Готовимся к ЦТ

Предлагаем несколько упражнений, которые помогут учащимся снять внутреннее психоэмоциональное напряжение, расслабиться и даже улучшить настроение. Они эффективно действуют при любых состояниях неуверенности, при всевозможных тревогах и страхах.

Упражнение 1
Сядьте удобно, выпрямите спину. Сосредоточьте свое внимание на словах «Я спокоен». Повторите их медленно, несколько раз. Не пытайтесь отгонять мысли, т. к. это вызывает дополнительное напряжение. Затем мысленно повторите 5-6 раз: «Правая рука тяжелая». Снова повторите: «Я спокоен». После этого 5-6 раз произнесите слова: «Левая рука тяжелая». Затем повторите: «Я спокоен». В завершение сожмите кулаки, сделайте глубокий вдох. Сделайте выдох и расслабьте кисти рук. Затем повторите все сначала, но «тяжелеют» при этом ноги.

Справиться с тревожным состоянием поможет чередование напряжения и расслабления тела.

Упражнение 2
Сядьте удобно, руки свободно положите на колени ладонями вверх, плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте себе, что у вас в правой руке лежит лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех пор, пока не почувствуете, что «выжали весь сок». Расслабьтесь. Теперь представьте себе, что лимон находится в левой руке. Повторите это упражнение. Вновь расслабьтесь. Затем выполните упражнение одновременно обеими руками. Расслабьтесь.

Упражнение 3
Представь, страх твой — гармошка, играющая в груди. Выдохни до предела — гармошка сжата. Теперь, полно вдыхая, с любым звуком, растягивай ее до отказа... Теперь снова сжимай, в любом темпе, с любым звуком, чем громче, тем лучше...

До отказа сжать-выдохнуть, немного подождать... Снова разжать... Раз 7-12, полностью сосредоточившись.

В конце упражнения от страха не останется и следа.

Упражнение 4
Громкий звук «Ш-Ш-Ш... Щ-Щ-Щ...», издаваемый в течение полуминуты, снимает любой страх и тревогу как минимум на ближайшие полчаса. Подтвердит любая змея.

Упражнение 5
Зевание, как известно, все другие состояния если не исключает, то уж во всяком случае  заслоняет, «зазевывает».  Иногда, кстати, тревога уменьшается именно этим глубинным древним инстинктом...

Проимитировать зевание — очень просто и очень легко, чуть-чуть вжившись, перевести изображаемое зевание в настоящее, тогда уж не остановишься.

Отлично помогает справиться с чувством страха.

Упражнение 6
В момент чихания какой—либо страх исключен, эмоции блокируются чисто физиологически. Вызвать искусственное чихание можно щекотаньем в носу, но это проблематично. Можно потренироваться и, хорошо вжившись, изобразить чихание. Эффект гарантируется!

 

Чтобы хорошо сдать экзамен или ЦТ, надо многое выучить. Поэтому особое внимание следует уделить процессу запоминания. Для лучшего усвоения материала психологи указывают на важность активного подхода к делу.

1. Необходимо учитывать особенности предмета, по которому предстоит сдавать экзамен. При подготовке к устному экзамену целесообразно систематизировать и повторить весь изученный материал, а при подготовке к письменному экзамену, например, по русскому языку или математике, важно сосредоточиться на отдельных разделах программы.

2. Не надо стремиться заучивать все — лучше подчеркивать, выписывать и конспектировать важные места.
3.Полезно повторять материал по вопросам. Особое внимание следует уделять правилам, подзаголовкам параграфа — это поможет выделить главные мысли, которые станут опорными пунктами ответа.

4. Повторять материал нужно вслух. Чтобы ответ не получился скомканным и непоследовательным, необходимо составить план ответа, и обязательно на бумаге, а не в уме.

5. Ответы на самые трудные вопросы желательно рассказать внимательному слушателю или записать на диктофон, а затем прослушать себя.

6. Очень полезный метод, которым пользуются многие при изучении иностранного языка, — запись слов на карточки. Его можно использовать и для других предметов, записывая, например, правила русского языка, рисуя схемы, отражающие процесс или ход событий, физические законы и т. д.

7. Не забывать делать перерывы! После часа-полутора занятий — отдых в течение 10 минут. Если вы устали и вас клонит в сон, то лучше лечь и немного поспать. Эффективный отдых повысит работоспособность.

8. Последние 10-12 часов перед экзаменом (ЦТ) важно использовать на восстановление организма. Вечером необходимо выйти на прогулку, сходить в бассейн — заняться тем, что отвлечет от событий предстоящего дня. Ночью следует хорошо выспаться.

Часто бывает так, что во время изучения какого-либо предмета появляются посторонние мысли, хочется отвлечься и т. д., особенно когда предмет не из любимых. И в этом случае необходимы дополнительные методы, помогающие сконцентрировать внимание.
1. Подготовьте место для учебы. Там не должно быть ничего лишнего, что могло бы отвлечь ваше внимание: уберите вещи, которые вам не понадобятся в процессе подготовки, разложите учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т. д. В интерьер комнаты желательно внести желтый и фиолетовый цвета, поскольку они повышают интеллектуальную активность.

2. Поза во время занятий должна быть «собранная». Лучше сидеть не в мягком кресле, а на твердом стуле.

3. Можно включить тихую фоновую музыку, заглушающую посторонние звуки, которые отвлекают от работы.

В период напряженной подготовки увеличивается нагрузка на глаза. Если устали глаза, значит, устал весь организм. Для того чтобы глаза отдохнули, можно выполнить ряд упражнений:

- крепко зажмурьте глаза (3-5 сек.), затем откройте (3-5 сек.);

- быстро моргайте в течение 1-2 мин;

- посмотрите попеременно вверх-вниз (10 сек), влево- вправо (10 сек);

- «напишите» взглядом свое полное имя;

- попеременно фиксируйте взгляд сначала на удаленном предмете (10сек), затем — на листе бумаги перед собой (10 сек).

Что же касается подготовки к такому специфическому виду контроля знаний, как тестирование, можно рекомендовать учащимся следующие стратегии:
1. Тренируйтесь! Перед ЦТ постарайтесь выполнить как можно больше тестов ради тренировки. Нельзя научиться хорошо решать тестовые задания, не выполняя их, подменяя эту практику другими видами контроля.

2. Торопитесь! Тренируйтесь с секундомером в руках. Ограничивайте время. Это заставит вас работать в максимально быстром темпе, поможет имитировать соревновательную ситуацию, смоделировать тот стресс, который вызывает любое тестирование.

3. Пропускайте! Научитесь пропускать трудные или непонятные задания. Помните: в тесте всегда найдутся такие, с которыми вы справитесь. Глупо недобрать баллы только из-за того, что вы «не добрались» до своих заданий.

4. Исключайте! Многие задания можно решать правильно, если не искать сразу правильный ответ, а исключать последовательно те, которые явно не подходят. Метод исключения позволяет концентрировать внимание одновременно на одном - двух признаках, что намного легче, чем сразу на пяти-семи.

5. Думайте только о текущем задании! Когда видите новое задание, забывайте все, что было в предыдущем. Как правило, задания в тестах не связаны друг с другом. Здесь имеет место и психологический эффект: забудьте о неудаче в прошлом задании, если оно оказалось вам не по зубам. Думайте, что каждое новое задание — это шанс набрать очки.

6. Читайте задания до конца! Не старайтесь понять условие задания по первым словам, достраивая концовку в собственном воображении. Это верный способ совершить досадную ошибку в самых легких вопросах.

7. Не огорчайтесь! В любом тесте немало заданий, с которыми вы просто не должны справиться (так запланировано). Более того, никто или почти никто не должен выполнить все 100 % заданий. Даже если вам кажется, что вы завалили тест, знайте, что такое ощущение может оказаться ложным: при сравнении ваших результатов с остальными может выясниться, что другие допустили еще больше ошибок. В итоге вы можете получить вполне приличный тестовый балл. Эта установка пригодится «круглым отличникам», привыкшим при обычных методах опроса получать максимальный результат. Чтобы стать классным «тестовым бойцом», научитесь держать удар. Для этого откажитесь от «комплекса отличника», не привыкшего стойко переносить локальные неудачи.

8. Запланируйте два круга! Спланируйте время на каждое задание таким образом, чтобы за две трети (максимум — три четверти) сеанса пройти все задания по первому кругу. Тогда вы успеете набрать максимальное количество очков на легких для вас заданиях, а потом сможете добрать что-то и на более трудных.

