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 ВІД АВТОРІВ

Освіта орієнтована на майбутнє – девіз сьогоднішнього дня. Виховання молодої людини, яка здатна адекватно оцінити нові соціально-економічні та політичні обставини, формувати стратегію подолання проблем, які можуть виникнути – мета освітян у школі і у вищому навчальному закладі.

У процесі своєї діяльності вчитель використовує різноманітні положення педагогічної та вікової психології. На основі розроблених критеріїв розумового розвитку дітей різного віку визначаються й методи та прийоми перевірки засвоєних знань, умінь та навичок у різних ланках навчання: початковій, середній та старшій. 

Саме тому повинні враховуватися й психологічні особливості учнів не тільки під час їх навчальної діяльності на уроці, але й під час проведення екзаменів, особливо якщо йдеться про незалежне оцінювання. 

Якщо ми говоримо про нову форму організації іспитів, то ми повинні з’ясувати, чи готові наші діти до зовнішнього оцінювання психологічно, чи впливає стрес на результати тестування, які організаційні та психологічні умови необхідно створити для того, щоб наші вихованці успішно його склали.

Незалежне зовнішнє оцінювання, або тестування, як нова форма екзаменації, у нас у державі накопичує свій досвід, а значить і потребує нового усвідомлення від усіх учасників цього процесу.  Першочерговим завданням сучасної школи є виховання молодої людини, яка здатна адекватно сприймати та оцінювати нові економічні, соціальні, політичні обставини, та формувати стратегію подолання проблем, які можуть виникнути. 

У нашому посібнику ви знайдете методичні рекомендації, вправи та коментарі педагогів та психологів-практиків, які допоможуть вам організувати підготовку випускника школи до незалежного зовнішнього оцінювання та створити сприятливі психологічні умови у процесі його організації та проведення.

Але всі вони спрацюють на спільну ідею, як система психолого-педагогічних методів та прийомів лише за умови, якщо вони об’єднані єдиною метою, а саме, успішним проходженням наших випускників незалежного зовнішнього оцінювання.

Саме ця мета спонукала нас до написання наших рекомендацій.

Бажаємо Вам злагодженої, скоординованої та замотивованої на успіх спільної праці!

ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГІЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ПО ПІДГОТОВЦІ

ДО НЕЗАЛЕЖНОГО ЗОВНІШНЬОГО ОЦІНЮВАННЯ
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Незалежне зовнішнє оцінювання (тестування) засноване на тестових технологіях. Під поняттям тест у в педагогіці мається на увазі це система завдань різного рівня складності, специфічної форми, які дозволяють якісно та ефективно виміряти рівень та оцінити структуру підготовленості учнів. Тестування як нова форма іспиту набуває свого досвіду і вимагає попередньої підготовки всіх учасників освітнього процесу. На наш погляд, для того, щоб учні легше переживали ситуацію тестування, вчителям слід активніше вводити тестові технології в систему навчання, адже не дарма говорять, що не «можна навчитися плавати, стоячи на березі». Особливий інтерес в цьому плані повинні представляти збірки тематичних тестів. Ці тести розроблені для учнів з 5 по 11 клас, за їх допомогою необхідно оцінювати рівень засвоєння матеріалу і відпрацювати навички їх виконання. Такі тренування у виконанні тестових завдань дозволять реально підвищити тестовий бал. Знаючи типові конструкції тестових завдань, учень практично не витрачатиме час на розуміння інструкції. Під час таких тренувань формуються відповідні психотехнічні навички саморегуляції і самоконтролю.

При цьому основну частину роботи бажано проводити наперед, відпрацьовувати окремі деталі при складанні заліків і тематичного контролю, тобто - у випадках не так емоційно напружених. Вчені вважають, що психотехнічні навички складання іспитів не тільки підвищують ефективність підготовки до іспитів та дозволяють успішніше поводитися під час іспиту, але і взагалі сприяють розвитку навичок розумової роботи, умінню мобілізувати себе у вирішальній ситуації, опановувати власні емоції.

Розроблені нами рекомендації можуть взяти за основу вчителі для проведення консультацій з підготовки до складання ЗНТ не тільки для випускників, але і їх батьків. Адже не секрет, що успішність складання іспиту багато в чому залежить від настрою і ставлення батьків.

Рекомендації випускникам щодо підготовки 

до незалежного зовнішнього оцінювання

Сьогодні значущість зовнішнього незалежного тестування як інструменту оцінювання знань випускників надзвичайно висока. Але, як не дивно, умінням готуватися і складати тестування ніхто спеціально не вчить. Разом із тим, як ми вже зазначали вище, відповідні психотехнічні навички дуже корисні, оскільки підвищують ефективність підготовки до тестування, дозволяють успішніше поводитися під час тестування і взагалі сприяють розвитку навичок розумової роботи, умінню мобілізувати себе у вирішальній ситуації, опанувати власні емоції тощо. Формування подібних психотехнічних навичок буде корисним абсолютно для всіх школярів старших класів. Як правило, відповідну роботу повинен проводити не тільки вчитель, але і шкільний психолог не безпосередньо напередодні тестування, а значно раніше. 

Проте, окремі корисні поради психолог може дати напередодні або навіть безпосередньо перед тестуванням. Окремі рекомендації  можуть бути також використані для ситуативної підтримки школяра безпосередньо перед тестуванням, проведенні якихось групових занять, в процесі підготовки.

Обговорюючи питання про психологічний супровід процесу складання тестування, слід виділити три основні етапи: 

· підготовка до тестування, вивчення навчального матеріалу перед тестуванням; 

· поведінка напередодні тестування; 

· поведінка під час тестування.

Зараз ми докладніше проаналізуємо кожен із цих етапів. 

Підготовка до тестування, 

вивчення навчального матеріалу перед тестуванням

Перш ніж почати підготовку до тестування вдома, слід обладнати місце для занять: прибрати зайві речі, зручно розташувати потрібні підручники, допомоги, зошити, папір, олівці і т.п. 
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Психологи вважають, що добре ввести в такий інтер'єр для занять жовтий і фіолетовий кольори, оскільки вони підвищують інтелектуальну активність. Не треба переклеювати заради цього шпалери або міняти штори, досить якоїсь картинки в таких тонах, естампа, які врешті-решт можна зробити і самому, використавши, наприклад, техніку колажу. Приступаючи до підготовки до тестування, корисно скласти план.

Спершу добре визначити, хто ви - «сова» або «жайворонок», і залежно від цього максимально завантажити вранішні або, навпаки, вечірні години. Складаючи план на кожен день підготовки, необхідно чітко визначити, що саме сьогодні вивчатиметься. Не взагалі: «Трохи позаймаюся», а що саме сьогодні вчитимете, які саме розділи якого предмету.

Звичайно, добре починати - поки не втомився, поки свіжа голова - з найважчого, з того розділу, який явно знаєте найгірше. Але буває і так, що займатися не хочеться, в голову нічого не йде. Коротше, «немає настрою». У такому разі корисно почати, навпаки, з того, що знаєте найкраще, з того матеріалу, який вам понад усе цікавий і приємний. 

Обов'язково слід чергувати роботу і відпочинок, скажімо, 40 хв. занять, потім 10 хв. перерва. Можна в цей час вимити посуд, полити квіти, зробити зарядку.

Готуючись до іспиту, не треба прагнути до того, щоб прочитати і запам'ятати напам'ять весь підручник. Корисно повторювати матеріал з певних питань. Прочитавши питання, спочатку пригадайте і обов'язково стисло запишіть все, що ви знаєте з цього питання, і лише потім перевірте себе по підручнику. Особливу увагу зверніть на підзаголовки глави або параграфа підручника, на правила і виділений текст. Перевірте правильність дат, основних фактів. Тільки після цього уважно, поволі прочитайте підручник, виділяючи головні думки, - це опорні пункти відповіді.

[image: image3.jpg]


В кінці кожного дня підготовки слід перевірити, як ви засвоїли матеріал: знову стисло запишіть плани всіх питань, які пропрацювали цього дня.

При підготовці до іспитів взагалі корисно структурувати матеріал за рахунок складання планів, схем, причому обов'язково робити це не в думках, а на папері. Така фіксація на папері корисна тому, що при спогаді, повторенні «про себе», змішуються пізнавання і реальне знання, а узнавати завжди легше, ніж згадувати. Такими прийомами добре користуватися і протягом навчального року при підготовці до уроків. До речі, тоді і до тестування доведеться менше готуватися. Коли ви записуєте план відповіді, ви стаєте в позицію людини, що передає свої знання іншим, тобто робите те ж саме, що треба робити, відповідаючи в класі або складаючи тестування. Плани корисні і тому, що їх легко використовувати при короткому повторенні матеріалу.

Розгорнуті відповіді на найважчі запитання повністю розкажіть мамі, другові - будь-кому, хто захоче слухати, причому намагайтеся це робити так, як того вимагають відповіді на тестуванні. Дуже добре записувати відповідь на магнітофон, а потім послухати себе ніби зі сторони. Чому це треба робити? У психології встановлено, що чим більшою є різниця між станом людини при отриманні інформації (підготовці до тестування) та станом людини в той момент, коли вона відтворює її (складає тестування), тим важче їй актуалізувати інформацію. Готуватися, звичайно, доводиться вдома, сидячи, а то і лежачи, в спокійній обстановці, розслабившись, а, відповідаючи на іспиті, людина відчуває напруження, хвилювання. Коли ви розказуєте відповідь або записуєте її на магнітофон, ви зближуєте ці два стани. Важливо і те, що мовлення «про себе» відрізняється від мовлення вголос: воно коротке, стисле. Для того, щоб стати зрозумілим іншим, воно вимагає перекладу. І тоді виявляється, що не все можна перекласти: щось забувається, щось в перекладі здається блідою копією, щось бачиться як образ, картинка, а не висловлюється. Коли ви переказуєте відповідь, ви включаєте особливий вид пам'яті - мовленнєво-рухову пам'ять, що допомагає вам відповідати не на внутрішньому, а на загальнодоступному мовленні. Тільки тут і з'ясовується, що ви знаєте твердо і чим можете поділитися з іншими, що - тільки для себе і тому вимагає додаткового перекладу, а що, як виявляється, взагалі не знаєте.
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Якщо в якийсь момент підготовки до тестування вам починає здаватися, що це вивчити неможливо і ви ніколи не зможете запам'ятати всього, що потрібно, подумайте про те, скільки інформації з цього предмету ви вже знаєте, дайте собі звіт в тому, де ви знаходитеся і скільки вам ще належить пройти, щоб освоїти весь матеріал. Тільки робити це треба якомога конкретніше. Не: «Ой, лишенько, я нічого не знаю» або «Я все одно нічого не встигну, чи не краще все це кинути», а, відділивши легкі або порівняно легкі для вас питання і теми від тих, на які ви дивитеся, як на китайську грамоту, зосередитись на  тому, що вам потрібно вивчити.

Головне, ніколи не треба прагнути вивчити весь підручник напам'ять, а треба завжди пам'ятати, що ваша задача не визубрити, а зрозуміти. Тому концентруйте увагу на ключових думках.

Обов'язково вирішуйте задачі (з математики, фізики), розбирайте речення, слова - загалом навчіться добре виконувати практичні завдання; і не просто виконувати, але і розказувати повністю, вголос, як ви їх виконували, який був хід ваших дій і міркувань.

Готуючись до тестування, ніколи не думайте про те, що вас спіткає невдача, в думках малюєте собі картину тріумфу, легкого переможного складання. 

Думки про можливий провал недарма називають саморуйнівними. Вони не тільки заважають вам готуватися, створюючи постійне розумове напруження, займаючи в думках головне місце, вони до того ж якраз і дозволяють вам нічого не робити або робити все абияк (навіщо старатися, якщо все одно нічого не вийде). Тут можна дати наступну пораду: зосередьтеся на конкретних задачах, продумайте програму підготовки на кожен день і чітко її виконуйте, обов'язково складаючи план відповіді на кожне вивчене питання, причому кожен план має міститися на окремому аркуші, щоб до кінця дня ви бачили конкретне матеріальне втілення своєї праці.

За декілька днів до тестування обов'язково уявіть ситуацію тестування: приміщення, загальну обстановку, те, як ви виконуєте завдання тощо. Прагніть робити це якомога конкретніше, докладніше. Але - увага! - концентруйтеся на виборі кращої відповіді, кращої форми поведінки, а на саморуйнівні думки про невдачу, про власні страхи намагайтеся не звертати уваги.

Поведінка напередодні тестування

Залиште один день перед тестуванням на те, щоб знову повторити всі плани відповідей. Не повторюйте всі питання по порядку, краще напишіть номери на листочках і відповідайте на них вибірково. Кожного разу, перш ніж дати відповідь на запитання, пригадайте і коротко запишіть план відповіді. Якщо це вийшло легко, можете не розказувати - це питання ви знаєте добре. Розказуйте тільки те, в чому ви відчуваєте труднощі. 
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Якщо ви хвилюєтесь, то безпосередньо напередодні тестування ще раз уявіть якомога докладніше ситуацію складання тесту, зі всіма своїми відчуттями, переживаннями, «страшними думками»: ви увійшли до класу, побачили завдання для тестування, сідаєте готуватися, відповідаєте тощо.

 Отже, спочатку ви уявляєте, як у вас тремтять руки або пересихає в горлі, а в голові не залишилося жодної думки, але ви сідаєте на місце, страх пропадає, ви зосереджуєтеся і починаєте спокійно готуватися до відповіді або виконувати завдання. Ще раз: уявіть собі все якомога конкретніше, в деталях, зі всіма відчуттями, переживаннями, діями, але так, як би ви хотіли, щоб все відбулося, як повинно відбутися при успішному складанні тестування.

Природно, якщо у вас взагалі немає ніякого страху перед тестуванням, то не треба його і уявляти собі. Проте, в цьому випадку подумайте, чи не надто ви спокійні. Відсутність певного «передстартового» хвилювання також часто заважає успішному складанню.

Якщо ж ви дуже боїтеся, спробуйте прийом, який називається «доведення до абсурду». Постарайтеся якомога сильніше налякати себе. 

Уявіть собі всі найстрашніші, немислимі подробиці і страхітливі наслідки. Якщо ви займаєтеся удвох або в групі, спробуйте якомога сильніше налякати одне одного. Таке граничне посилення страху звичайно приводить людину до думки про те, що боятися насправді нічого і навіть найважчі наслідки не так жахливі, як здаються на перший погляд.

Кожному відомо: для того, щоб повністю підготуватися до тестування чи іспиту, не вистачає всього однієї, останньої перед ним ночі. Однак, це зовсім не так. Ви вже втомилися, і не треба себе перевтомлювати. Навпаки, з вечора припиніть готуватися. Відпочиньте, зробіть перерву, вийдіть на прогулянку, добре виспіться для того,  щоб прокинутись свіжим, з відчуттям свого здоров'я, сили, "бойового" настрою. Адже іспит - це своєрідна боротьба, в якій потрібно проявити себе, показати свої можливості і здібності.

До пункту складання тестування потрібно з'явитися, не спізнюючись, краще за півгодини до початку тестування. При собі треба мати паспорт і декілька ручок. 

Якщо в школі холодно, необхідно тепло одягнутися, адже тестування триватиме досить довго.

Поведінка під час тестування

На початку тестування вам повідомлять необхідну інформацію.

Будьте уважними!!!

Від того, як ви запам'ятаєте правила тестування,

залежить правильність ваших відповідей!
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Важливо заспокоїтися безпосередньо перед входом до кабінету. Для цього припиніть хвилюючі розмови з товаришами. Пригадайте і відтворіть в думках щось приємне, що не відноситься до тестування, - наприклад, як ви влітку їздили відпочивати на південь і купалися в теплому морі.

2. Плануйте час так, щоб його вистачило на всі запитання. Не витрачайте дуже багато часу на одне запитання (яке вам здається дуже складним). Залиште час на перевірку відповіді.

3. У вас залишився час? Не поспішайте здавати роботу. Відкладіть її вбік. Закрийте очі і зосередьтесь. Ви нічого не хочете додати до своєї відповіді? Пам'ятайте, що «найрозумніші» думки приходять в голову після того, як відповідь вже написана. Якщо вам більше немає чого додати, то використовуйте час, що залишився, на перевірку написаного. 

4. Ви щось забули під час тестування? Щоб пригадати це, використовуйте наступний прийом: запишіть перше, що спаде на думку з цієї теми. Ці слова допоможуть вам пригадати інші слова, і врешті-решт ви зможете пригадати те, що хочете.
Тримайтеся впевнено, пам'ятайте про хорошу поставу, усміхайтеся і будьте налаштовані доброзичливо 
по відношенню до ситуації тестування.

У вас все вийде!

А зараз наведемо декілька універсальних рецептів для успішнішої тактики виконання тестування
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Зосередьтеся! Після виконання попередньої частини тестування (заповнення бланків), коли ви прояснили всі незрозумілі для себе моменти, намагайтеся зосередитись і забути про оточуючих. Для вас повинні існувати тільки текст завдань і годинник, що регламентує час виконання тесту. Поспішайте не поспішаючи! Жорсткі рамки часу не повинні впливати на якість ваших відповідей. Перед тим, як вписати відповідь, перечитайте запитання двічі і переконайтеся, що ви правильно зрозуміли завдання.  Почніть відповідати на ті запитання, в знанні яких ви не сумніваєтеся, не зупиняючись на тих, які можуть викликати довгі роздуми. Тоді ви заспокоїтеся, голова почне працювати ясніше і чіткіше, і ви зможете увійти в робочий ритм. Ви зможете позбутися нервозності і спрямувати всю енергію на вирішення найважчих запитань.

· Пропускайте! Треба навчитися пропускати важкі або незрозумілі завдання. Пам'ятайте,  у тексті завжди знайдуться такі питання, з якими ви обов'язково впораєтеся. Просто безглуздо недобрати бали через те, що ви не дійшли до "своїх" завдань, а застрягли на тих, які викликають труднощі.

· Читайте завдання до кінця! Поспіх не повинен призводити до того, що ви, прагнучи зрозуміти умови завдання "за першими словами", домірковуєте закінчення у власні уяві. Це вірний спосіб зробити прикрі помилки в найлегших питаннях.

· Думайте тільки про поточне завдання! Коли ви бачите нове завдання, забудьте все, що було в попередньому. Як правило, завдання в тестах не пов'язані одне з одним, тому знання, які ви застосували в одному (вже, припустимо, вирішеному завданні), як правило, не допомагають, а тільки заважають концентруватися і правильно вирішувати нове завдання. Ця порада дає вам і інший безцінний психологічний ефект - забудьте про невдачу в минулому завданні (якщо воно виявилося важким). Думайте тільки про те, що кожне нове завдання - це шанс набрати необхідні бали.
· [image: image8.jpg]


Відповідайте на запитання, застосовуючи метод виключення. Багато завдань можна швидше вирішити, якщо не шукати одразу правильний варіант відповіді, а послідовно виключати ті, які явно не підходять. Метод виключення дозволяє в результаті сконцентрувати увагу всього на одному-двох варіантах, а не на всіх п'яти-семи (що набагато важче). 
· Заплануйте два кола! Розрахуйте час так, щоб за одну другу всього відведеного часу пройтися за всіма легкими завданнями ("перше коло"). Тоді ви встигнете набрати максимум балів на тих завданнях, а потім спокійно повернутися і подумати над важкими завданнями, які вам спочатку довелося пропустити ("друге коло"). 
· Перевірте! Залиште час для перевірки своєї роботи, хоча б для того, щоб встигнути  швидко перевірити  і помітити явні помилки.
· Вгадуйте! Якщо ви не впевнені  у виборі відповіді, але інтуїтивно можете віддати  перевагу одній відповіді порівняно з іншими, то інтуїції, слід довіряти! При цьому варто обирати такий варіант, який, на ваш погляд, має велику вірогідність.
· Не засмучуйтесь!  Прагніть виконати  всі  завдання,  але  будьте готові до того,  що на практиці це часто не вдається. Враховуйте, що тестові завдання розраховані на максимальний рівень складності, і кількість вирішених вами завдань цілком може виявитися достатньою для гарної оцінки.
Рекомендації батькам: 

як допомогти дітям підготуватися 

до зовнішнього незалежного тестування

В період підготовки до незалежного зовнішнього оцінювання діти відчувають значне фізичне і психологічне напруження. В цей час їм як ніколи потрібна підтримка і допомога батьків.

· Прагніть не показувати дитині свою тривогу з приводу балів і оцінок. Вселяйте їй думку про те, що кількість балів не є досконалим критерієм її можливостей. Як правило, дитина складає не один, а декілька тестів: порадійте з нею успішному результату, не критикуйте дитину після тестування, підтримайте, якщо тестування складене не так, як хотілося б, - це не трагедія.
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Не слід підсилювати переживання дитини своїм власним тривожним станом. Дитині завжди передається хвилювання батьків, і якщо дорослі у відповідальний момент, як правило, справляються зі своїми емоціями, то дитина через вікові особливості може «вибухнути». Якщо раптом виявилося, що відсутній якийсь необхідний матеріал для підготовки до тестування, не дорікайте дитині в безвідповідальності. Швидше за все, це випадковість, краще знайдіть потрібне джерело, поки дитина працює з іншим матеріалом. І ваш син або донька будуть вдячні вам.

· Підбадьорюйте дітей, хваліть їх за те, що вони роблять добре.
· Підвищуйте їх упевненість в собі, оскільки чим більше дитина боїться невдачі, тим більшою є вірогідність припущення помилок.

· Допоможіть дитині правильно організувати процес підготовки до іспитів. Спостерігайте за самопочуттям дитини, оскільки, окрім вас, ніхто не зможе вчасно помітити погіршення стану її здоров'я, викликане перевтомою. Намагайтеся створити доброзичливу атмосферу в сім'ї.

· Контролюйте режим підготовки, дитини, не допускайте перевантажень, поясніть дитині, що вона обов'язково повинна чергувати заняття з відпочинком.
· Забезпечте для дитини зручне місце для занять, прослідкуйте, щоб ніхто з домашніх не заважав готуватися.
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Важливо правильно організувати харчування дитини. Під час інтенсивного розумового напруження воно повинне бути збалансованим, різноманітним, з достатньою кількістю фруктів і овочів. Такі продукти, як риба, сир, горіхи, курага, стимулюють роботу мозку. Також корисний шоколад.

· Допоможіть дітям розподілити теми підготовки по днях.
· Ознайомте дитину з методикою підготовки до тестування, не має
сенсу проходити весь фактичний матеріал, достатньо переглянути
ключові моменти і уловити значення і логіку матеріалу. Дуже корисно
робити короткі схематичні виписки і таблиці, упорядковуючи
матеріал, що вивчається, за планом. Якщо дитина не вміє, покажіть їй, як це
робиться на практиці. Основні формули і визначення можна виписати
на листочках і повісити над письмовим столом, над ліжком, в
їдальні і т.д.

· Підготуйте різні варіанти тестових завдань з предмету (зараз існує безліч різних збірок тестових завдань). Велике значення має тренаж дитини саме з тестування, адже ця форма відрізняється від звичних для неї письмових і усних іспитів. Під час тренування за тестовими завданнями привчайте дитину орієнтуватися в часі і вміти його розподіляти. Тоді у дитини сформуються уміння концентруватися впродовж всього тестування, що додасть їй спокій і зніме зайву тривожність. Якщо дитина не носить годинника, обов'язково дайте їй годинник на тестування.
· Напередодні тестування забезпечте дитині повноцінний відпочинок, вона повинна відпочити і як слід виспатися.

· Поставтеся до дитини уважніше. Будьте м'якшими з нею і не такими категоричними в думках. Коли дитина розказує вам про свої тривоги і хвилювання, не коментуйте їх, а підтримуйте її словами: «У потрібний момент ти все пригадаєш. Я вірю в тебе». Корисно розповісти історію зі свого життя про успішне складання іспиту. 

І пам'ятаєте: найголовніше - це знизити емоційне напруження і тривожність дитини і забезпечити для неї відповідні умови для занять.

Рекомендації вчителям:

якдопомогти випускнику підготуватися 

до зовнішнього незалежного тестування
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Тестування – це один зі способів перевірки знань. Успішно впоратися з ним дитині допоможе вчитель. Моделюючи ситуацію, максимально наближену до ситуації тестування, вчитель сприяє формуванню навичок реагування на стресову ситуацію, тим самим, знижуючи тривогу з приводу невідомої ситуації під час тестування. 

Робота вчителя з підготовки випускника до зовнішнього незалежного тестування має бути системною і проводитися не лише напередодні тестування, але й протягом всього останнього і, бажано,  передостаннього  навчального року.   

У своїй роботі вчитель може використовувати наші рекомендації для того, щоб готувати випускника як з навчальної точки зору, так і психологічного до ситуації зовнішнього незалежного тестування. 

Організовуючи підготовку випускника до тестування, вчитель може скористатися нашими порадами та конкретними правами, відпрацьовуючи їх протягом навчального року.

Як планувати час випускника при підготовці до тестування

Уміння планувати свій час – одне з найголовніших умінь в житті. І чим раніше ви навчитеся цьому, тим успішніше буде процес навчання в майбутньому.

1. Спершу купіть щоденник і розпишіть в ньому терміни повторення матеріалу. 

2. Планування важливо виконати якнайменше в трьох варіантах: щомісячне, щотижневе, щоденне.

3. Важливо скласти план роботи, чітко визначити, що саме вивчатиметься кожен день. Не взагалі: «Небагато позаймаюся…», а який саме предмет ви плануєте вивчити (або повторити) сьогодні і які конкретно розділи.

4. І пам'ятаєте: краще займатися щодня по годині, ніж один раз в тиждень, але цілий день. Необхідно чергувати роботу і відпочинок.

5. Починати заняття слід з важчих питань, які ви знаєте найгірше, залишаючи легші для вас теми на кінець заняття. Але буває і так, що займатися не хочеться – «немає настрою». У такому разі корисно почати, навпаки, з того, що ви знаєте краще, що більш цікаво і зрозуміло для вас.

6. В кінці кожного дня підготовки слід перевірити, як засвоєний матеріал: знову стисло записати плани всіх питань, які були оброблені  цього дня. Якщо ви зумієте спланувати свій час, то і настрій буде кращим (тому, що ви не «потонули» в матеріалі і встигли повторити всі питання), і бали вищими.
Як навчити випускника  концентрувати увагу

Часто буває так, що під час вивчення якого-небудь предмету з'являються сторонні думки, хочеться відволіктися, особливо коли предмет не є улюбленим. І в цьому випадку необхідні додаткові методи, що допомагають сконцентрувати увагу:

1. Підготуйте місце для навчання. Там не повинне бути нічого зайвого, що могло б відвернути вашу увагу: приберіть речі, які вам не знадобляться в процесі підготовки, розкладіть підручники, довідники, зошити, папір, олівці тощо. 

2. Поза під час занять повинна бути «зібрана». Краще сидіти не у м'якому кріслі, а на твердому стільці.

3. Можна включити тиху фонову музику, що заглушає сторонні звуки, які відволікають від роботи.

Як організувати процес активного запам'ятовування 

при підготовці до незалежного зовнішнього тестування

Щоб добре написати тестування, треба багато вивчити. Тому запам'ятовування – ключовий момент в підготовці до тестування. Для кращого засвоєння матеріалу важливий активний підхід до справи.

1. Необхідно враховувати особливості предмету, з якого належить писати тестування. 

2. Не треба прагнути заучувати все – краще підкреслювати, виписувати і конспектувати важливі відомості.

3. Корисно повторювати матеріал за питаннями. Прочитавши питання, спочатку пригадаєте і обов'язково стисло запишіть все, що знаєте по цій темі, і лише потім перевіряйте себе за підручником. Особливу увагу слід приділяти правилам, підзаголовкам параграфа – це допоможе виділити головні думки, які стануть для вас опорними пунктами.

4. Дуже корисний метод, яким користується багато хто при вивченні іноземної мови, - запис слів на картки. Його можна використовувати і для інших предметів, записуючи, наприклад, правила української мови, малюючи схеми, що відображають процес або хід подій, фізичні закони тощо.

5. Перевірено також, що ступінь засвоєння матеріалу підвищують групові заняття.

6. Не забувайте робити перерви. Позаймавшись годину-півтори, відпочиньте протягом 10 хвилин. Якщо ви втомилися і вас хилить в сон, то краще лягти і небагато поспати. Ефективний відпочинок підвищить вашу працездатність.
Як психологічно підготувати випускника  до тестування

Успішність при написанні тестування залежить не тільки від змістовної, але і від психологічної готовності до нього. Багато хто звичайно надає багато уваги тому, щоб оволодіти матеріалом з предмету (зрозуміти його і запам'ятати), проте, окрім цього, необхідно навчитися долати хвилювання, справлятися з тривогою. Майже всі тією чи іншою мірою хвилюються перед тестуванням. Якщо хвилювання незначне, то воно може навіть виступити мобілізуючою силою, але якщо хвилювання сильне, це може нашкодити. В цьому випадку можна використовувати декілька прийомів, які допоможуть вам впоратися з хвилюванням.

Декілька простих вправ, які ви освоїте в період підготовки до тестування, можна використовувати під час тестування перед початком роботи роботи. Ці вправи допоможуть вам зняти внутрішню психоемоційну напругу, розслабитися і навіть поліпшити настрій за допомогою дихання і самонавіювання.

Вправа 1.

Сядьте зручно, випряміть спину. Зосередьте свою увагу на словах «Я спокійний». Повторіть їх поволі, кілька разів. Не намагайтеся відганяти думки, оскільки це викликає додаткове напруження. Потім в думках повторіть 5-6 разів: «Права рука стає важчою». Знову повторіть: «Я спокійний». Після цього 5-6 разів скажіть слова: «Ліва рука стає важчою». Потім повторіть: «Я спокійний».

По завершенні стисніть кулаки, зробіть глибокий вдих. Зробіть видих і розслабте руки.

Потім повторіть все спочатку, акцентуючи увагу на ноги.
Вправа 2.

Встаньте прямо, зробіть глибокий вдих, розводячи руки в сторони, піднімаючи долоні до рівня грудей. Зітхнувши, затримайте дихання, уявивши, що всі хвилювання і переживання накопичуються в повітрі. Потім зробіть різкий видих (при цьому видавши звук «х»), нахиляючи тулуб вперед, кидаючи руки як батоги донизу.

Впоратися з тривожним станом допоможе чергування напруження і розслаблення тіла.
Вправа 3.

Сядьте зручно, руки вільно покладіть на коліна долонями вгору, плечі і голова опущені, очі закриті. Уявіть, що у вас в правій руці лежить лимон. Починайте поволі його стискати до тих пір, поки не відчуєте, що «вичавили весь сік».

Розслабтеся. Тепер уявіть собі, що лимон знаходиться в правій руці. Повторіть цю вправу. Знов розслабтеся. Потім виконайте вправу одночасно двома руками. Розслабтеся.

Навчіться не думати про невдачу при тестуванні. Навпаки, в думках малюйте собі картину впевненої відповіді.

Останні 10-12 годин перед тестуванням важливо використовувати на відновлення організму.

Ввечері перед тестуванням погуляйте, сходіть в басейн – займіться тим, що відверне вас від подій майбутнього дня. Вночі слід добре виспатися.

Перед тестуванням не рекомендується багато їсти. Після ситного сніданку вам захочеться поспати, а не йти на тестування. Проте і голодними йти не варто. Важливо також уникати вживання стимуляторів (кави, міцного чаю тощо) – нервова система і без того напружена.
Вправи для зняття втоми  з очей

В період підготовки до тестування збільшується навантаження на очі. Якщо втомилися очі, значить, втомився весь організм. Для того, щоб очі відпочили, можна виконати ряд вправ:

· Міцно замружте очі (3-5 сек.), потім розплющте очі (3-5 сек.)

· Швидко моргайте протягом 1-2 хв.

· Подивіться  вгору-вниз (10сек.), вліво-вправо (10 сек.).

· Поглядом малюйте човник, що гойдається на хвилях

· «Напишіть» поглядом своє повне ім'я.

· По черзі фіксуйте погляд спочатку на віддаленому предметі (10сек.), потім – на аркуші паперу перед собою (10 сек.).
