Міні-лекція (для випускників)
 
Добрий день, дорогі випускники! Зараз ми з вами  поговоримо про психологічну підготовку до тестування.  Що таке тестування? Як  ви розумієте, що  означає  слово ТЕСТ? (діалог з  учнями)

Отже, «TEST» у перекладі з англійської означає «перевірка». Термін у 1899році ввів в обіг американський психолог  Джеймс Кейтелю. Проте тести як засіб оцінювання в навчальних закладах вперше почали використовувати у Великобританії ще у 1864 році.

Від інших методів і прийомів оцінювання тестування відрізняється більшою об’єктивністю, скорочує час на перевірку, сприяє дотриманню єдиних вимог, унеможливлює випадковість під час оцінювання знань. Тестування, що передбачає розвиток самостійності та спеціалізацію роз4умових здібностей, формує індивідуальний  стиль розумової діяльності як стійкої сукупності  індивідуальних варіацій у способах сприйняття, запам’ятовування так мислення, за якими стоять різкі шляхи одержання, накопичення, переробки та використання інформації. Проте є й мінус - тестування дозволяє дуже чітко й швидко визначити рівень знань людини, а ось її здібності залишаються поза увагою.

 
Ми вияснили, что такое тестирование, а сейчас  поговорим  о вас, старшеклассниках, об уровне вашего развития познавательных процессов, который позволяет или не позволяет справиться с такою формою оценивания.
 
Старші школярі легко можуть зосередити увагу на предметі діяльності, вони в володіють  прийомами переключення уваги,  можуть самі правильно її організувати.  У вас переважає довільна увага. Розвиток окремих сторін уваги призводить до вдосконалення спостережливості. Пам’ять стає довільною, керованою. Старший школяр володіє різними прийомами запам’ятовування, може виділити у матеріалі головне, систематизувати його на власний розсуд, сформулювати те, що запам’яталось. Різко збільшується обсяг осмисленого запам’ятовування. Мова учнів старших класів стає лексично багатою, більш гнучкою за інтонацією. Іноді письмова мова розвинена краще, ніж усна. Уява старших школярів характеризується великим розвитком самоконтролю. Фантазія, що раніше безконтрольно відводила учня у бік від реальності, зараз критично осмислюється. Мислення наближається до мислення дорослої людини. У цілому пізнавальні можливості учнів відрізняються підвищенням розумової діяльності, здатністю до розуміння абстрактного матеріалу, довільністю інтелектуальної діяльності. Таким чином, розвиток пізнавальних процесів забезпечує вашу готовність до тестування.

Завжди пам’ятайте, що ви можете  виділяти головне, бачити схожості та відмінності, порівнювати, працювати зосереджено, згадувати те, що потрібно для відповіді  на запитання, узагальнювати та диференціювати, міркувати та робити висновки, та використовуйте це можливості  у продовж тестування.

Безумовно, ви повинен  володіти достатнім обсягом знань з предмета.

Під час підготовки до тестування перед вами постає проблема великого обсягу фактологічного, конкретного матеріалу, який не завжди логічно між собою пов’язаний. Для вирішення даної проблеми психологи рекомендують робити шпаргалки-конспекти, в яких  на окремих аркушах пропонують представити у вигляді логічних схем, моделей зміст вивченої теми. Основні розділи навчального матеріалу повинні бути висловлені у вигляді коротких тез зі встановленням логічних зв’язків між ними. Головні положення, думки краще виділити червоним кольором, обґрунтування думок- синім, конкретизацію - коричневим, функціональні особливості-зеленим і т. ін. Стрілками (прямими, хвилястими, пунктирними та ін.)  позначити зв’язки, відносини тощо. Займаючись художнім оформленням логічних моделей тієї  чи іншої теми- розфарбуванням рамочок, стрілок чи інших символів –ви зосереджуєтесь  на основних моментах даної проблеми, вставленні зв’язків між окремими думками, осмисленні цілого. На думку психологів, чим більше часу учень витрачатиме на такі заняття, тим ефективною буде  засвоєна інформація. Таким чином, набувається важливий життєвий досвід легкого засвоєння важкого. Після того, як ви опрацювали навчальну інформацію, склав логічну схему, оформив її, осмислив, шпаргалка, по суті, стає непотрібною. Ви вільно зможете відтворити  навчальний матеріал. Потрібно пам’ятати, що запам’ятовуються не слова, а думки,  вкладені в них. Чим більше розмаїття позитивних та осмислених зв’язків з одиницею інформації, тим легше вона відтворюється у ситуаціях використання. Крім того, корисно пам’ятати, що завдання в тестах не пов’язані одне з одним, тому знання, які застосували в одному, вже вирішеному, зазвичай не допомагають, а тільки заважають концентруватися  та правильно відповісти на нове завдання. 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 п’яти- семи. Вам необхідно залишити час для перевірки своєї роботи, щоби встигнути продивитися її та помітити явні помилки. Вам необхідно врахувати стан своєю нервової системи: ступінь його збудженості та врівноваженості, сили та рухливості. Для розв’язання цієї проблеми доцільно проводити міні-тренування майбутнього тестування, яке допоможе поступово адаптувати нервову систему до можливого майбутнього стресу. Для цього можна виконувати якомога більше різних опублікованих тестів з потрібних предметів. Одна з найважливіших вимог тестування-обмежений час виконання, тому бажано тренуватися із секундоміром у руках: на одне завдання має витрачатися не більше двох хвилин.

Якщо ви дуже хвилюєтесь, то  краще прикрити очі, розслабитися, пригадати що-небудь приємне. І лише після того, як прийде «робочий стан», можна уважно прочитати запитання, рекомендується почати з того запитання, на яке ви можете правильно відповісти.
II. Практична частина.

Вправа на уміння знімати м’язові затиски:
:
-Відтворюється «хвилююча ситуація-Глибоко вдихніть по черзі грудним і черевним диханням (2-3 рази);

-Розслабте грона рук, вільно поворушите пальцями;

-Розслабте м’язи лоба і нижньої щелепи.                          

Вправа на переорієнтацію хвилювання» (детально описується ситуація тестування);

-Що вчиться пропонується відрекомендувати себе в цій ситуації, пережити виникаюче відчуття хвилювання і пов’язати це відчуття з яким – то кольором або тактильним відчуттям (наприклад: червоний колір або наждачний папір);

-Потім пропонується учням уявити ситуацію в якій вони відчувають себе спокійно і упевнено і також пов’язати її з яким – то кольором або тактильним відчуттям (наприклад: зелений колір або м’яке хутро );

- «Спробуйте уявити собі знов «хвилюючу ситуацію» тільки  не в «червоному», а «в зеленому кольорі» або «м’яку і пухнасту»;

-В день тестування рекомендується одягнути якийсь предмет одягу або прикрасу «спокійного кольору » чи якості (покласти  в кишеню шматочок хутра, пов’язати на кисть зелену стрічку);
-УВАГА!!! Не рекомендується переносити відчуття спокою на конкретний предмет («щаслива ручка», «щаслива спідниця»). При втраті або псуванні даного предмету може усугубляти переживання стресу.
Вправа на розрідження тривоги і страху:
-Зараз вам необхідно скласти список всіх людей, місць|місце-миль| і ситуацій, які викликають|спричиняють| тривогу, неспокій|занепокоєння| або страх.(учні пишуть протягом 3 хв.|).

-Сядьте зручніше. Подумайте про тих людей, місця|місце-милі| або ситуації, які внесені до списку, і вголос виражайте|виказуйте| будь-які думки|гадки| або відчуття|почуття|, які просяться|прохають| назовні, як, наприклад: «Мені страшно» « Я стурбований». Повторюйте фрази щонайшвидше|якнайшвидше|. Через деякий час виявиться, що ви бурмочите|бурмочіть| щось незв’язне |про себе. -Зробіть паузу і подивитеся|поглянете|, чи не прийде вам на розум|глузд| ще яка-небудь|будь-яка| фраза. Коли відчуття|почуття| виходять назовні, вони раз і назавжди залишають область підсвідомості і, отже, це дозволяє уникати таких проблем в майбутньому.

(Список діти можуть скласти заздалегідь|наперед|, як домашнє|хатнє| завдання|задавання|. Ця вправа допоможе зрозуміти, що саме викликає|спричиняє| ці емоції, допоможе зменшити число джерел і причин цієї тривожності).

Вправа на уміння концентрувати увагу:      
-Учням роздаються  готові бланки з будь-яким текстом.  Зміст тексту значення не має, чим його на листі більше, тим краще.     -Учням дається завдання: уважно проглядати рядки тексту, і підкреслювати тільки певні буквосполучення, наприклад AС. На цю роботу дається 1-2 хвилини. Підраховується кількість правильних підкреслень. 





    - Після робота ускладнюється, і шукати інше буквосполучення (наприклад, СК) необхідно під ритмічне постукування ручкою об стіл (виконує психолог). Робота виконується протягом 1-2 хвилин. Потім  підраховуються правильні підкреслення.               -Третій етап роботи: в тексті шукаються нові буквосполучення (наприклад ШО), але при цьому психолог достатньо голосно і монотонно читає будь-який текст. На цю роботу також виділяється 1 – 2 хвилини і після підраховуються правильні відповіді. 




 

                -   Учні підраховують загальну кількість правильних відповідей. Можна зробити у вигляді змагання. 


                 -Після учні обговорюють, в чому полягали труднощі при виконанні даної роботи, що допомогло зосередитися і краще виконати роботу. 





   (Замість тексту можна давати лист паперу з хаотично набраними буквами).                                                                                    Вправа «Літачок  успіху»:                                                Завдання: «Напишіть на листі паперу самі собі побажання успіху.  Складіть лист паперу в літачок і запустіть в політ по класу. У міру підльоту до вас інших літачків  ловіть їх і відправляйте в політ до своїх однокласників». Після того, як літачки політають по класу і достатньо перемішаються, учням потрібно піймати перший літачок, що попався, і прочитати собі побажання успіху.                                                                            III. Заключна частина.                                                              Зараз ми з вами  спробуємо сформулювати  поради для самостійної підготовки до тестування. Ваши пропозиції.            А це  рекомендують психологи для самостійної підготовки безпосередньо за декілька днів до тестування:                                1. Залежно від психологічного типу учня ( «жайворонок» або  «сова») максимально використовувати вранішній або вечірній час.                                                                                                             2. Складаючи план на кожний день підготовки,  необхідно чітко визначити, що саме сьогодні треба повторити або вивчити.               3. Необхідно чергувати заняття та відпочинок;40 хвилин занять, потім 10 хвилин перерви (краще  у цей час прийняти контрастний душ).                                                                              4. Напередодні тестування обов’язково необхідно виспатися. Увечері зробити невеличку прогулянку.
5. Обов’язково налаштовуйтеся на сприятливий результат. Ніколи не слід думати про те, що із завданням можете не впоратися.

6. Майте вигляд впевненої у собі людини.

7. Вдягніться на тестування охайно.

8. Заспокойте себе тим, що завтра буде день без тестування, тому сьогодні слід себе показати якнайкраще.
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