Психологічна підготовка учнів, вчителів, батьків до зовнішнього

незалежного оцінювання.
Іспити, як і більшість явищ життя, — явище перехідне. Коли вони закінчуються, з'являється відчуття свободи, забуваються сльози, нервування, повертається спокійний сон. Але ж можна скласти іспит і з меншими втратами для власного здоров'я, отримати добрі оцінки й чекати наступного іспиту без страху та безсонних ночей.
Психологи розцінюють іспит як:
1) «перетравлювання» значно​го обсягу інформації, яке пов'я​зане з великим навантаженням на мозок;
2) серйозне емоційне напру​ження і велике навантаження на нервову систему;
3) оцінювання не лише знань дитини, а й її особистості.
Страх, що виникає у дитини перед іспитом, пояснюється тим, що вона боїться не лише отри​мати низький бал, а й осороми​тися перед однокласниками, ви​явитися слабкою, невпевненою. Тому для зниження стресових факторів, що травмують нервову систему й організм у цілому, необхідно проводити заходи, спрямовані на профілактику стресу, які б

дозволили  безболісно справитись з майбутніми іспитами і підготовкою до них, тобто формувати психологічну готовність  у учнів, вчителів, батьків до всіх іспитів та зовнішнього  незалежного оцінювання.

Комплекс заходів щодо підготовки до іспитів включає:
1.
Робота з учнями, діагностичний зріз психоемоційного стану учнів.
- Для   вивчення   психоемоційного   стану   учнів   використовують   різні  
        психодіагностичні методики. Найбільш відомі з них:
· методика діагностики самооцінки Ч.Д. Спілберга, Ю.Л. Ханіна (додаток 1.);
· тест "Самооцінка психічних станів" Г. Айзенка (Частина   Федоров);
· тест колірних виборів М. Люшера.
Кожний із них має свої достоїнства і недоліки. Для одержання більш достовірних 
        результатів їх краще використовувати по черзі.
Учні повинні дотримувати режиму сну і пильнування, чергувати розумове та фізичне 
        навантаження, правильно і регулярно харчуватися.

· Профорієнтаційна робота (обов’язково, якщо немає практичного психолога, проводить класний керівник, бажано налагодити співпрацю з центром зайнятості ).
Будь-яка інша діагностична методика для оцінки рівня психоемоційної напруги.
Психолог або класний керівник може вибрати одну або кілька діагностичних методик для оцінки рівня психоемоційної напруги учнів. Результати тестування повинні бути використані для своєчасного надання психологічної підтримки і допомоги.
На початку й у середині навчального року можна провести опитування учнів, які готуються до іспитів.
Мета проведення опитування:
-
виявити ставлення учнів до рівня своєї підготовки до іспитів на
початку й у середині навчального року;
· визначити рівень і причини тривожності у зв'язку з іспитами;
· ознайомити адміністрацію і викладачів з отриманою інформацією.
Форма опитувальника
1. Оціни рівень своєї підготовки до іспитів за 10-бальною шкалою.
2. Чи досить інформації ти одержуєш у школі про підготовку і проведення іспитів?      (Так/ні).
3. Що тебе турбує: у майбутньому іспиті? (Відповідь у писемній формі).
4. Оціни рівень впевненості у власних силах за 10-бальиою шкалою.
У якості внутрішкільної психологічної підтримки учасників освітнього процесу ми пропонуємо застосувати методику внутрішкільної психологічної підтримки випускників „Паркан".

Ціль методики:
· надати психологічну підтримку випускникам у період підготовки до іспитів;

· розвинути чутливість і вміння співпереживати у всіх учасників освітнього процесу.

Необхідні матеріали: малюнок паркану (довжина може бути різною), скотч.
Заздалегідь намальований на листі паперу „паркан" вивішують на стіні на видному і доступному місці. На цьому „паркані" роблять написи: „Ми вам бажаємо удачі!", „Будьте сильними!", „Не бійтеся, ми з вами", „Усе буде добре" і т.д. з підписами учнів і вчителів. „Паркан" підписують: „Усі, хто хоче надати підтримку випускникам нашої школи, можуть зробити запис на цьому „паркані". Прохання: дурості не писати.
Психолог стежить за тим, щоб на "паркані" не з'являлися невідповідні написи. Якщо такі все-таки з'явилися, їх варто зафарбувати або заклеїти.
З метою зменшення психоемоційного стресу з учнями можна провести кілька психологічних занять (класні керівники). Практичні психологи повинні скласти корекційно-розвивальну програму або тренінг

Подаємо зразки занять , які може використати класний керівник на виховних годинах і практичний психолог для корекційно-відновлювальної та розвивальної роботи.

                 Заняття 1
 Мета:
· підвести учнів до іспитів при максимальному збереженні психофізичної форми;
· познайомити з прийомами, що допомагають знімати емоційну і фізичну напругу.

Задачі:
· зняти тривогу і страх за допомогою релаксації і зміни емоційного стану;

· опанувати способи розслаблення м'язів для створення оптимальних умов при відновленні біологічного потенціалу організму.
Короткий опис прогресивної м'язової релаксації Е. Джекобсона
Вправа 1. Розслаблення м'язів рук (4-5 хвилин)
Улаштуйтеся зручніше (сидячи або лежачи). Розслабтеся, наскільки можете. При повному розслабленні стисніть кулак правої руки, при цьому контролюйте ступінь стиску, відчуйте напругу м'язів кисті, передпліччя, розтисніть кулак і відчуйте розслаблення. Порівняйте свої відчуття. Ще раз стисніть кулак якнайсильніше, тримайте. Розтисніть кулак, спробуйте досягти глибокого розслаблення. Порівняйте ваші відчуття. Повторіть усе лівою рукою.
У цей час усе тіло залишається цілком розслабленим. Стисніть пальці обох рук у кулак. Відчуйте напругу пальців, передпліччя. Розтисніть пальці, розслабтеся. Порівняйте ваші відчуття. Продовжуйте розслаблення.
Зігніть праву руку в лікті і напружте біцепс. Напружте біцепс якнайсильніше, контролюйте напругу біцепса. Розігніть лікоть, розслабте біцепс і відчуйте різницю. Спробуйте максимально відчути розслаблення біцепса. Ще раз напружте біцепс, підтримуйте напругу, відчуйте ступінь напруги. Розслабтеся цілком. Порівняйте ваші відчуття. Постійно зосереджуйте вашу увагу на відчуттях при напрузі і розслабленні. Повторіть те ж саме з лівою рукою, із двома руками. Змінюйте ступінь і тривалість напруги м'язів перед розслабленням. Порівняйте ваші відчуття.

Витягніть руки і відчуйте напругу трицепса. Поверніть руки у вихідне положення, розслабтеся, відчуйте різницю у відчуттях. Повторіть ще раз. Порівняйте ваші відчуття.
Тепер спробуйте цілком розслабити м'язи рук без попередньої напруги. Продовжуйте розслаблюватися більше і більше, досягайте більш глибокого розслаблення. Відзначте відчуття тепла і ваги в руках у міру розслаблення.

Вправа 2. Розслаблення нижньої частини тіла (4-5 хвилин)
 Напружте сідниці і стегна, міцно притиснувши п'яти до опори. Розслабтеся. Відзначте різницю у відчуттях. Ще раз напружте сідниці і стегна. Зберігаючи напругу в сідницях і стегнах, зігніть ступні, носки - на себе, відчуйте напругу ікроніжних м'язів. Розслабтеся. Відчуйте розслаблення всіх м'язів нижньої частини вашого тіла. Відзначте, як ваші ноги тяжчають у міру розслаблення. Ноги розслаблені і важкі. Відчуйте тепло, що поширюється по ваших ногах. Ноги важкі і теплі.
Вправа 3. Розслаблення м'язів обличчя (4-5 хвилин).
Наморщіть чоло, підніміть брови. Наморщіть чоло сильніше і розслабте. Зруште брови і відзначте напругу. Розслабте і розгладьте брови. Сильно заплющіть очі, відчуйте напругу, потім відчуйте розслаблення м'язів чола, очей. Міцно стисніть зуби, напружте щелепи. Відчуйте напругу щелеп. Розслабтеся, ледь-ледь відкрийте рот. Міцно пригорніть язик до верхнього піднебіння. Відчувайте напругу язика і розслабтеся, опустивши язик. Округліть губи, начебто ви хочете вимовити букву "о", розслабтеся. Відчуйте різницю між напругою і розслабленням.

Відчуйте розслаблення всіх м'язів вашого обличчя: чоло, очі, щелепи, язик розслаблюються. Розслабтеся повністю. Відчуйте тепло і вагу у всіх м'язах обличчя.

Вправа 4. Розслаблення м'язів шиї і стіни (4-5 хвилин).
Сконцентруйте увагу на м'язах шиї. Нахиліть голову назад якнайсильніше, відчуйте напругу шиї. Поверніть голову ліворуч, наскільки можна. Відзначте напругу. Поверніть голову праворуч, наскільки можна, відчуйте напругу. Поверніть голову у вихідне положення. Розслабтеся. Порівняйте ваші відчуття. Нахиліть голову вперед, торкніться підборіддям грудей. Відчуйте напругу шиї. Поверніть голову у вихідне положення. Розслабтеся, відчуйте тепло і розслаблення. Підніміть плечі вверх, зведіть лопатки, не напружуючи при цьому рук. Зробіть круговий рух плечима з максимальною амплітудою. Почувайте напругу шиї. Поверніться у вихідне положення. Розслабтеся, відчуйте тепло і розслаблення. Відчуйте приємний контраст між напругою і розслабленням. Вигніть дугою хребет і відчуйте напругу вздовж хребта. Поверніться у вихідне положення. Відчуйте розслаблення, що розливається по всій спині. Спина важка і тепла.
Заняття 2
Вправа 1.
Учням пропонується сісти зручніше і сконцентруватися на своєму подиху. Подих повинен бути природний і невимушений; не можна втручатися в його ритм і глибину, а потрібно тільки стежити за потоками повітря, що входять в організм і покидають його. Через 3-5 хвилин подумки, про себе вимовляти формули самонавіювання: „Я - розслаблююся - і -заспокоююся", синхронізуючи їх із ритмом свого подиху. При цьому слова „я" та „і" варто вимовляти на вдиху, а слова „розслаблююся" і „заспокоююся" - на видиху.
Потім можна уявно проговорити: „Я - спокійний (-на) -і-упевнений (-на) - у собі!", також синхронізуючи з подихом, але в цьому випадку в другій частині формули вдих повинен бути трохи тривалішим, ніж видих. Останню частину формули ,,- у собі" рекомендується вимовляти на  форсованому видиху з емоційним натиском.
Вправа 2.
Уявіть, що у вас є місце, де ви можете сховатися і відпочити від цього бурхливого світу. Наприклад, прекрасне лісове озеро із  шовковим лугом і зеленим бором на березі. Дорогу до цього чудового озера знаєте тільки ви .Там  ви зовсім вільні і спокійні. Можна повалятися в траві,

 поплавати в теплій  воді, подивитися на небо. Ви можете уявити 6удь-яку картину,  визначити  її її для себе в найтонших деталях. Після того, як ви кілька разів «побуваєте» у своєму притулку, він стане для вас звичним місце відпочинку. Варто вам тільки уявити знайому картину, як напруга почне спадати.
Заняття З
Учням пропонується створити уявну модель своєї вдалої здачі іспит "програти" цю ситуацію подумки кілька разів, використовуючи формулу самонавіювання:
"Я спокійний і упевнений у собі.

Я одержую питання і легко одержую доступ ресурсів пам'яті.
Я пишу чітку відповідь на питання.
Я впевнено і зі знанням питання відповідаю  викладачеві (або працюю з бланком тесту).
Я одержую за це бажану оцінку (потрібну кількість балів)".
Таким чином, учні створюють свою програму успішної діяльності, якою вони будуть керуватися під час іспиту. Шляхом багаторазових повторень дана програма "залежиться" в них у підсвідомості і потім  реалізується.
Можна запропонувати два способи програвання бажаної стратегії поведінки:
А) дивлячись на себе ніби збоку (начебто ви бачите відеофільм про
людину, яка здає іспит на "відмінно");
Б) асоціювання (начебто ви бачите всю ситуацію власними очима).
Треба максимально вжитися в цей образ і як можна точніше дотримуватися його на іспиті.
Примітка. Кожен психолог (класний керівник) може вибрати будь-яке заняття і провести його за запропонованою схемою не менше 7 разів, можна провести всі запропоновані заняття, але це займе  не менше  10 годин навчального часу).
Ми подаємо зразок пам'ятки, що пропонується  випускникам на початку року або безпосередньо перед іспитом; можна оформити її на видному місці.   
                                                                    Зразок пам'ятки
1. Перед вами увесь світ і у вас є шанс вибрати свій шлях! Максимально використовуйте цей шанс! Він буває не часто!
2. Будьте упевнені в собі й у своїх силах! Низька оцінка себе і своїх знань - це шлях до невдач, конфліктів і життєвих розчарувань.
3. Допомагайте один одному, підтримуйте один одного в біді і радості!
4. Пам'ятайте, що вас оточують люблячі і небайдужі люди: батьки, вчителі, друзі!
5. Відчуйте впевненість у тім, що ви можете відстояти себе і свою безпеку, усвідомити себе людиною, яка вибирає дорогу життя і відповідає за своє життя!
6. Скажіть собі: "Я це зроблю!" Установка на успіх притягає до себе удачу.
Побутова підготовка
У період підготовки до іспиту не слід радикально змінювати свій режим дня тому, що різка зміна звичного способу життя погано "вписується" у налагоджені біологічні ритми людини і вимагає тривалого періоду адаптації.

Необхідно організувати свій побут у такий спосіб:
1. Дотримуватися режиму сну і пильнування. Не рекомендується посилювати навчальне навантаження за рахунок сну. Саме під час сну відбувається переведення інформації, отриманої за день, з оперативної пам'яті в довгострокову. Тому скорочення кількості часу, відведеного на сон, не тільки буде приводити до поганого психічного самопочуття, млявості й апатії, але й знизить ефективність засвоєння навчального матеріалу.
2. Чергувати розумове і фізичне навантаження. Спосіб фізичної активності не має істотного значення. Це може бути звичайна фіззарядка, аеробіка, танці і т.д. При цьому бажано задіяти всі групи м'язів для посилення кровообігу в організмі.
Крім короткочасних перерв, варто передбачити великі годинні перерви (1-2) для прогулянок на свіжому повітрі.
3.
Регулярно харчуватися. Під час інтенсивної розумової роботи
рекомендується чотириразове харчування. Дуже важлива наявність у їжі
свіжих рослинних продуктів: овочів і фруктів.
Деякі види овочів і фруктів можна використовувати цілеспрямовано. Наприклад, перед іспитом корисно з'їсти салат з капусти, тому, що капуста поліпшує кровопостачання мозку киснем. Горіхи зміцнюють нервову систему, стимулюють    діяльність    головного    мозку.    Живильні    речовини,    що утримуються     в     моркві,     полегшують     запам'ятовування     чого-небудь, стимулюють обмін речовин у мозку.
2. Робота з батьками: необхідно ознайомити батьків з особливостями підліткового, юнацького віку,      навчити їх навичок надання ефективної допомоги під час підготовки школярів до іспитів (створення сприятливої психологічної атмосфери) і після іспитів.
                                               Підтримка батьків— один із чинників успіху
Емоційний батьківський за​хист — велика підтримка перед іспитом
На одних із батьківських зборів психолог може дати рекомендації наступного порядку:
1. Націлюйте дитину на позитивний результат.
2 Створіть дитині сприятливі, доброзичливі, комфортні умови напередодні іспиту.
3. Підбадьорюйте дитину, хваліть її за те, що вона робить добре.
4. Частіше говоріть дитині, що ви вірите в неї, у її сили і можливості, що в неї все вийде.
5. Забезпечте режим дитини, щоб запобігти її перевтомі: допоможіть раціонально розподілити час між підготовкою і відпочинком, щоб уникнути перевтоми.
6. Зверніть увагу на харчування дитини; під час інтенсивної розумової напруги їй необхідна різноманітна їжа і збалансований комплекс вітамінів. Такі продукти як риба, сир, горіхи, курага і т.д., стимулюють роботу головного мозку.
7. Не критикуйте дитину після іспиту.
8. Подбайте про свій емоційний стан.
Окремо практичний психолог може розповісти про особливості віку і результати тестування, проведеного раніше. Дуже важливо, щоб інформація, що виходить від нього, не носила декларативного характеру, а була точною, зрозумілою і підкріплювалася даними опитування, діагностики і вікової психології.
3. Робота з учителями, що складається з інформаційних семінарів („Особливості підліткового, юнацького віку", „Особливості екзаменаційної ситуації" та ін.).
Як ми відзначали раніше, робота з педагогами повинна будуватися у формі семінарів-практикумів. Мета семінарів: ознайомити педагогів з моделями поведінки людини в стресових ситуаціях; навчити способів профілактики і подолання стану емоційної напруги (релаксація, спеціальні фізичні і дихальні вправи і т.д.); підвищити рівень інформованості педагогів щодо взаємодії з дитиною в момент перебування в напруженій ситуації (в ситуації іспиту) і надання першої допомоги після дії стресових факторів.
                                          Семінар 1
Тема. Психологічне здоров'я педагогів і учнів
1. Психологічний аспект проблеми психічного здоров'я.
2. Модель поведінки людини в стресових ситуаціях. Вправа з книги "Психологічний клімату колективі".
3. Іспит і стресова ситуація.
Поведінка учнів перед іспитом буває зовсім різною. Одні зосереджено дочитують розділи підручника, у засвоєнні яких не зовсім упевнені. Такі учні проявляють активно-пошукову позицію. Вони зібрані і "готові до бою". Інші знаходяться в панічному стані, займаючи пасивно-оборонну позицію.
4. Допомога учням у період підготовки до іспитів.
Виявити тих, хто схильний до пасивно-оборонної поведінки. Для таких дітей необхідна моральна допомога в період звичайного навчання і підготовки до іспитів, підбадьорюючі слова, схвалення при правильних відповідях. Такі діти уважно спостерігають за реакцією вчителя на їхні відповіді, придивляються до виразу його обличчя, міміки, прислухаються до інтонації. Байдужість педагога може бути сприйнята як несхвалення і ворожість.
У період підготовки до іспитів у випускників виникає почуття тривоги. Зменшити його можна, якщо обговорити можливі наслідки невдачі (але дуже обережно, не націлюючи на це дітей) й інші варіанти досягнення мети. Якщо у випускника з'явиться досвід аналізу ситуації неуспіху, без самобичування й обвинувачення, а лише з визнанням, що дана спроба не вдалася, але зате був рух, не бездіяльність, це виявиться більш важливим для майбутнього життя.
Необхідно максимально підтримати ті зусилля, що використовуються дитиною. Але нав'язувати самостійно даний вид допомоги не варто. Ви дієте і ви несете відповідальність за наслідки.
Не бійтеся говорити випускникам, що, незалежно від результатів, їх любитимуть близькі люди, що любов і ставлення до людини не залежать від результатів іспиту. Підліткові необхідний тил, люблячі люди (батьки, педагоги).

Що ж необхідно випускникові?
По-перше, проявити підтримку, виробити почуття впевненості в дітей повинні батьки, педагоги.
По-друге, надійний тил дитина повинна відчути завдяки підтримці близьких людей.
Но-третє, батьки і педагоги повинні допомогти дитині відчути впевненість у власних силах, проаналізувавши з нею різні життєві ситуації., що можуть виникнути після іспиту.
По-четверте, випускника необхідно підготувати до того, що він має право самостійно зробити вибір і прийняти рішення.
Пам 'ятка для педагогів
1. Необхідно максимально забезпечити учнів і батьків інформацією, що стосується іспитів.
2. Допомогти проробити ситуацію тестового іспиту, щоб процес проведення іспиту у формі тесту не викликав у школярів невпевненості у власних діях, почуття тривоги і т.д.
3.
Навчити випускників способам профілактики несприятливих
емоційних станів:
а) навчити сприймати незадовільні життєві обставини як тимчасові і змінювати їх до кращого;
б)навчити випускників помічати свої досягнення, успіхи і допомогти їм виробити почуття впевненості у власних силах;
в)навчити спокійно сприймати власні помилки, аналізувати, визначати причину, робити висновки і знаходити вихід із складної ситуації.
4.
Підтримувати у важких ситуаціях і в момент емоційної напруги,
навчити учнів володіти собою.
Семінар 2
Тема. Способи ситуативної саморегуляції під час перебування в напруженій ситуації
Між фізичним станом організму і станом нервової системи існує взаємозв'язок: наше тіло розслаблюється в міру того, як заспокоюється нервова система, і навпаки. У кожної людини під час напруги змінюється міміка, підвищується тонус скелетної мускулатури, темп мови, з'являється метушливість, прискорюється дихання, пульс і т.д.

Надзвичайні ситуації викликають напругу нервової системи задовго до зіткнення з ними. Тому людина повинна бути готовою до них.
Методи саморегуляції
1. Самопереконання
Викликає спокійний стан; самонавіювання спокою і витримки.
Першим кроком до успіху в будь-якому починанні с психологічна установка на успіх, абсолютна впевненість у тім, що мета буде досягнута. Необхідно привчити себе до успіху, удачі, як до чогось звичайного. Дані вправи складаються з "репетиції" напруженої ситуації, її успішного розв'язання з використанням кольорових і просторових уявлень.
Технічні умови виконання: вправи виконуються найчастіше ранком, удень, але ніколи не виконуються на ніч; увага виконавця чітко концентрується від великого і середнього кола уваги (широкі, просторі приміщення) і спокійних кольорових уявлень (блакитні, сині, фіолетові тони)

до малого кола уваги (вузькі, тісні приміщення) і підбадьорливих колірних тонів (червоного, жовтого, жовтогарячого кольору), а в окремих випадках до внутрішнього кола уваги.
Виконання вправ супроводжується музикою. На початку вправи використовується спокійна, повільна музика, потім поступово музичний темп прискорюється.
Приклади вправ "натхнення" можуть бути надзвичайно різноманітні (залежно від "вибраної" ситуації), але схема їх виконання завжди та сама.
2. Самоконтроль емоційного стану за зовнішнім виявом, емоцій
Найпростіший, але досить ефективний спосіб емоційної саморегуляції -
розслаблення мімічної мускулатури. Навчивши розслаблювати м'язи обличчя, а також довільно і свідомо контролювати їх стан, можна навчитися керувати і відповідними емоціями. Чим раніше включається свідомий контроль, тим ефективніше він виявляється. Так, у гніві стискуються зуби, міняється вираз обличчя. Виникає це автоматично, рефлекторно. Ллє варто "запустити" питання самоконтролю (Чи не стиснуті губи? Який вигляд має обличчя?) - і мімічні м'язи починають розслаблюватися. Але для цього необхідно проробити вправи на розслаблення визначених м'язових груп на основі словесних самонаказів.
Суть їх полягає в чергуванні напруги і розслабленні різних м'язів, щоб легше було запам'ятати розслаблення по контрасту з напругою. У результаті багаторазових повторень цих вправ у свідомості- поступово виникає вираз свого обличчя у вигляді маски, максимально вільного від м'язової напруги. Після такого тренування можна легко за уявним наказом у потрібний момент розслабити м'язи обличчя.
3. Дихальні вправи
Важливим резервом у стабілізації емоційного стану є вдосконалення дихання. На жаль, це поширюється і на вчителя, в якого дихання повинно бути більш удосконаленим, ніж у когось іншого. Невміння правильно дихати сприяє швидкому стомленню. Педагог повинен знати, що погано поставлений голос, недостатньо відпрацьовані дикція і темп мови плюс поверхневе, неритмічне дихання - причини ряду професійних недуг учителя, падіння його емоційного тонусу.

Зміст дихальних вправ полягає у свідомому контролі за ритмом, частотою і глибиною дихання. Різні типи ритмічного дихання включають затримки дихання різної тривалості і варіювання вдиху і видиху.
 4. Концентрація і візуалізація
Використання образів концентрації і візуалізації - зосередження уваги й уяви на конкретному об'єкті (зоровому, звуковому, тілесному й іншому відчуттях).

Концентрація - це зосередження свідомості на конкретному об'єкті своєї діяльності. Можна зосередитися на своїх зорових, тілесних та інших відчуттях, на емоціях, настроях, почуттях, і переживаннях, на потоці думок, на образах, що виникнуть у свідомості.
В основі концентрації лежить керування увагою. Навичка зосередження припускає:
· уміння зосереджувати свою увагу на певному об'єкті;

· розвиток довільної уваги, що виникає під впливом свідомо поставленої мети і потребує вольового зосередження;

· досить широкий обсяг уваги - він дозволяє одночасно зосередитися на різних внутрішніх процесах;

· відчуття в тілі, зорові й слухові образи, розумові операції і т.ін.;

· уміння переключати увагу із зовнішніх об'єктів на внутрішній світ особистості, з одних відчуттів, почуттів, думок на інші:

· уміння затримувати увагу на одному об'єкті.

Семінар 3.
Тема Перша допомога учням і педагогам після дії стресових факторів
І Прийоми емоційної саморегуляції
Існує система прийомів емоційної саморегуляції, яку необхідно використовувати відразу після дії на організм людини стресових факторів. До неї відносяться наступні прийоми:
1.1. Змочити чоло, скроні й артерії на руках холодною водою.
1.2. Повільно озирнутися по сторонах навіть у тому випадку, якщо приміщення знайоме. Переводячи погляд з одного предмета на інший, думкою описати їхній зовнішній вигляд. Зосередження на кожному окремому предметі допоможе відвернутися від внутрішньої стресової напруги, переключити увагу на раціональне сприйняття навколишнього оточення.
1.3. Подивитися у вікно на небо. Зосередитися на тім, що бачите. 1 Набравши води в склянку, повільно подумати, як її випити. Сконцентрувати увагу на відчуттях, коли вода буде текти по горлу.
1.4. Уявити себе в приємній обстановці (в саду, на пляжі, на качелях, під душем).
1.5. Застосовувати формули заспокоєння ("Сьогодні я не звертаю увагу па дрібниці").
1.6.
Існує безліч фізіологічних механізмів розрядки, що діють на
людину відновлюючи. Зовні вони виявляються у вигляді плачу, сміху,
бажання вдарити, виговоритися і т.д. Не треба їх блокувати (стримувати).
Наприклад:
· почуття роздратування, агресії, що виникає, можна зняти за допомогою фізичної розрядки: кілька разів ударити ногою по уявлюваному предметі, «побоксувати» подушку, "випустити пар";

· розрядній емоції, виговоритися до кінця кому-небудь.
Коли людина виговориться, її збудження знижується, вона може усвідомити свої помилки і прийняти правильне рішення;
· щоб швидше нормалізувати стан після неприємностей, необхідно дати собі посилене фізичне навантаження (20-30 присідань, біг на місці, підйом на 5-й поверх пішки);

· знайти місце, де можна вголос поговорити, прокричати те, що обурює, кривдить, виплакатися. Нехай це буде порожня кімната. У міру того, як ці дії будуть виконуватися, роздратування, гнів, образа зникнуть. При перезбудженні в корі головного мозку утвориться домінантне вогнище збудження, що має здатність гальмувати всі інші вогнища, підкоряє собі всю діяльність організму, всі вчинки і помисли людини. Виходить, для заспокоєння треба ліквідувати, розрядити цю домінанту або ж створити нову, конкуруючу.

1.7.
Необхідно пам'ятати про те, що при сильному емоційному
збудженні людина неадекватно оцінює ситуацію. У гострій емоційній
ситуації не слід приймати ніяких рішень. Спочатку заспокоїтися, а потім усе
обміркувати за принципом: "Подумаю про це завтра".
1.8.
Зробити переоцінку значущості ситуації за прикладом: "не дуже-то
і хотілося", або зуміти знайти щось позитивне навіть у невдачі,
використовуючи прийом "зате...".
1.9.Застосувати спосіб заспокоєння за принципом "зелений виноград". Сказати собі: "Те, до чого я тільки що безуспішно прагнув, не так уже і добре, як здавалося".
1.10. Спокійно проаналізувати ситуацію, обміркувати її розв'язання, постаратися чітко усвідомити можливі негативні наслідки і примиритися з найгіршими з них.
2. Способи профілактика несприятливих емоційних станів
 Для    профілактики    несприятливих    емоційних    станів    необхідно використовувати наступні способи:
2.1. Ощадливо витрачати свої емоційно-енергетичні ресурси.
2.2. Уміти нейтралізувати негативний вплив багатьох подій і фактів силою розуму.
2.3. Бути оптимістом. Ігнорувати похмурі сторони життя, позитивно оцінювати події і ситуації. Для цього необхідно:
· жити під девізом: "У цілому все добре, а те, що відбувається - до кращого";

· сприймати незадовільні обставини житгя як тимчасові і намагатися змінити їх до кращого;

· помічати свої досягнення, успіхи і хвалити себе за них, радіти досягнутим цілям.

3.  Метод прогресивної релаксації Е. Джекобсона (див. вище)
4. Проведення сеансів аутогенного тренування.
На першому етапі сеанси аутогенного тренування рекомендується проводити у відокремленому, спокійному місці. У міру оволодіння воно може бути успішно використане в будь-якій ситуації протягом декількох секунд.
Джерело:  Соціально – психологічні профілактика стресів та стресових розладів в учнів і студентів /За ред. В.Г. Панка, І.І. Цушка. – К.: Ніка-Центр, 2007. – 164с.

З ДОСІДУ РОБОТИ КРАСИЛІВСЬКОГО ЦЕНТРУ ПРАКТИЧНОЇ ПСИХОЛОГІЇ

Методичні рекомендації учням з метою їх підготовки та адаптації до умов ЗНО
Тренуйся!

        Перед офіційним (змаганням, атестаційним) тестуванням варто виконувати якнайбільше опублікованих тестів – просто заради тренування. Не можна навчатися добре вирішувати тести, не виконуючи їх самих, підмінюючи цю практику іншими видами контролю й самоконтролю. Ці тренування не тільки призводять до знайомства з типовими конструкціями тестових завдань, але дають вам й інший досвід – самоспостереження й оптимальної саморегуляції під час тестування.

Поспішайте!

       Тренуйтеся із секундоміром у руках. Порівнюйте час потрібний для виконання тестів. Обмежуйте його. Без подібних обмежень, що змушують працювати в максимально швидкому темпі, без імітації загальної ситуації неможливо змоделювати той стрес (напругу), що викликає будь яке тестування.

Випробовуйте!

        У тренуваннях застосовуйте правильну тактику, тобто додержуйтеся всіх рекомендацій, як правильно вирішувати окремі завдання або тест у цілому. Наприклад, не слід двічі перечитувати малозрозумілу інструкцію, а потрібно відразу ж ознайомитися з варіантами відповідей. Тоді зміст відповідей пояснить вам, що ж саме є необхідним в інструкції до даного завдання. Це конкретний приклад тактики, яку треба випробувати. Її можна освоїти й ефективно застосовувати тільки активно тренуючись у тестуванні.

Пропускайте!

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

Вгадуйте!

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

Виключайте!

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

Скорочуйте вибір!

           Якщо кілька відповідей (1-2) із чотирьох або п’яти варіантів здаються вам зовсім невідповідними, а інші підходящими з різною імовірністю, то у цьому випадку правильніше буде не пропускати завдання, а намагатися вибрати відповідь із інших просто навмання. Шляхом такої тактики ви отримаєте більше балів. Це – теорія ймовірності. Адже «негативне знання» (про те, яка відповідь свідомо не годиться) – це теж знання, і не розумно відмовлятися від його використання.

Думайте тільки про поточне завдання!

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

            Це установка дає вам й іншим безцінний психологічний ефект – забудьте про невдачу в минулому завданні (якщо воно виявилося вам «не по зубах»). Думайте тільки про те, що кожне нове завдання – це шанс набрати бали.

Читайте завдання до кінця!

            Поспіх не повинен призводити до того, що ви будете намагатися зрозуміти умови завдання з «першими словами» і добудовувати кінцівку у власній уяві. Це вірний спосіб зробити прикрі помилки в найлегших питаннях. Найлегші питання вимагають такої ж уваги, як і важкі!
Не засмучуйся!

           У будь-якому професійно підготовленому тесті чимало завдань, з якими ви просто не зможете впоратися (так заплановано). Більше того, всі 100% завдань зможуть виконати лише одиниці! Тому немає ніякого сенсу розхлюпувати емоційну енергію на передчасну досаду.

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

           Ця установка особливо знадобиться «круглим відмінникам», які звикли при звичайних методах контролю домагатися максимального результату (завжди «п’ятірки»). Якщо ви хочете стати класним «тестовим бійцем», навчайтесь не тільки наносити удари, але й «тримати» їх (якщо висловлюватися термінами боксу). Потрібно категорично відмовитися від «комплексу відмінника», який не звик непохитно переносити окремі локальні невдачі.

Заплануйте два кола!

           Сплануйте середній час на кожне завдання таким чином, щоб за дві третини (максимум три чверті) сеансу пройти всі завдання «за першим колом». Тоді ви встигнете набрати максимум балів на легких для вас («своїх») завданнях, а потім зможете подумати й добрати щось на важких, які вам  спочатку довелося пропустити. (Подібний рецепт, на жаль, не годиться для комп’ютерних тестів, які часто просто не дозволяють повертатися до попередніх завдань далі, ніж на один крок). 
    Вимоги до стилю життя одинадцятикласника 

1. Плануйте завтрашній день. Заведіть блок​нот, у який щовечора записуйте, що вам треба зробити завтра. І обов'язково пере​віряйте, чи все із запланованого встигли зробити.

2. Не дивіться телевізор. Ваше життя на​багато цікавіше, ніж життя героїв серіалу чи події у світі. Якщо станеться щось глобальне, то ваші друзі, родичі сповістять вас. Не забувайте, вам ще потрібно багато встигнути для свого зоряного майбутнього! Переконайтесь — життя без телевізора є.

3. Навчіться відпочивати. Відпочинок теж потрібно занести до списку важливих справ. Тільки після доброго відпочинку, прогулян​ки відновиться ваша розумова працездат​ність і здатність запам'ятовувати складний навчальний матеріал.

4. Переводьте увагу з одного заняття на інше. Зміна видів робіт усуває одноманітність. Піс​ля того, як ви 3 години просиділи за книж​ками  - потрібно відпочити (хоча б одну годину), або переключитися на іншу діяльність.

5. Визначте пріоритети. Почніть свій день із вирішення важливого завдання. Менш важливі справи залиште на завтра.

6.  Вчіться керувати своїми емоціями. 

7. Усміхайтеся, навіть якщо вам не дуже хочеться. Сміх позитивно впливає на імунну систему.

8. Не забувайте хвалити себе щоразу, коли вам вдається впоратися із хвилюванням.   

9. Живіть активно. По-перше, активні рухи не дають накопичуватися адреналіну, по-друге, відволікають від негативних думок: «Я не здам», «Я не знаю».    
Психологічна підготовка одинадцятикалсника до інтелектуального випробовування
1. Для того, щоб у кризовій ситуації не втра​чати голови, необхідно не ставити перед собою надзавдань і надмети. Не варто че​кати, доки ситуація стане катастрофічною. Починайте готуватися до іспитів заздалегідь, помалу, по частинах, спокійно. Підготовку проводьте одягнувши одежу жовтого кольору. Бажано відкрити пачечку ванілі чи шоколаду, щоб відчувати запах під час вивчення якоїсь теми.
2. Якщо дуже важко зібратися з силами і з думками, спробуйте запам'ятати спочатку найлегше, а потім переходьте до вивчення складного матеріалу.
3. Чергуйте точні і гуманітарні науки під час вивчення матеріалу.
4. Щодня виконуйте вправи на зняття на​пруження, втоми, на розслаблення. 

5. Чергуйте розумову і фізичну працю.
6. Нервуються завжди ті, хто погано знає матеріал. Щоб подолати свій страх, роз​повідайте самому собі вивчений матеріал, начебто ви робите це на іспиті. 
«Спокій і тільки спокій!» —так завжди в екстремаль​них ситуаціях казав Карлсон.   
Поради щодо запам’ятовування

 1. Запам'ятати легше те, що розумієш. Розподілене заучування краще від кон​центрованого. Учіться з перервами, а не все підряд, краще помалу, ніж одразу. Більше часу витрачайте на повторення по пам'яті. Це ефективніше за просте бага​торазове читання. Якщо працюєте із двома матеріала​ми — великим і меншим — розумно почи​нати з більшого.

  2. Щоб уникнути хвилювань запитайте себе: «Чи допомагає хвилю​вання впоратися із ситуацією?». Коли ви зро​зумієте, що ні, придумайте щось, що дійсно могло б зарадити.

  3.  Якщо ви можете порадитися з батька​ми, зробіть це. Попросіть їх підтримати вас. Якщо ви не можете поговорити з батьками, знайдіть іншого дорослого, а ще краще психолога, якому ви довіряє​те, і поговоріть з ним або нею. Удвох ви напевно придумаєте розумний план, як впо​ратися з вашими хвилюваннями.

  4. Пам'ятайте: занепокоєння — це емоція, а не метод вирішення проблем.

Якщо ваші переживання стали нав'яз​ливими, зверніться обов’язково до шкільного психолога.

   5. Найкраще запам'я​товується інформація, викладена на по​чатку і в кінці тексту. Середина, зазвичай, швидко «вилітає з голови». Тому під час запам'ятовування чи повторення приділіть особливу увагу середині.

   6. Повторювати слід не механічно, а вдум​ливо, зосередившись на змісті. Після «за​вантаження» в мозок інформації, якщо її не повторити, втрачається 20—30 % у пер​ші 10 годин. Щоб цього не трапилося, вар​то: прочитати текст, повторити його двічі, за 20 хвилин — тричі, за 8—10 годин — чотири рази, а за добу — 1 раз. Тільки після цього можна бути впевненим у тому, що інформація міцно «оселилася» в голові.
Поради педагогам

  /деякі психологічні закономірності підготовки до тестування випускників, які повинні враховувати педагоги при навчанні / 
1. Встановіть основні проблеми навчального та пізнавального характеру учня.

2. Розробіть програму усунення встановлених проблем.
3. Виділяйте головне при вивченні чи повторені певної теми.
4. Навчіть бачити подібне й відмінне, порівнювати, встановлювати логічні зв’язки та будувати асоціативні ланцюжки.
5. Відпрацюйте навичку працювати зосереджено.
6. Застосуйте прогресивні методи згадувати те, що потрібно для відповіді на запитання.
7. Вчіть узагальнювати та диференцію​вати інформацію. Створюйте навички із відомої інформації будувати потрібну.
8. Міркуйте разом з учнями та робіть колективні  висновки.

9. Навчіть робити схеми-конспекти, в яких на окремих аркушах у вигляді логічних схем, моделей представлений зміст вивченої теми.
10. Постійно вселяйте віру у власні можливості випускника.
Батькам учасників тестування
    Успішне складання ЗНО — свято не тіль​ки для дитини, але й для всієї родини. Не сприймайте відмінний результат як на​лежний і єдиний можливий, у будь-якому разі порадійте з дитиною. Незадовільний результат — це не тра​гедія, це досвід. Не вішайте ярлика «нездара» на свою дитину. Обговоріть те, що трапилося, і вра​хуйте цей досвід. По суті, наші діти не прос​то складають іспити з навчальних предметів, вони вчаться долати труднощі. Ця форма перевірки знань є випробуванням характеру, сили волі, уміння потрібної миті прояви​ти себе, показати свої досягнення в певній галузі, уміння не розгубитися, упоратися із хвилюванням — цього неодмінно треба вчити та вчитися.
Що робити?

· Не збільшуйте тривожність напередодні тестування. Дітям завжди передається хвилювання батьків. Через свої вікові особливості діти можуть емоційно «зірватися».

· Підбадьорте їх, хваліть за те, що вони роблять добре. Чим більше дитина боїться помилки, тим вона ймовірніша.

· Стежте за здоров’ям дитини, контролюйте режим підготовки.

· Створіть сприятливі умови для навчання вдома. Стежте, щоб ніхто не заважав.

· Зверніть увагу на харчування. Під час інтенсивного інтелектуального навантаження необхідне  вживання збалансованого комплексу вітамінів.

· Простежте, щоб напередодні тесту дитина відпочила.
· Контролюйте скільки спить ваш син чи донька. Регулярне недосипання небезпечне  для психіки, послаблюється  імунітет і загострюються хронічні захворювання дітей.

· В екзаменаційний період дуже важливе харчування випускників. Воно має бути повноцінним. Підліткам слід давати продукти, які містять вітамін Е. Він підвищує імунітет  і стійкість до стресу. У натуральному вигляді є в картоплі, сої, кукурудзі, моркві, ожині,  волоських горіхах, свіжих соках, бананах, сирі, шоколаді, зеленому чаї тощо.
· Споживання на добу до 5 склянок рідини позитивно впливає на організм, зокрема, покращується робота нирок, вони краще протидіють урологічним інфекціям. При цьому корисно пити звичайну воду, натуральні соки. Вживання кави не підвищує працездатності, а підсилює стрес, викликає сильну сечогінну дію, що призводить до зневоднення організму і підвищеної роздратованості.

· Звертайте увагу на посуд, з якого їдять ваші діти. Краще, аби він був золотавий або голубий. Ці кольори заспокоюють нервову систему, концентрують увагу, покращують настрій і пам'ягь.

· Частіше спілкуйтеся зі своїми дітьми, переймайтеся їхніми проблемами, допомагайте вирішувати їх. Займіть позицію «друга» у відносинах з дітьми.

· Постарайтеся, щоб у родині панував спокій, порозумін​ня. Розв'язання конфліктів залиште на потім.

· Вірте у свою дитину, її здібності, знання. Дайте їй відчути, що ви її любите, розумієте і підтримаєте у будь-яких ситуаціях.
   Шкала  тривожності Спілберга
Інструкція. Прочитай кожне з наведених нижче і закресліть відповідну цифру праворуч залежно від того , як ви себе почуваєте звичайно . При відповідях довго не задумуйтеся , оскільки правильних чи неправильних  відповідей немає.                                                              
	№
	
	Зовсім немає
	Мабуть немає
	Вірно
	Немає

	1.
	 Я  задоволений
	
	
	
	

	2.
	 Я за звичай швидко утомлююсь
	
	
	
	

	3.
	 Я  легко можу заплакати
	
	
	
	

	4.
	 Я  хотів би бути таким же щасливим, як і інші
	
	
	
	

	5.
	Не рідко я програю через те, що недостатньо швидко приймаю рішення
	
	
	
	

	6.
	За звичай я почуваю себе  бадьорим 
	
	
	
	

	7.
	Я спокійний, холоднокровний і зібраний
	
	
	
	

	8.
	 Я  занадто переживаю через дрібниці
	
	
	
	

	9.
	 Я  цілком щасливий
	
	
	
	

	10.
	 Я  беру все близько до серця
	
	
	
	

	11.
	 Мені не вистачає впевненості в собі
	
	
	
	

	12.
	За звичай я почуваю себе в безпеці
	
	
	
	

	13.
	 Я не намагаюся уникнути критичних ситуацій і труднощів
	
	
	
	

	14.
	 Мені буває нудно
	
	
	
	

	15.
	  Я  задоволений
	
	
	
	

	16.
	Усякі дрібниці відволікають і  хвилюють мене
	
	
	
	

	17.
	 Я так сильно переживаю свої розчарування, що потім довго не можу про них забути
	
	
	
	

	18.
	 Я  впевнена у собі людина
	
	
	
	

	19.
	 Мене охоплює сильне занепокоєння, коли я думаю про свої справи і турботи
	
	
	
	


             Підрахунок кількості балів відбувається у  такий    спосіб . Із суми відповідей на запитання – 5, 8, 9, 11, 12, 14 , !5, !7, !8, 20  віднімається сума відповідей  на запитання  1, 6, 7, 10, !3, 16, 19 . До отриманої різниці додається цифра 35 . Сумарний показник по особистісній  шкалі такий:  до 30- низька особистісна тривожність, від 30 до 45 балів – середній рівень тривожності , понад 45 балів – високий рівень.
Правильна організація вивчення навчального матеріалу
1. Слід  переглянути весь матеріал і розподілити таким чином: якщо треба  вивчити 100 питань за 4 дні, то в перші 2-ва дні вивчається 70% інформації, третього дня - решта , четвертого – повторюють. Складні теми чергують з складними.

2. Потрібно враховувати  такі психологічні особливості:                                                                                          
· «Чинник межі». Найкраще запам'ятовується інформація, викладена на початку і на​прикінці тексту. Тому під час запам'ятовування та повторення слід приділити більшу ува​гу середині тексту.
- Повторювати треба не ме​ханічно, а вдумливо, зосередив​шись на змісті. Інформація після «завантаження» в мозок, якщо її не повторити, утрачається на 20—30% упродовж перших 10 год. Щоб цього не сталося, слід прочитати текст, повторити його вдруге, через 20 хв — ут​ретє, а через 8—10 год — учет​верте, і ще раз — через добу. Тільки після цього можна бути впевненим у тому, що інформа​ція міцно «оселилася» в голові.
- Особливість «упізнавання». Дивлячись на текст, відчуваєш, що колись це все бачив, читав, отож вирішуєш, що витрачати час на це питання не варто й можна переходити до наступно​го. Насправді ж це — несвідомий самообман. І якщо не вивчити уважно те, що здається таким знайомим, на іспиті можна не відповісти на таке «знайоме» за​питання.
Запам'ятати можна найкра​ще, якщо знати, що є «найближ​чим»: текст, рисунок, логічна схема, мовленнєве відтворення.

- Слід спробувати знайти щось цікаве у найнуднішому  матеріалі, адже цікаве запам'ято​вується набагато легше.

                                                                        Матеріали підготувала Горпинич К.І., завідуюч ЦППСР
 Робота психолога з педагогічним колективом
РЕКОМЕНДАЦІЇ, ЩОДО ОПТИМАЛЬНОГО ВАРІАНТУ ЗНИЖЕННЯ ПСИХОФІЗИЧНОГО НАВАНТАЖЕННЯ УЧНІВ
(З досвіду роботи Щось Алли Леонідівни, практичного психолога Острозької ЗОЛІ №3)
■Розпочинаючи перший урок, варто пам'ятати, що перша година навчання буває не досить ефектив​ною, бо зранку учні ще не підготов​лені до напруженої розумової праці, їм необхідний деякий час, щоб включитися в роботу і активно пра​цювати на уроці. Для цього рекоме​ндовано проводити на перших уро​ках фізкультхвилинки (5 хвилин). Слід мати на увазі, що найвища пра​цездатність учнів на другому і тре​тьому уроках.
■Пам'ятати, що найпродукти​внішими днями навчання вважа​ються: вівторок, середа і четвер. Саме у ці дні рекомендовано про​водити самостійні, практичні, лабо​раторні, контрольні роботи та атес-таційну перевірку.
■При роботі з учнями з сильною нервовою системою доцільно дотри​муватись таких правил:
- якщо робота монотонна, одно​манітна; без емоційних відтінків і мож​ливостей для розрядки, але учні му​сять її виконувати, не маючи вибору, то наступає швидке виснаження ро​зумових сил навіть у сильних учнів;
-
ніколи не треба допускати
емоційного перенапруження;
-. слід давати учням короткоча-сний перепочинок, зміну видів діяльності;
-
у ситуації монотонної роботи
доцільно урізноманітнювати діяль​
ність дітей, наприклад, під час ви​
конання однотипних завдань, спря​
мовувати їх на пошуки інших спо​
собів роботи, чергувати завдання
різних типів.
■ При роботі з учнями із слаб​кою нервовою системою:
<
не ставити їх у ситуацію рап​
тового запитання, яке потребує мит​
тєвої відповіді, давати час на обду​
мування та підготовку, бажано, щоб
відповіді давалися не в усній, а в
письмовій формі;

4 по можливості, опитувати їх на початку уроку, на початку шкільно​го дня. Під час останнього уроку краще їх не турбувати.
· Пам'ятати, якщо дитина при​йшла на уроки після хвороби, реко​мендовано не турбувати її перших два дні, не запитувати на уроках, тобто, дати час на адаптацію до на​вчального процесу.

· Учні зі зниженою гостротою зору повинні сидіти за першими партами.

■Школярі зі зниженою гостро​тою слуху сідають за першими й другими партами крайніх рядів.
· Учні, які хворіють на засту​ду, ангіну, але змушені відвідувати школу, а також хворі на ревма​тизм, розміщуються в третьому ряду парт.

· Для профілактики порушень постави, не менше, ніж 2 рази на рік, школярів пересаджують з пер​шого ряду в третій і навпаки з до​триманням відповідності групи ме​блів їхньому зросту та з урахуван​ням гостроти зору й слуху.
Психолога — педагогічний аналіз
розкладу уроків як управлінська
функція
Завдання і мета психолого-пе-дагогічного аналізу розкладу уроків — скласти загальну, цілісну карти​ну навчального процесу та надати необхідні рекомендації щодо попе​редження психофізичного наванта​ження учнів та вчителів.
Мета досягається виконанням таких завдань:
· Вивчення навчального плану навчального закладу.

· Вивчення розподілу навчаль​ної діяльності вчителів та учнів за​кладу в розкладі уроків.

· Визначення перспектив роз​витку навчальної діяльності в ціло​му на певний період.


Психолого—педагогічний аналіз щільно пов'язаний з іншими функ​ціями управління: плануванням, організацією, контролем, регулю​ванням. Саме вони застосовують ре​зультати аналізу і роблять необхід​ною та актуальною цю функцію. Аналіз також дає підстави для ви​значення цілей і завдань, встанов​лення пріоритетів у роботі, дозволяє визначитись із провідними напря​мками, шляхами та засобами дія​льності.
Отже, психолого — педагогічний аналіз є функція управління, яка спрямована на визначення стану та тенденцій розвитку, дає об'єктивну оцінку результатів навчального про​цесу, розробку на цій основі реко​мендацій щодо попередження пси​хофізичного навантаження вчите​лів і учнів та впорядкування стану навчального процесу.
Індивідуальна психодіагностична картка педагога
/. Загальні відомості
1. Прізвище, ім'я та по батькові.
2. Дата народження.
II.
Інформація про індивідуальні
особливості особистості:
Темперамент. Акцентуація характеру. Самооцінка. Індекс тривожності. Індекс агресивності. Стиль спілкування.
III. Особливості психолого –педагогічної діяльності.
1. Рівень психологічних знань.
2. Рівень творчого потенціалу.
3. Типи педагогічної майстер​ності.
4. Стиль педагогічного спілку​вання.
5.
Соціальна перцепція.
Висновок психолога.
