готуватися до випускних і вступних іспитів за короткий проміжок часу.
     Постійне накопичення емоційного напруження, яке зберігається після складання чергового іспиту, підсилює хвилювання перед наступним, що призводить до стомлення, появи відчуття спустошеності й безпорадності.
     Учні відчувають відповідальність перед педагогами, батьками, найближчими родичами й друзями: кожен педагог очікує успіхів від випускного класу, наприклад, що всі учні закінчать навчання на «добре» й «відмінно». У більшості батьків також з’являються додаткові очікування щодо дітей, їх кар’єри, майбутнього життєвого успіху, багато хто згадує власні досягнення, невдачі на випускних іспитах, власний досвід кар’єрного зростання.
Педагогічний супровід надає випускникам можливість навчитися долати лінь, тривогу, втому, екзаменаційний стрес, а також розвивати пізнавальні процеси.
Для будь-якого виду роботи з цього напряму слід застосувати певні вправи. 
Розглянемо їх.
ВПРАВИ НА ТРЕНУВАННЯ ОПТИМАЛЬНОГО
ПЛАНУВАННЯ ЧАСУ
Вправа «Слонова техніка»
Вправа ефективна під час виконання значних за обсягом завдань. В основі техніки — поділ великого завдання на маленькі, щоденні завдання. Головне завдання слід уявити у вигляді великого слона. Наприклад, під час підготовки до екзамену з літератури слоном можна уявити всі художні твори, зміст яких необхідно знати. Конкретні твори О. С. Пушкіна, Л. М. Толстого тощо уявити у вигляді вух, хвоста,ніг, хобота та інших частин
тіла уявного слона.
Виконання маленьких завдань, тобто читання й аналіз окремих творів, допоможе поглинути «слона» в цілому за допомогою конкретних
правил.
Інструкція. Під час виконання вправи «Слонова
техніка» дотримуйте таких правил:
· ставтеся спокійно до великих «слонів»;
· сприймайте всіх «слонів» як захопливі можливості;
· у своїй уяві розрізайте «слона» на маленькі зручні шматочки;
· зосередьтеся на завданнях дня і «ковтайте» шматочки щодня;
·  намагайтеся з’їдати одного і того ж «слона» поки від нього нічого не залишиться, а потім беріться за іншого.
Підсумок
Кожен — це індивідуальна особистість, яка самостійно обирає шлях розв’язання тієї чи іншої проблеми, найголовніше — чітко сформувати мету, яку необхідно досягти.
 

Вправа «Питання до себе»
Вправа спрямована на структуризацію обсягу
роботи, на творчу організацію часу. Її доцільно застосовувати, якщо маєте значну кількість завдань і зовсім мало часу.
Інструкція. Безпосередньо перед кожним важливим етапом підготовки поставте собі такі питання:
♦   Яка моя мета на цьому етапі?
♦   Скільки маю часу?
♦       Як краще використати цей час?
♦       Які завдання потрібно виконати найперше?
♦       У якій послідовності слід виконувати ці завдання?
♦   Що потрібно підготувати для виконання кож-
ного завдання?
 
ВПРАВИ ДЛЯ ТРЕНУВАННЯ УВАГИ
Вправа «Прогулянка»
Вправа спрямована на тренування спостережливості, об’єму уваги, зорової пам’яті.
Інструкція. Пригадайте яку-небудь знайому вулицю того міста, у якому ви живете. Потім уявіть собі прогулянку на якому-небудь боці цієї вулиці. Гуляючи, пригадайте й назвіть (або запишіть у зошиті) всі будинки, театри, магазини, автобусні зупинки, що знаходяться на цій вулиці. Згадувати потрібно будинок за будинком, нічого не пропускаючи. За нагоди можна перевірити себе, наскільки добре ви пам’ятаєте цю частину міста.
 
 Вправа «Юлій Цезар»
Вправа спрямована на тренування розподілу уваги. В її основі — одночасне виконання декількох дій.
Інструкція
·  Помножте усно 36 на 24. Одночасно записуйте на аркуші паперу добре відомий вірш.
· Навпаки: читайте вголос вірші й одночасно на аркуші помножте 36 на 24.
·        Читайте вголос незнайомий текст, одночасно виконуючи які-небудь обчислення.
·           Переписуйте з книги текст, одночасно роблячи обчислення.
·           Робіть те ж саме, але біля гучно ввімкненого приймача, телевізора.
·          Робіть те ж саме, але попросіть оточуючих ставити вам питання. Відповідайте на них, не припиняючи переписувати текст із книги.
 
Вправа-тест «Повна готовність»
Інструкція. Необхідно виконати тест, дотримуючи інструкції.
Завдання
1. Прочитайте завдання до кінця, перш ніж їх виконувати.
2. Напишіть своє ім’я та прізвище у правому верхньому кутку сторінки.
3.     Обведіть колом слово «ім’я» у пункті 2.
4.  Намалюйте п’ять маленьких клітинок у лівому верхньому кутку сторінки.
5.  Намалюйте по одному хрестику в кожній клітинці з пункту 4.
6.     Обведіть колом кожен хрестик.
7.     Підпишіться під темою тесту.
8.     Напишіть «так» після теми тесту.
9.     Обведіть колом сьомий і восьмий пункти.
10.   Поставте хрестик у лівому нижньому кутку сторінки.
11.   Намалюйте трикутник навколо хрестика з пункту 10.
12.   На звороті помножте 70 на ЗО.
13.   Обведіть колом слово «лівому» в пункті 4.
14.   Коли дійдете до цього пункту, вигукніть своє ім’я та по батькові.
15.   Якщо ви ретельно виконуєте інструкції, скажіть: «Я ретельно виконую інструкції».
16.   На звороті додайте 107 до 278.
17.  Обведіть колом суму цих чисел.
18.  Голосно порахуйте від 1 до 10.
19.  Якщо ви першим дійшли до цього пункту, голосно вигукніть: «Я найкраще виконую інструкції!»
20.  Тричі проколіть сторінку біля цього пункту.
21.  Тепер, коли ви завершили завдання, виконайте пункти 1 і 2.
Посміхніться!
 

ВПРАВИ НА ТРЕНУВАННЯ ПАМ'ЯТІ
Вправа «Ранок»
Вправа спрямована на тренування емоційної пам’яті, здібності контролювати емоційні реакції, спонтанний прояв почуттів.
Інструкція. Знайдіть уранці 10 хвилин на відпочинок. Продумайте порядок своїх справ протягом дня. При цьому відповідайте на питання:
♦   Передбачаю, що день пройде цілком нормально. Чи зможу я виконати все, що заплановано? Якщо ні, то які справи необхідно виконати в першу чергу, які справи найбільш важливі, а що можна не робити сьогодні?
♦   Які неприємні ситуації чекають на мене? Чи неминучі вони? Якщо так, то як я збираюся поводитися в неприємній ситуації?
♦   Які радощі мене чекають сьогодні? Якщо жодних радощів не передбачається, то що я можу зробити із задоволенням, із великим бажанням? Чи можу я це собі дозволити сьогодні?
Обміркування майбутнього дня закінчується тим, що можна пригадати декілька рядків улюбленого вірша, улюбленої пісеньки, приємні переживання, компліменти на свою адресу тощо. Головне в цій вправі — переконатись у тому, що все залежить від вас, вашої волі й рішучості.
 
Вправа «Експрес-твір»
Вправа спрямована на тренування образної пам’яті
Інструкція. Візьміть наздогад десять іменників, не пов’язаних між собою. Додаючи будь-які інші слова, напишіть зв’язний твір. Дозволяється
змінювати число й відмінок вибраних іменників. Спробуйте за 3-5 хвилин написати твір-мініатюрі що складається з таких слів: двері, стук, грак, бої
дощ, парасолька, друг, ліфт, автомобіль, комп’ютер
Приклад ускладненого завдання: написати твір із десяти слів, що починаються з однакової букви наприклад «п».
 

ВПРАВИ ДЛЯ ТРЕНУВАННЯ ЕМОЦІЙНОЇ
СТІЙКОСТІ
Вправа «Кругова кінострічка»
Вправа спрямована на тренування навичок контролю почуттів.
Інструкція. Подумки створіть сценарій короткометражного фільму з вашою участю. Бажано вибрати спочатку 5-7 кадрів. При цьому подумки «склейте» перший і останній кадри, щоб вийшло коло кадрів-подій. Почніть «прокручувати» цю кінострічку на внутрішньому екрані від першого до останнього кадру, потім ще один раз, повторіть ще, збільшуючи швидкість. На будь-якому кадрі зупиніть «перегляд» і спробуйте прокрутити кінострічку в зворотному порядку, збільшуючи швидкість.
 

Вправа «Амулет»
Інструкція. З підручного матеріалу необхідно виготовити «амулет», який буде завжди з вами й притягуватиме позитивні емоції й ситуації, незважаючи на обставини.
 

ВПРАВИ НА ЗБЕРЕЖЕННЯ ГАРНОГО ФІЗИЧНОГО
САМОПОЧУТТЯ
Незважаючи на дефіцит часу, учні зобов’язані пам’ятати про своє здоров’я. Фізичну активність забезпечують нескладні вправи. Існує декілька видів фізичних вправ, що мають високий оздоровчий потенціал:
· біг повільний і простий (звичайний). Біг покращує обмінні процеси, необхідні для здоров’я;
· їзда на велосипеді. Цей вид вправ зміцнює м’язи, запобігає пошкодженням суглобів;
· ходьба. Основна перевага ходьби як фізичної вправи полягає в можливості займатися в будь-якому місці та в будь-який час: на вулиці, у приміщенні, навіть тоді, коли чекаєш транспорт. Проте слід пам’ятати, що ходьба вимагає в три рази більше часу для досягнення того ж ефекту, який дає біг.
 
ПАМЯТКА 1
ЗАДОВГО ДО ЗНО 
► Спочатку підготуй місце для занять: прибери зі столу зайві речі, зручно розташуй потрібні підручники, посібники, зошити, папір,
олівці тощо.
► Можна ввести в інтер'єр кімнати жовтий і фіолетовий кольори, оскільки вони підвищують інтелектуальну активність. Для цього буває
досить будь-якої картини в цих тонах.
► Склади план занять. Для початку визнач: хто ти — «сова» чи «жайворонок», і залежно від цього максимально використовуй ранкові або вечірні години. Складаючи план на кожний день підготовки, необхідно чітко визначити, що слід вивчити саме сьогодні.
► Почни з найскладнішого, з того розділу, який знаєш найгірше. Але якщо тобі важко «розгойдатися», можна почати з того матеріалу, який тобі найбільш цікавий і приємний. Поступово втягнешся в роботу.
► Не потрібно намагатися прочитати й вивчити напам'ять весь підручник. Корисно структурувати матеріал, складаючи плани, схеми, причому бажано на аркуші. Плани корисні й тому, що їх легко використовувати для швидкого повторення матеріалу.
► Чергуй заняття та відпочинок, скажімо, 40 хвилин занять, потім 10 хвилин — перерва. Можна в цей час помити посуд, полити квіти, зробити зарядку, прийняти душ.
► Виконуй якомога більше різних опублікованих тестів із цього предмета. Ці тренування ознайомлять тебе з конструкціями тестових завдань.
► Тренуйся із секундоміром у руках, засікай час виконання тестів (на завданнях у частині А в середньому витрачається по 2 хвилини
на завдання).
► Готуючись до екзаменів, ніколи не думай про те, що не впораєшся із завданням, а навпаки, уявляй перемогу.
► Залиш один день перед іспитом на те, щоб знову повторити всі плани відповідей, ще раз зупинитися на найбільш складних питаннях.
 
 
ПАМЯТКА 2
НАПЕРЕДОДНІ ЗНО
► Багато хто вважає: для того щоб повністю підготуватися до іспиту, не вистачає всього однієї, останньої перед ним ночі. Це неправильно. Ти вже втомився, і не потрібно себе перевтомлювати. З вечора перестань готуватися, прийми душ, погуляй. Виспись, щоб прокинутися з відчуттям здоров'я, «бойового» настрою. Адже іспит — це своєрідна боротьба, у якій потрібно показати свої можливості й здібності.
► У пункт здачі іспиту слід з'явитися без запізнення, краще за півгодини до початку тестування. При собі потрібно мати запрошення, паспорт (не свідоцтво про народження) і кілька (про запас) гелевих або капілярних ручок з чорним чорнилом.
► Якщо в школі холодно, не забудь тепло одягтися, адже ти будеш сидіти на іспиті три години.
 
ПАМЯТКА З
ПІД ЧАС ТЕСТУВАННЯ!
► На початку тестування вам повідомлять необхідну інформацію (як заповнювати бланк, якими буквами писати, як вказати номер зошита тощо). Будь уважний! Від того, як уважно дотримуватимеш правил, залежить правильність відповідей!
► Виправлення у бланку відповідей украй небажані. Якщо все-таки виправлення неминучі, то пам’ятай, що їх можна робити тільки в завданнях типу А, використовуючи резервні поля.
► У процедурі заповнення бланків можливі деякі зміни, про які обов'язково проінформують.
► Під час отримання результатів тестування маєш право ознайомитися з перевіреною роботою і, якщо не згоден з оцінкою, можеш по-
дати апеляцію в апеляційну комісію.
 
