Методичні рекомендації 
для психологів та педагогів з проблеми 

«Зовнішнє незалежне оцінювання: труднощі і стратегії підтримки старшокласників»
Зовнішнє незалежне оцінювання — це нова реальність у нашому освітньому просторі, а проблеми підготовки до ЗНО — це поле діяльності не тільки педагогів, але і психологів. Із якими труднощами стикаються старшокласники під час ЗНО? Яким чином психолог може підтримати їх? Спробуємо відповісти на ці питання.
Умовно можна виділити три групи труднощів , з якими зустрічаються учні при підготовці та складанні ЗНО: когнітивні, особистісні та процесуальні.
1. Когнітивні труднощі — це труднощі, пов'язані з особливостями обробки інформації в ході ЗНО, зі специфікою роботи з тестовими завданнями. Причому, якщо для педагога важливий обсяг знань, то з психологічної точки зору важливіше вміння користуватися цими знаннями.

У чому полягають труднощі? Перш за все, значну складність може представляти сама робота з тестовими завданнями. Тестування припускає формування особливих навичок: виділяти істотні сторони в кожному питанні й відокремлювати їх від другорядних; оперувати фактами й положеннями, вирваними із загального контексту. Традиційне навчання, як правило, більш контекстне, більшою мірою робиться акцент на вмінні вибудовувати взаємозв'язки в рамках окремої теми.

Чим може допомогти психолог? Необхідно зрозуміти, які психологічні функції забезпечують успішність у виконанні завдань ЗНО. На наш погляд, це переважно хороша здатність до  переключення уваги й оперативна пам'ять. На відміну від традиційного іспиту, тести, що не мають логічного зв'язку між завданнями, вимагають уміння оперувати великим обсягом даних і швидко переключатися з однієї теми на іншу. У нашій роботі з випускниками при підготовці до ЗНО для подолання когнітивних труднощів ми використовуємо завдання двох типів:

• психогімнастичні вправи, що розвивають переключення уваги (робота з таблицями Шульте тощо.);

• ігри й завдання, засновані на матеріалі шкільних предметів. Причому увага не стільки акцентуються на фактичних знаннях, скільки на розвиткові навичок оперування поняттями і переключення уваги. Приклад такої вправи — модифікація відомої гри «Асоціації», де як асоційовані поняття використовуються терміни зі шкільних курсів біології, фізики тощо. Інструкція має такий вигляд: «У ведучого в руках м'яч. Він може кинути його будь-якому гравцеві і назвати будь-яке поняття... (називається предмет). Завдання гравця — зловити м'яч і назвати асоціацію з цим поняттям, після чого гравець стає ведучим». Гру можна ускладнити, знімаючи штрафні бали за асоціації, не пов'язані з предметом, або вводячи бонуси за тематичні асоціації.

2. Особистісні труднощі обумовлені особливостями сприйняття учнем ситуації іспиту, його суб'єктивними реакціями і станами.

У чому полягають ці труднощі? Перш за все, це відсутність повної й чіткої інформації про процедуру ЗНО. При традиційній формі складання іспиту можна розраховувати на підтримку з боку батьків, старших товаришів, вчителів, які так чи інакше стикалися з іспитом на різних етапах свого життя і можуть поділитися досвідом: «Коли я складав іспити (закінчував школу і т.д.), я робив так». ЗНО — це щось нове не тільки для учня, але й для людей, що його оточують. Відомо, що дефіцит інформації підвищує тривогу. Це спричиняє появу в учня ірраціонального переконання з приводу ЗНО, ніяк не обґрунтоване, і це ще більше лякає: «Скласти ЗНО все одно ніхто не зможе», «Доведеться скласти ЗНО, значить, добру оцінку не отримати».

Традиційне складання іспиту в школі дається легше, оскільки дітей оточують знайомі люди. Незалежно від того, як учителі ставляться до дитини, їх поведінка передбачувана, що сприяє зниженню рівня тривоги дитини. Фактично на традиційному іспиті учень, з одного боку, знаходиться в ситуації більшої психологічної захищеності. З іншого боку, звичайно, ця захищеність може загрожувати необ'єктивністю педагога. Але навіть така необ'єктивність може підтримувати учня, оскільки дозволяє йому «зберегти себе як особистість»: занижена оцінка вчителя допомагає підтримувати власну самооцінку, а думка про те, що «вступні іспити до інституту ще покажуть, як я знаю насправді», теж знижує тривогу.
При складанні ЗНО випускники позбавлені такої підтримки. Там усе чуже: дорослі, діти, приміщення. Приймають і оцінюють результати іспиту незнайомі люди, що призводить до підвищення тривоги і недостатньої сконцентрованості на завданні.
Раніше випускні іспити традиційно вважалися свого роду репетицією вступних, що значною мірою сприяло зниженню тривоги під час вступу до ВНЗ. ЗНО — це одразу два іспити: випускний і вступний, і це підвищує його суб'єктивну значущість, а отже, і рівень тривоги учнів.
Підсумовуючи сказане, відзначимо, що основний наслідок особистісних труднощів — це підвищений рівень тривоги, що приводить до дезорганізації діяльності, зниження концентрації уваги і працездатності. Тривога — це вельми енергоємний етап. Чим більше дитина хвилюється, тим менше сил у неї залишається на навчальну діяльність.

Чим може допомогти психолог? Перш за все, дуже важливо надати достатньо інформації про те, що таке ЗНО, приділивши особливу увагу його позитивним сторонам. При високому рівні тривоги, викликаноі особливою значущістю іспиту, можна провести роботу, направлену на суб'єктивне зниження значущості іспиту. Допомагаючи випускникові усвідомити, що оцінка ЗНО не має фатального значення, ми тим самим сприяємо більшій упевненості.

«Що найстрашніше може трапитися, якщо оцінка із ЗНО буде низькою? Які переваги дасть високий бал із ЗНО?». Обговорення таких питань із випускниками допоможе їм скласти реалістичніший образ цього «незнайомого звіра».
Дуже корисним буде також з'ясування тих переконань, які існують у дітей із приводу ЗНО. Це може бути «мозковий штурм», бесіда або дискусія, де діти зможуть поділитися своїми страхами й побоюваннями. Психолог у цьому випадку має допомогти оцінити обґрунтованість і реалістичність побоювань, якими випускники діляться один з одним.
Необхідно також залучити до цієї роботи батьків і педагогів, оскільки вони також можуть підтримувати тривоги випускників.

3. Процесуальні труднощі пов'язані із самою процедурою ЗНО. Ця процедура багато в чому має інноваційний, незвичний для дітей характер, що може бути причиною значних труднощів на іспиті.

У чому полягають ці труднощі? Можна виділити декілька груп.

• Труднощі, пов'язані зі специфікою фіксації відповідей. Процедура ЗНО припускає особливу форму заповнення бланків, яка є незвичною для учнів. Зазвичай діти фіксують свої відповіді на тому ж аркуші, де записані питання, з потреби користуючись чернеткою. Завдання й відповідь у такій ситуації є чимось цілісним, що дозволяє також при перевірці виявити можливі помилки. Процедура ЗНО розводить питання й відповідь, що створює для дітей додаткові складнощі. У них може виникнути страх помилитися при заповненні бланку. Можливі також труднощі з кодуванням-розкодуванням інформації (співвідношенням змісту й відповідного йому номера).

• Труднощі, пов'язані з роллю дорослого. Зазвичай на іспиті педагог, який працює в даному класі, поєднує в собі функції підтримки і оцінки. У ситуації ЗНО присутні педагоги — це тільки спостерігачі, що також може підвищувати тривожність випускників.

• Труднощі, пов'язані з критеріями оцінки. Відмінність від звичних перевірочних процедур дійсно велика (зазвичай — особистий контакт з екзаменатором, тут — відсутність такого, зазвичай — розгорнута відповідь, тут — лаконічна і т.п.).

• Труднощі, пов'язані з незнанням своїх прав і обов'язків. ЗНО дає випускникові можливість зайняти значно активнішу позицію, ніж традиційна шкільна система. Зазвичай учні не мають права оцінювати зміст запропонованого завдання, і тим більше – оскаржувати отримані оцінки, тоді як процедура ЗНО припускає обидві ці можливості. Природно, що в ситуації традиційного шкільного навчання в учня не формується вміння відкрито заявляти про себе (ставити уточнюючі питання, заявляти про свої права), тим більше в незнайомій аудиторії, незнайомому дорослому.
Процедура ЗНО вимагає особливої стратегії діяльності: учневі необхідно визначити для себе, які завдання і в якому співвідношенні він виконуватиме. І тут ми стикаємося ще з однією специфічною проблемою, про яку ми вже згадували. При традиційній формі проведення іспиту способи підготовки й організації діяльності під час іспиту більш-менш однакові: на письмовому іспиті учні мають стандартний набір завдань, із яким вони повинні впоратися, на усному — викласти наперед вивчений зміст екзаменаційного білета. А в процесі ЗНО визначення стратегії діяльності стає ключовим моментом, оскільки це багато в чому визначає екзаменаційну оцінку. Використання якоїсь рекомендованої, а не індивідуальної, ефективної для себе стратегії роботи може призвести до того, що людина робить не те, що їй зручно, і це кінець-кінцем призводить до зниження результату. На вибір стратегії впливає безліч чинників. Наприклад, він може залежати від рівня домагань. Невміння адекватно оцінювати свої можливості (завищений або занижений рівень домагань), відсутність інформації про те, як оцінюватиметься робота, може призвести до вибору неефективної для себе стратегії.
Таким чином, процесуальні труднощі пов'язані з недостатнім знайомством із процедурою іспитів, відсутністю чіткої стратегії діяльності.

Чим може допомогти психолог? Подолання процесуальних труднощів повинно орієнтуватися на оволодіння специфічними особливостями процедури ЗНО. На наш погляд, добрий підтримуючий ефект надає не просто розповідь про процедуру ЗНО, але й її програвання, причому в гумористичній формі. Комічне представлення лякаючої ситуації сприяє зниженню в дітей напруги й тривоги. Таке програвання може також включати спільне із дітьми вигадування питань і підготовку гумористичних завдань один одному.

Крім того, психолог може допомогти у виробленні індивідуальної стратегії діяльності для кожного старшокласника.

Пам’ятка для випускників 

«Як краще підготуватися до іспитів»

[image: image1]Увечері запам'ятовуйте, вранці повторюйте. 
1. Щоб краще запам'ятати матеріал до іспитів, необхідне постійне тренування пам'яті. Виділіть для цього хоч би             20–25 хвилин на день. Урахуйте, що продуктивність запам'ятовування міняється протягом дня. Пам'ять найбільш чіпка й гостра між 8 і 12 годинами. Потім продуктивність запам'ятовування починає поступово знижуватися, а з 17 годин знову поволі росте й за відсутності значного втомлення досягає високого рівня вечірньої пори (приблизно до 19 годин).

2. Зрозуміло, що абсолютно все запам'ятати неможливо. Тому з потоку інформації необхідно вибрати найбільш істотне. Вирішивши для себе, яка саме інформація вам необхідна, чітко сформулюйте пізнавальну мету. Наприклад: «Хочу знати, хто є архітектором будівлі Великого театру? Проекти яких ще будівель належать цьому архітекторові?». Слід вирішувати більше задач і виконувати практичні вправи з використанням тієї інформації, яку необхідно запам'ятати.

3. Важливою умовою того, щоб інформація запам'яталася швидко й надовго, є наявність інтересу до неї. Прагніть розширювати свій кругозір. Чим більше людина знає, тим краще запам'ятовує. 

4. Процес засвоєння й відтворення інформації залежить від концентрації уваги. Увага — це різець пам'яті: чим вона гостріша, тим більше глибокі сліди залишає.

5. Велике значення для запам'ятовування мають наші відчуття й емоції. Прагніть надавати матеріалу, що запам'ятовується, емоційного забарвлення, викликаючи в себе певні відчуття. Інформація, яка вам байдужа, погано запам'ятовується.

6. Неодмінною умовою хорошого запам'ятовування є розуміння того, що треба засвоїти. Добре запам'ятовується те, що зрозуміло. Усі закони, правила, формули спочатку слід зрозуміти і лише після цього їх можна заучувати дослівно.

7. Ефект запам'ятовування залежить від характеру інформації, і перш за все – від вашої активності й самостійності при її засвоєнні. Психічна активність виявляється в порівнянні, зіставленні, аналізі, синтезі, узагальненні матеріалу, що вивчається. Матеріал слід представляти, уявляти, одночасно перевіряючи якість запам'ятовування. При засвоєнні понять необхідно прагнути до власних формулювань.

8. Запам'ятовування стає успішним за наявності запасу знань, що є базовою основою нових знань. Збагнення нового приносить хороші плоди, коли його можна порівняти зі старим минулим досвідом.

9. Дуже важливо приділяти увагу організації своєї праці й відпочинку. Найдоцільніше зближувати момент першого повторення матеріалу й момент його первинного сприйняття. Таке зближення запобігає забуванню. Якщо отримана інформація не використовується протягом трьох днів, то 70% її забувається.

10. Починати запам'ятовувати матеріал треба з найважчого розділу, прагнучи відокремити головне від другорядного.

11. Запам'ятовуванню сприяють виписки з прочитаного, представлення інформації у вигляді схеми, опорних сигналів, промовляння про себе і вголос, за допомогою рухів і за допомогою асоціацій. Кожен може винайти свій власний, унікальний спосіб повторення матеріалу.

Дуже корисно складати плани конкретних тем і тримати їх у голові, а не визубрювати всю тему повністю «від» і «до». Можна навіть порекомендувати писати шпаргалки у вигляді короткого, тезового викладу матеріалу. Але, захопившись цим процесом, не забудьте, йдучи на іспит, залишити продукти своєї творчості вдома.

12. Результат запам'ятовування залежить від індивідуальних особливостей людини, а також від режиму діяльності. У декого заучування найбільш продуктивно вечірньої пори, у декого — вранці. Найменш ефективне заучування вдень. Найдоцільніше запам'ятовувати ввечері й повторювати наступного ранку. Великий матеріал краще ділити на невеликі блоки.

13. Корисно ставити перед собою такі завдання на запам'ятовування, які дещо перевищують ваші можливості. Говорять, що правильно забути — наполовину пригадати. У цьому випадку добре використовувати метод асоціацій, тобто встановлювати зв'язок матеріалу, що запам'ятовується, з якою-небудь подією, ситуацією тощо.

14. Запам'ятовування залежить від особливостей темпераменту й характеру людини. Так, холерики швидко запам'ятовують, але швидко й забувають. А флегматики, навпаки, поволі запам'ятовують, але й пам'ятають довго. 

15. Кращі помічники пам'яті – дисциплінованість і організованість. Запам'ятовування — це праця, і праця нелегка. Тому важливою умовою засвоєння матеріалу є наполегливість і завзятість в роботі, уміння не зупинятися на півдорозі, а добиватися повного й міцного запам'ятовування.
Організовуйте час правильно!

Іспити вимагають великого напруження сил, ясної думки, кмітливості. Нерідко в цей час деякі діти втрачають апетит, худнуть, погано сплять. І від того, наскільки правильно буде організований режим занять і відпочинку, багато в чому залежить і успішне складання іспитів, і збереження здоров'я.

Медики не рекомендують у цей період міняти звичайний режим дня. День повинен починатися із вранішньої гімнастики. Фізична зарядка в період напруженої розумової праці, коли денна рухова активність значно знижена, особливо необхідна. За підручники й конспекти краще сідати в день, коли працездатність найбільш висока. Після ситного сніданку потрібно одразу ж приступати до занять. Краще починати о 8.30 і робити перерви для відпочинку на 10–15 хвилин кожну годину. Відпочинок повинен бути активним: встати, виконати декілька фізичних вправ, нескладну хатню роботу.
Після 2,5–3 годин роботи потрібно зробити тривалішу            (20–30 хвилин) перерву для прийому їжі, після чого можна позайматися ще години три. Потім обід і відпочинок — прогулянка на свіжому повітрі не менше двох годин або сон. А потім можна продовжувати роботу.
Деякі вважають, що музика, шум, розмови не заважають їм під час занять. Але це не так. Стомлення в даному випадку настає значно швидше. Продуктивна розумова діяльність можлива тільки в умовах тиші.
Бажано уникати перегляду відеофільмів і телепередач, гри в шахи, читання художньої літератури, тому що вони збільшують і без того велике розумове навантаження.
Під час іспитів потрібно спати не менше 9 годин. Щоб краще підготуватися до іспитів, діти часто недосипають, займаються увечері й навіть уночі, підтримуючи себе міцним чаєм або кавою. Цього робити в жодному випадку не можна! Нічні заняття неефективні, виснажують нервову систему й призводять до сонливого стану. Після безсонної ночі важко буде продовжувати роботу, доведеться спочатку виспатися,                     а значить – втратити час, коли працездатність висока. Спати потрібно при відкритій кватирці або вікні. Це забезпечить повноцінний відпочинок і відновить працездатність.

Деякі школярі, щоб не хвилюватися, приймають перед іспитами транквілізатори. Дарма! Пігулка може дуже підвести, тому що погіршує увагу і пам'ять. Та й чи слід узагалі уникати справжнього передекзаменаційного хвилювання? Адже відомо, що воно мобілізує приховані резерви організму, підвищує його можливості!
Напередодні іспиту краще припинити заняття в середині дня. Своєчасно лягти спати й добре виспатися, щоб прийти на іспит із ясною головою і хорошою пам'яттю.
Вранці рекомендується виконати всі звичайні гігієнічні процедури, потім залишок часу до початку іспиту погуляти на свіжому повітрі й коротко повторити навчальний матеріал. Усе це створить необхідний робочий настрій.
На іспит потрібно прибути точно в призначений час. Не треба приходити завчасно, тому що очікування більш виснажливе для нервової системи, ніж сам іспит. Після складання одного іспиту не слід одразу ж починати підготовку до наступного. Залишок екзаменаційного дня — час для розрядки, для зняття напруги, оновлення зниженої працездатності.

Заповіді психогігієни, які допоможуть зняти нервову напругу
Набагато простіше використовувати прості заповіді психогігієни, які допоможуть  зняти нервову напругу, не вдаючись до ліків.

Перше. Навчіть скидати напругу — миттєво розслаблятися. Для цього треба опанувати навичками аутотренінгу.

Друге. Давайте відпочинок своїй нервовій системі. Запам'ятайте: добре працює лише той, хто добре відпочиває. Кращий відпочинок для нервової системи — сон, у тому числі й короткочасний денний (від 5 до 30 хвилин). Спробуйте замість традиційної чашки кави практикувати напівдрімоту, легкий сон. Ефект уразить вас. У ідеалі в кінці кожної години роботи потрібно відпочити 2–5 хвилин.

Третє. Витісняйте неприємні емоції, замінюючи їх приємними. Зробити це не важко. Тонкий психолог К.С. Станіславський стверджував, що відчуттям не можна наказати, але відчуття можна «виманити». Техніка «виманювання» може бути різноманітною. Наприклад, спробуйте зусиллям волі перемкнути увагу й мислення на предмети, які зазвичай викликають у вас позитивні емоції.

Такі основні заповіді психогігієни. Усвідомити їх — значить, зробити перший крок на шляху управління своєю нервовою системою.

Раціональне харчування
Завжди, а під час іспиту особливо, піклуйтеся про своє здоров'я. У цей важкий час потрібно добре харчуватися. За допомогою їжі, причому найзвичайнішою, можна стимулювати діяльність мозку. Головне — знати, що їсти і в якому складі.
У мозку безперервно працюють понад 100 мільярдів нервових клітин, причому кожна зв'язана з ще 10000 інших. І щосекунди вони одночасно обмінюються інформацією й подають мільйони сигналів. Для того, щоб цей складний механізм функціонував без збоїв, клітинам сірої речовини мозку необхідна велика кількість енергії. Мозок щодня забирає 20 відсотків усієї енергії, що отримується з їжею. Таким чином, те, що ми їмо, вирішальним чином позначається на працездатності нашого мозку.

Меню з продуктів, які допоможуть вам
· поліпшити пам'ять
Морква особливо полегшує заучування чого-небудь напам'ять за рахунок того, що стимулює обмін речовин у мозку. Порада: перед зубрінням з'їсти тарілку тертої моркви з рослинною олією.
Ананас — улюблений фрукт театральних і музичних зірок. Той, кому необхідно утримувати в пам'яті великий обсяг тексту або нотних знаків, потребує вітаміну С, який у достатній кількості міститься в цьому фрукті. Крім того, в ананасах дуже мало калорій (у 100 г усього 56). Досить випивати 1 склянку ананасового соку в день.
Авокадо — джерело енергії для короткочасної пам'яті (наприклад, при складанні планів). 

· сконцентрувати увагу
Креветки — делікатес для мозку: забезпечує його найважливішими жирними кислотами, які не дадуть вашій увазі ослабнути. Достатньо 100 грамів на день. 
Ріпчаста цибуля допомагає при розумовій або психічній перевтомі. Сприяє розрідженню крові, поліпшує постачання мозку киснем. Доза: мінімум половина цибулини щодня.

Особливо корисні горіхи, якщо на вас чекає розумовий «марафон». Вони укріплюють нервову систему, стимулюють діяльність мозку.

· досягти творчого осяяння
Інжир звільняє голову для нових ідей. Речовина, що міститься в ньому, за хімічним складом подібна до аспірину, ефірні олії розріджують кров, мозок краще забезпечується киснем. 
Тмин може спровокувати народження геніальних ідей. Ефірні олії, що містяться в ньому, стимулюють усю нервову систему. Той, хто потребує творчої активності мозку, повинен пити чай із тмину: дві чайні ложки подрібненого насіння на чашку.

· успішно гризти гранит науки
Капуста знімає нервозність, оскільки знижує активність щитовидної залози. Щоб пройшов «мандраж», з'їжте салат із капусти перед іспитами, і ви спокійно до них підготуєтеся.

Лимон освіжає думки й полегшує сприйняття інформації за рахунок ударної дози вітаміну С. Перед заняттями іноземною мовою непогано прийняти склянку лимонного соку.
Чорниця — ідеальний «проміжний корм» для студентів. Сприяє кровообігу мозку. Краще вживати свіжі ягоди або відвар.

Нормалізувати емоційний стан
На позитивні й негативні емоції теж можна вплинути за допомогою їжі. Тому наступні наші поради для тих, хто хоче підтримати гарний настрій.
Паприка — чим гостріше, тим краще. Ароматичні речовини сприяють виділенню «гормону щастя» — эндорфіну.
Полуниця дуже смачна, і до того ж вона швидко нейтралізує негативні емоції. Доза: мінімум 150 грамів.
Банани містять серотонін — речовину, необхідну мозку, щоб той просигналив: «Ви щасливі».

Пам’ятка для старшокласників 

«Як почуватися впевнено під час іспитів»
Якщо раптом виявилося, що вам дісталося питання, з якого ви можете сказати дуже небагато

Не впадайте в паніку, а одразу починайте записувати все, що будь-коли чули з цього приводу: чи з телепередачі, з кінокомедії, з розмови з батьками, друзями. У процесі написання в голову можуть прийти якісь думки, і ви, можливо, пригадаєте що-небудь із пройденого на уроці або прочитаного. А можна зробити й так. Поділіть аркуш паперу на дві частини. У лівій напишіть, наприклад: «Що я знаю» (або просто поставте «+»), у правій — «Що мені невідомо» (або «–»). Сміливіше пишіть у лівій частині все, що  приходить вам у голову з приводу відповіді, — правила, приклади, окремі положення тощо. Нічого, якщо все це буде безладно. У правій записуйте питання, «дірки», пункти, про які, як вам здається, ви нічого не можете сказати. Час від часу проглядайте праву частину й викреслюйте все, що пригадали. Наприкінці підготовки обов'язково складіть план відповіді.

Якщо ви взагалі нічого не знаєте
Не говоріть про це екзаменаторові, а скажіть хоч що-небудь на зразок: «Перш ніж розповісти про творчість Пушкіна, треба сказати про принципи поетичної творчості взагалі...» Хоча, звичайно ж, краще грати за правилами.

Якщо на півслові ви забули, про що треба говорити.

Перш за все, не втрачайте голову. Зберігайте спокій, хоч би зовні, — таке може трапитися з кожним! Повторіть останню фразу, спочатку так само, як раніше, а потім, якщо зможете, іншим словами. За цей час пригадаєте план відповіді: що ви вже розповіли? До чого ця фраза може відноситися? У більшості випадків це допомагає. Якщо це так — сміливо продовжуйте відповідь. Якщо ні — подивіться на запис, який ви зробили, готуючись до відповіді, і починайте відповідати за наступним пунктом плану (навіть якщо вам тільки здається, що цей пункт наступний). Потім у кінці відповіді завжди можна повернутися до того, що пропустили.

Якщо ви вже майже закінчили відповідати, нарешті пригадали, про що хотіли сказати, коли «втратили думку», або про що забули сказати
Нічого страшного. Закінчіть говорити те, про що говорили, а потім скажіть те, що пропустили. У жодному випадку не переривайте відповіді заради того, про що пригадали. Краще хай про щось ви скажете в кінці, ніж уся відповідь виявиться нелогічною. Не говоріть: «Так, я ще забув сказати про...» Говоріть, наприклад, так: «Повернемося до (назва пункту плану). Я хотів би додати...» або так: «Крім того, треба сказати, що...», «Слід підкреслити».

Якщо вас не слухають

Не сприймайте це як особисту образу, не відносьте це на свій рахунок. Продовжуйте відповідь, начебто ви цього не помітили.
Буває так, що екзаменатор у різкій і неприємній формі перериває вас, вимагає щось уточнити, повторити або, ще гірше, відпускає неприємні репліки. Здається, що всі змовилися вас «завалити».
Відверніться від цього. Від вас вимагається мужність і зібраність, уміння не показувати образу. Сконцентруйте увагу на точній відповіді. Відповідайте чітко й коротко. Тільки так ви зможете довести, що до вас ставляться несправедливо. У жодному випадку не показуйте, що розсердилися, і не прагніть викликати жалість до себе. Найефективніше — зберегти відчуття власної гідності.
Якщо ви обмовилися, і всі стали сміятися
Не переживайте. Це може трапитися з кожним. Обмовляються навіть професіонали — диктори радіо і телебачення. Посмійтеся разом з усіма — і все. Якщо ж помилку, окрім вас узагалі ніхто не помітив, продовжуйте говорити далі, неначе нічого не відбулося.

Якщо вам ставлять додаткове питання
Можете сказати, що вам треба трохи подумати. Чітко визначьте, до чого відноситься це питання, якої відповіді воно вимагає. Перш ніж говорити, сформулюйте відповідь у думці. На це потрібно зовсім небагато часу.

Якщо ви помилилися
Ну й що? Помилки бувають у всіх. Якщо ви помітили помилку й знаєте, як виправити її, зробіть це. Якщо ж не впевнені, правильна ваша відповідь чи ні, продовжуйте відповідати, неначе нічого не відбулося. Якщо вам укажуть на помилку, і ви не впевнені твердо у своїй правоті, краще погодитися. Не бійтеся помилок! Вчитися, аналізуючи помилки, - значить краще розбиратися в засвоюваному матеріалі.

Якщо вам поставили оцінку нижче за ту, на яку ви розраховували
Не вступайте в суперечку, не доводьте свою правоту. Під час вступних іспитів скористайтеся правом на апеляцію. І, звичайно, ніколи не забувайте про відчуття гумору — хай воно не полишає вас і під час іспиту.
Розробки занять спецкурсу 
«Основи конструктивного спілкування» 
для учнів 11-х класів
Мета занять: профілактика стресів, відпрацювання з учнями навичок психологічної підготовки до іспитів, підвищення їх упевненості в собі, у своїх силах при складанні іспитів, ЗНО.

Завдання: навчання випускників способів релаксації і зняття емоційної та фізичної напруги; підвищення протистояння стресу; навчання способів вольової мобілізації і підтримки робочого самопочуття в ході підготовки до іспитів; навчання прийомів активного запам'ятовування.

Використовувані методи: дискусії, міні-лекції, тренінгові вправи.

Умови проведення й устаткування: навчальний кабінет; стільці; дошка або фліп-чарт, аркуші ватману; фломастери; старі газети; пам'ятки по міні-лекціях для учнів; свічка й сірники (для завершальної вправи).

Учасники: учні 11-х класів
	Тема заняття
	Тривалість заняття

	Пам'ять та прийоми запам’ятовування

Методи запам’ятовування текстів
	45 хв.

	Методи активного запам'ятовування
	45 хв.

	Прийоми вольової мобілізації
	45 хв.

	Прийоми релаксації та зняття напруги
	45 хв.


Заняття 1. Пам'ять і прийоми запам'ятовування. Методи роботи з текстом
Мета заняття: знайомство з характеристиками пам'яті людини, навчання роботи з текстами, навчання прийомів запам'ятовування, відпрацювання отриманих навиків.

Вступ (5 хв).

Повідомлення про цілі й теми занять (5 хвилин)
Зовнішнє незалежне оцінювання — це звичайний іспит, але заснований на тестових технологіях. Оскільки така форма іспиту є новою, потрібна додаткова підготовка всіх його учасників. У ході занять ми з вами спробуємо набути деяких навичок, які стануть у нагоді при підготовці й складанні як ЗНО, так і випускних та вступних іспитів.
Ситуація складання іспиту для всіх учнів однакова, а переживає її й поводиться в ній кожен по-різному. З чим це пов'язано? Звичайно, багато в чому з тим, як ви вивчили матеріал, наскільки добре знаєте той або інший предмет, наскільки впевнені у своїх силах. Іноді буває так: ви дійсно добре вивчили матеріал, і раптом на іспиті виникає відчуття, що все забули, у голові кружляться якісь уривки думок, сильно калатає серце. Для того, щоб цього не відбулося, ви повинні навчитися долати свій страх, навчитися прийомів мобілізації та концентрації.
До іспиту учні запам'ятовують багато текстового матеріалу, формул, графіків, правил. Дуже важливо зрозуміти, який спосіб запам'ятовування підходить кожному з вас, як можна допомогти собі запам'ятати те, що зазвичай запам'ятовується силоміць.

Наші заняття будуть присвячені психологічній підготовці до іспитів. Сподіваюся, що знання, отримані в ході занять, допоможуть вам успішніше пройти всі випробування на випускних іспитах. Звичайно, не всіма запропонованими прийомами користуватиметься кожен із вас, але ви зможете їх спробувати й обрати ті, які підходять вам більше всього. 
2. Міні-лекція «Пам'ять. Прийоми організації матеріалу, що запам'ятовується»
Тривалість проведення: 15 хвилин.

Кожній групі учнів роздаються пам'ятки до лекції.

Що таке «пам'ять»?
Пам'ять — це запам'ятовування, збереження й подальше відтворення інформації. Для записання інформації в пам'ять необхідно надати думкам упорядкованої структури. Будь-яка організація матеріалу, що запам'ятовується, полегшує роботу пам'яті. Особливо ефективні мнемотехнічні прийоми (прийоми запам'ятовування), оскільки сліди пам'яті, що утворюються «пізнавальними знаками», або «адресами», набагато спрощують доступ до них. Мистецтво хорошого використання пам'яті полягає в умінні вдало вибирати такі знаки.

Наше сьогоднішнє заняття — це ілюстрація того, про що я вам тільки що повідомила.

Прийоми роботи з матеріалом, що запам'ятовується 
• Угрупування — розподіл матеріалу на групи за якими-небудь ознаками (сенсом, асоціаціями тощо).

• Виділення опорних пунктів — фіксація якого-небудь короткого пункту, який служить опорою ширшого змісту (тези, заголовок, питання до тексту, приклади, цифрові дані, порівняння).

• План — сукупність опорних пунктів.

• Класифікація — розподіл яких-небудь предметів, явищ, понять за класами, групами, розрядами на основі певних загальних ознак.

• Структуризація — встановлення взаємного розташування частин, складових.
• Схематизація (побудова графічних схем) — зображення або опис чого-небудь в основних рисах або спрощене представлення інформації, що запам'ятовується.

• Серійна організація матеріалу — встановлення або побудова різних послідовностей: розподіл за обсягом, за часом, впорядковування в просторі.

• Асоціації — встановлення зв'язків за схожістю, суміжністю або протиставинами.

Вправа Робота з текстом

Тривалість проведення: 20 хвилин.

Мета: допомогти учням зрозуміти, які прийоми роботи з текстом можна використовувати в ході підготовки до екзаменів із тих або інших навальних предметів.

Необхідно підготувати декілька невеликих текстів (1–2 стор.): розповіді, біографії, наукові статті про відкриття або природні явища (можна узяти з шкільних підручників, дитячої енциклопедії). 
Психолог. Кожній групі буде запропонований текст, який необхідно організувати так, щоб його можна було запам'ятати за допомогою певного прийому (групування, виділення опорних пунктів, план, класифікація, структуризація, схематизація, асоціації). Коли завдання буде виконано, результат потрібно продемонструвати всій групі.

На виконання завдання вам дається 10 хвилин.

Обговорення

— Що викликало труднощі і як їх можна подолати?

— Який прийом виявився найбільш оптимальним і чому?

— Які прийоми, на ваш погляд, більше підходять для роботи з текстами: з математики, літератури, української мови, біології, географії тощо?
Вправа «Порожній стілець»
Тривалість проведення: 5 хвилин.

Мета: зняття втоми, підтримка робочого стану учасників.

Перед початком вправи потрібно організувати розстановку стільців за колом, щоб стільців було на один більше, ніж учнів. 
Учасники під номером один сідають у коло на стільці, під номером два — встають за їх стільцями. Один стілець повинен залишатися вільним. Завдання учасника, що стоїть за вільним стільцем, — поглядом запросити кого-небудь із тих, хто сидить, на свій стілець. Учасник, який помітив, що його запрошують, повинен перебігти на вільний стілець. Завдання партнера, що стоїть за ним, — затримати його.
Заняття 2. Методи активного запам'ятовування
Мета заняття: навчання прийомів запам'ятовування, відпрацювання отриманих навиків.

Міні-лекція «Методи активного запам'ятовування»

Тривалість проведення: 20 хвилин.

Учні записують інформацію; крім того, їм роздають пам'ятки про кожен метод з інструкцією — спробувати їх застосувати самостійно в домашніх умовах при підготовці до поточних уроків.

Золоте правило доброго запам'ятовування — інтелектуальна робота з матеріалом. Методи активного запам'ятовування включають інтелектуальну роботу з текстом. Розберемо деякі з них зараз. Ви отримаєте пам'ятки для організації своєї роботи, які зможете використовувати вдома при підготовці до занять у школі й до іспитів.

Метод ключових слів

Що таке ключове слово? Це своєрідний вузол, що зв'язує інформацію, яка зберігається в пам'яті, з нашою безпосередньою свідомістю й дозволяє нам її відтворити. Для запам'ятовування якої-небудь фрази досить виділити одне-два головні (ключові) слова й запам'ятати їх, після чого треба тільки їх пригадати — і згадається вся фраза.

Цей метод можна застосовувати й при запам'ятовуванні великих за обсягом текстів, складаючи ланцюжок ключових слів, що йдуть один за одним і зв'язані між собою. Текст, що для цього запам'ятовується, розбивається на розділи. У кожному з розділів виділяються основні думки, для кожної з яких виділяється мінімальна кількість ключових слів: їх необхідно зв'язати між собою й запам'ятати. Таким чином, формується деякий каркас тексту, зміст і форму якого можна відтворити, відновлюючи в пам'яті ключові слова.

Метод повторення І.А. Корсакова (основні принципи)
1. Необхідно повторити інформацію протягом 20 секунд одразу після її сприйняття (імена, телефони, дати), оскільки найбільша втрата інформації припадає на перші стадії запам'ятовування, наступні безпосередньо за сприйняттям.

2. Проміжки часу між повтореннями інформації потрібно по можливості подовжувати. Припустимо, якщо на підготовку дається сім днів, а матеріал вимагає не менше п'ять повторень, то робота може бути побудована так:

1-й день — 2 повторення;

2-й день — 1 повторення;

3-й день — без повторень;

4-й день — 1 повторення;

5-й день — без повторень;

6-й день — без повторень;

7-й день — 1 повторення.

3. Кількість повторень повинна визначатися з деяким запасом. Слід дотримуватися простого правила: число повторень повинне бути таким, щоб протягом необхідного проміжку часу інформація не пропадала.

Якщо ви хочете запам'ятати інформацію тільки на декілька днів, то після безпосереднього її сприйняття рекомендуємо повторити матеріал спочатку через 15–20 хвилин, потім через 8–9 годин. І ще раз – через 24 години.

Комплексний навчальний метод

Велику кількість інформації можна запам'ятати за допомогою часткового навчального методу, при якому повторюється пропозиція за пропозицією, віршований рядок за рядком.

Проте при частковому навчальному методі інформація подрібнюється й виривається зі свого контексту, що утруднює виконання й приводить до збільшення числа повторень. На відміну від цього при комплексному навчальному методі вся інформація, наприклад текст, запам'ятовується в цілому, а     потім – як одне ціле повторюється. Взаємозв'язки між окремими частинами сприймаються швидше й грунтовніше, а обов'язкове число повторень скорочується. Тому там, де це можливо, використовуйте комплексний навчальний метод.

При роботі з великим обсягом матеріалу важко добре запам'ятати текст як одне ціле. У такому разі розбийте його на чималі розділи, об'єднані однією темою. При першому відтворенні повторюється вже вивчена частина й вивчається друга. При другому — повторюються перші частини й заучується наступна і т.д.

Зазубрювання
Буває так, що якийсь матеріал ну абсолютно не йде! У цьому випадку можна вдатися до банального «зазубрювання». Звичайно, багато так не вивчиш, але цей спосіб можна застосовувати в крайньому випадку. У цього способу запам'ятовування матеріалу теж є свої правила.

Яка процедура зазубрювання?

— повторити про себе або вголос те, що потрібно запам'ятати;
— повторити через 1 секунду, через 2 секунди, через 4 секунди;
— повторити, почекавши 10 хвилин (для відтворення);
— для перекладу матеріалу в довготривалу пам'ять повторити його через 2–3 години;
— повторити через 2 дні, через 5 днів (для закріплення в довготривалій пам'яті).

Вправа  «Пам'ять і емоційний досвід» 

Тривалість проведення: 20 хвилин.

Мета: ознайомлення з технікою запам'ятовування, заснованою на емоційному досвіді.

Емоції та відчуття — кращі союзники пам'яті. Чим більше відчуттів беруть участь у записі слідів пам'яті, тим простіше «витягнути» інформацію. Даніель Лапп порівнює спогад із рибалкою. Чим більше гачків ми закидаємо, тим більше риби можемо зловити. Так і з пам'яттю: чим більше відчуттів залучено, тим легше пригадати інформацію. Дайте простір для прояву своїх особливостей до сприйняття: дивіться, слухайте, торкайтеся, пробуйте на смак, принюхуйтеся, рухайтеся.

Ми запам'ятовуємо краще:

1) ту інформацію, якою ми постійно користуємося;

2) те, що ми сприймаємо в певному контексті (до якого нам ще належить повернутися);

3) те, що нам приємне (тут залучені наші емоції, і це підвищує концентрацію уваги);

4) перервані дії (оскільки їх доводиться відновлювати).

При запам'ятовуванні ви можете скористатися прийомами зорової пам'яті.
Прийоми зорової пам'яті

1. Подумки уявімо предмет, який ми хочемо запам'ятати. Розфарбуємо його у своїй уяві в незвичайний колір або уявімо його величезного розміру, повернемо і розглянемо предмет із різних боків. Важко забути його після таких дій, чи не так?

- При запам'ятовуванні якого матеріалу можна скористатися цим прийомом?

2. Візуалізація в чистому вигляді. Для запам'ятовування коротких чисел цілком досить створити їх зоровий образ. Уявіть собі, що число, яке вам необхідно запам'ятати, написане крупними червоними літерами на білій стіні або горить неоновими цифрами на тлі чорного неба. Примусьте цей напис мигати не менше 15 секунд у вашій уяві. Повторюючи число вголос, ви ще більше полегшите його запам'ятовування, активізуєте ще один канал сприйняття.

Коди

Деяким із нас при запам'ятовуванні числової інформації допомагають опори або коди. До них можна віднести:

1. Вербальний код

Люди з переважанням вербальної (словесною, слуховою) пам'яті сприйнятливіші до звукової сторони слова. Мимоволі їм приходять на думку рими, каламбури і т.п. Для них може виявитися корисним запам'ятовування переліку приблизно такого типу:

нуль — міль
один — блондин
два — дрова
три — осетри
чотири — лис у квартирі
п'ять — п'ята
шість — шерсть
сім — сім'я
вісім — осінь
дев'ять — діва
десять — деспот
2. Візуальний (зоровий) код

Він може бути таким:

нуль — коло або овал, один — стовп (свічка, кілок)
два — близнята (пара черевиків)
три — трикутник (триколісний велосипед)
чотири — квадрат (4 лапи тварини)
п'ять — пальці руки
шість — шестигранна гральна кістка
сім — свічник на сім свічок
вісім — пісочний годинник
дев'ять — равлик (вушна раковина)
десять — пальці обох рук
одинадцять — футбольна команда
дванадцять — годинникова стрілка опівдні
3. Кодування інформації за зоровою схожістю
У цій системі цифра асоціюється з якою-небудь буквою за зовнішньою схожістю з нею.

0 = О

1 = Т або Г
(головний елемент — вертикальна паличка)
2 = П (буква на двох ніжках)
3 = З
4 = Ч
5 = Б
6 = 6
7 = У
8 = В

9 = Р

Щоб запам'ятати число, потрібно перетворити цифри на букви,  а з них починатимуться слова, з яких ми складемо фразу, що легко запам'ятовується.

Вправа «Сніжки»

Мета: зняття напруги і втоми після заняття
Тривалість проведення: 5 хвилин.

Матеріал: старі газети.

Робочий простір кімнати ділиться на дві рівні частини, а група ділиться на дві команди, розрахувавшись на перший-другий. Газети треба зім'яти в «сніжки». За сигналом ведучого команди кидають «сніжки» на територію супротивника. Перемагає та команда, на території якої після сигналу «Стоп!» опиниться менше «сніжків».
Заняття 3. Знайомство з прийомами вольової мобілізації. Як  упоратися зі своїми відчуттями

Мета заняття: познайомити учнів із деякими прийомами вольової мобілізації; відпрацювати прийоми самоволодіння, необхідні в ході складання ЗНО та іспиту.

Випускний клас дуже відповідальний, фактично це переломний момент у вашому житті. Звичайно ж, іспити — це серйозне випробування, яке примушує людину мобілізувати всі свої сили. На цьому занятті ми розберемо прийоми вольової мобілізації, які ви можете застосовувати при підготовці до іспитів, навіть якщо вам здається, що у вас немає особових якостей, що дозволяють бути вольовим і цілеспрямованим. Ці прийоми дозволять включитися в роботу, налаштуватися на підготовку до іспитів. Навіть якщо вам не хочеться готуватися, ви зможете після виконання вправ по мобілізації подолати ваше небажання.
Застосовуючи регулярно ці вправи, ви побачите, як зміниться ваш навчальний настрій.
Вправа «Асоціації»

Час проведення: 10 хвилин.

Ведучий. Розбийтеся на групи, як ми робили це на першому занятті. Обговоріть у групі й запишіть, із чим у кожного з вас асоціюється слово «іспит».
Психолог записує на дошці або на аркуші ватману ті з асоціацій, які зустрічаються в усіх групах. Він заповнює таблицю, використовуючи додаткове обговорення з учнями тих труднощів, про які сигналізує та або інша асоціація, і способів їх подолання. 
Вправа «Експеримент»

Тривалість проведення: 10 хвилин.

Мета: навчити навичкам самоволодіння в стресових умовах.

Кожному учасникові видаються картки, на яких написано тексти з хаотичним на перший погляд, набором букв. Дається завдання прочитати текст.

Ведучий. Вам необхідно за 30 секунд прочитати три послідовні уривки:
ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУ

ИСКАЗАЛОБХВАТИМОЮШЕЮ
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Дискусія

Доцільно обговорити такі питання:

— Чи одразу ви впоралися із завданням?

— Що знадобилося вам для його швидкого виконання?

— У чому полягає, на ваш погляд, самоволодіння?

— Як розвинути самоволодіння?
Міні-лекція «Експрес-прийоми вольової мобілізації» 
Психолог. У складних умовах навчальної діяльності, наприклад, під час контрольних робіт, іспитів, фізичної підготовки, в учнів часто виникає необхідність здійснити вольову мобілізацію. У цьому випадку можуть виявитися зручними в застосуванні експрес-методи, які дозволять виконати якесь конкретне завдання. Ці прийоми вольової саморегуляції узяті з досвіду шкіл східних єдиноборств.

Я розповім вам про те, як ці вправи виконувати, і ви спробуєте виконати їх по одному разу самостійно.
Вправа «Вольове дихання»
Тривалість проведення: 5 хвилин.

Ведучий. Прийміть початкове положення стоячи, розслабтеся, встановіть глибоке, рівне дихання. Потім, дихаючи рівно й спокійно, одночасно підніміть руки до рівня грудей долонями вгору, зігніть їх у ліктях і відведіть лікті назад.

Після цього зробіть спокійний видих з одночасним повільним опусканням рук долонями вниз. Під час видиху послідовно напружуються м'язи рук, плечового поясу, живота, ніг. Можна уявити, що руки, коли опускаються, пресують повітря, яке знаходиться в легенях і направляють його вниз, у землю. Після  видиху напруга м'язів знімається.
Вправа повторюється до появи упевненості в своїх силах і готовності організму діяти з максимальною віддачею.

Вправа «Збуджене дихання»
Тривалість проведення: 5 хвилин.

Ведучий. Займіть початкове положення стоячи, розслабтеся, встановіть рівне, глибоке дихання, одночасно піднімаючи руки вгору і схрещуючи їх перед особою.

Після цього, напружуючи всі м'язи тіла, особливо м'язи живота, різко відкривши рот, опускаючи руки через сторони вниз, зробіть видих. У кінці видиху зберіться з силами й різко виштовхніть із легень залишок повітря. При видиху видайте горловий звук. Вдих і видих проводьте поволі.
Триразове повторення цієї вправи дозволяє мобілізувати сили й активізувати діяльність.

Вправа «Приємно пригадати»
Тривалість проведення: 5 хвилин.

Психолог. Вправа заснована на використанні такого механізму психічної саморегуляції, як самопереконання. У разі невпевненості у своїх силах при розв’язанні якої-небудь задачі рекомендується представити й проаналізувати досвід успішного рішення аналогічних проблем у минулому. Урешті-решт потрібно твердо сказати собі: «Я розв’язував задачі і складніші, розв’яжу і цю!»
Ці вправи бажано проводити щодня в процесі підготовки до занять у школі, при підготовці до іспитів.

Вправа «Ковпак»

Тривалість проведення: 10 мин.

Мета: зняття напруги після занять, тренування уваги, уміння орієнтуватися в стресовій ситуації.

Ведучий. Є така скоромовка: «Ковпак мій трикутний. Трикутний мій ковпак. А якщо не трикутний, то це не мій ковпак». Повторюйте її за мною, але замість слова «ковпак» двічі, відповідно до кількості складів в слові, злегка поплещіть себе по голові, а саме слово не вимовляйте. Далі замініть жестом наступне слово — «мій». Замість слова «мій» покажіть на себе. Текст вимовляється тепер уже з двома змінами. Так послідовно міняється на жести решта слів, причому слово «трикутний» замінюється в два прийоми. Спочатку замість складу «три-» всі викидають по три пальці вперед, а потім замість частини слова «- кутний», що залишилася, кожен вип'ячує лікоть.
Головний підсумок вправи — загальний піднесений настрій, але можна привітати тих, хто зумів зробити мінімальну кількість помилок.

Заняття 4. Навчання прийомам релаксації і зняття напруги
Мета заняття: навчання методів нервово-м'язової релаксації, прийомів розслаблення; формування у учнів уміння управляти своїм психофізичним станом.

Вправи краще проводити в тихому й добре провітреному приміщенні з неяскравим освітленням. Вправи проводяться під спокійну, неголосну музику, що підходить для занять аутотренінгом.

Вступне слово. Для того, щоб мозок працював у найефективнішому режимі, необхідно засвоїти ряд прийомів і правил, які допоможуть вам із найменшими зусиллями підготуватися до іспитів і успішно їх скласти.

Для чого нам необхідне уміння розслаблятися? Як відомо, м'язова напруга викликає негативні емоції неспокою різної сили. Якщо емоції достатньо сильні, вони блокують розумові процеси. Тому для підтримки ефективної розумової працездатності в ситуації стресу необхідно вміти знімати м'язову напругу.
Сьогодні ми спробуємо розглянути вправи, виконання яких сприяє релаксації й тим самим – подоланню напруги в стресовій ситуації. Із запропонованих вправ якісь здадуться вам не зовсім комфортними, а якісь підійдуть саме вам. У такому разі ви можете використовувати їх у тих випадках, коли це буде необхідно. 
Вправа «Контраст» 
Тривалість проведення: 5 хвилин.

Мета: продемонструвати учням відчуття м'язового розслаблення.

Вправа «Контраст» заснована на «законі маятника»: мимовільне розслаблення тієї або іншої групи м'язів завжди слідує за її напругою. Щоб розслабити, наприклад, стопи й гомілки, потрібно викликати у відповідних м'язах напругу, витягнувши ноги і з силою потягнувши носки на себе. Можна розслабити область навколо рота, заздалегідь із силою стиснувши для цього губи. Можна розслабити стегна, якщо перед цим натиснути стопами на підлогу, ніби силячись підвестися зі стільця.
Зусилля, з яким проводиться попередня напруга, не повинне бути граничним. Деякі групи м'язів при роботі з вправами типу «Контраст» вимагають особливо обережного і м'якого ставлення. Так, наприклад, абсолютно неприпустима значна напруга очних м'язів, а для людей, які не займаються спортом — і м'язів черевного преса. Якщо якась вправа викликає неприємні або хворобливі відчуття, краще зовсім відмовитися від її виконання.
Під час виконання вправи, що навантажує м'язи особи, в учасників може виникати відчуття незручності один перед одним. Зазвичай воно виражається в нападах сміху, відмові від занять, в уникненні окремих вправ або в безплідних спробах виконати завдання, не втрачаючи при цьому «належного» виразу обличчя. Особливо часто це трапляється в групах, сформованих із раніше знайомих між собою людей. Опору й незадоволеності можна запобігти або значно їх ослабити, якщо зажадати від учнів усі вправи виконувати тільки із заплющеними очима. 
Інструкція. Сядьте зручніше. Стисніть праву руку в кулак. Стискайте міцніше, майже з максимальним зусиллям! Через 10–12 секунд вільно киньте руку на стегно, заплющте очі й прислухайтеся до відчуттів у кисті й правому передпліччі. Концентруйтеся на цих відчуттях протягом трьох хвилин.
Повторіть вправу ще раз.

Питання для обговорення

— Які відчуття ви випробували?
У ході занять необхідно звертати увагу на емоційне забарвлення тих образів розслаблення, які з'являються в учнів. Для одних відчуття розслаблених м'язів стає бажаним одразу, інші довго не можуть його «розкуштувати», треті схильні розцінювати це відчуття скоріше як неприємне. З часом «апетит» до розслаблення так чи інакше приходить до всіх. Для прискорення цього процесу на перших порах бажано стимулювати вираження учасниками перш за все своїх позитивних відчуттів і оцінок щодо досвіду релаксації.

Вправа «Уявна картина»
Тривалість проведення: 10 хвилин.

Мета: навчання візуалізації для досягнення нервово-м'язового розслаблення.

Інструкція

— Сядьте зручніше, не напружуючи м'язів. Не схрещуйте руки, ноги або кисті рук. Відпочивайте, дайте вашому тілу розслабитися.

— Глибоко вдихніть, втягуючи повітря поступово через ніс, доки легені не наповняться.

— Видихніть плавно, теж через ніс, поки повністю не звільните легені. Спробуйте робити це ритмічно. Не стискайте й не видихайте все разом.

— Почніть новий цикл, прислухайтеся до свого дихання, до того, як ваші легені роздуваються, а потім плавно випускайте повітря. Ваше дихання схоже на рух хвиль, що м'яко набігають на берег (видих) і знову відкатуються назад (вдих). Зримо уявляйте в подумках хвилі, їх плескіт і смак морської води, легкий подих бризу.
Вправа «Ресурсні образи»
Тривалість проведення: 10 хвилин.

Мета: навчитися використовувати уявні образи для досягнення нервово-м'язового розслаблення.

Ведучий. Пригадайте або придумайте місце, де ви відчували б себе в безпеці, де вам було б добре і спокійно. Це може бути квітучий луг, берег моря, галявина в лісі, освітлена теплим літнім сонцем. Уявіть собі, що ви знаходитеся саме в цьому місці. Відчуйте запахи, прислухайтеся до шелестіння трави або шуму хвиль, подивіться навколо, доторкніться до теплої поверхні піску або шорсткого стовбура сосни. Постарайтеся уявити це якомога чіткіше, у найдрібніших деталях.

Спочатку вправа даватиметься важко, тому її можна освоювати вдома, в тиші, перед сном або перед підйомом, якщо є час.
Щоб не боятися запізнитися, виділіть собі 20–30 хвилин (цього часу більш ніж достатньо) і заведіть будильник, щоб не думати про час. По мірі освоєння техніки, посилення образів ви зможете використовувати її у стресових ситуаціях.
Мозковий штурм «Способи зняття нервово-психічної напруги»
Тривалість проведення: 5 хвилин.

Коли ви відпочиваєте між заняттями з підготовки до іспитів, іноді важливо витратити на це мало часу, але відпочити максимально. Назвіть способи, які можна для цього використати:
— спортивні заняття;

— контрастний душ;

— прання білизни;

— миття посуду;

— свою напругу вкласти в бгання газетного листа, зробити цю грудку якомога меншою й закинути подалі. Іншу газету порвати на дрібні шматочки, потім викинути на смітник. З іншої газети «зліпити» свій настрій. Зафарбувати газетний розворот (малювання плямами, пальчикове малювання гуашшю);

— потанцювати під музику, голосно заспівати свою улюблену пісню;

— погуляти в тихому місці на природі.

Варіанти записуються в зошитах.
Підсумки «До зустрічі на іспитах!»
Тривалість проведення: 10 хвилин.

Мета: дати можливість учням поділитися думками про заняття.

Ведучий. У мене в руках свічка, що горить. Я хочу, щоб у вас усе завжди йшло на лад, горіло й виходило як треба. Давайте передавати її один одному. Той, у кого в руках опиниться свічка, може сказати всім нам про те, що дали йому наші заняття, що він дізнався нового.
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