Приложение 1
Урок 1. Подготовка к экзаменам. 

Звучит музыка А.Зацепина из кинофильма «Операция «Ы» и другие приключения Шурика», часть вторая «Наваждение».

Ведущий: При темпах нашей жизни учиться приходится всегда, а значит, время от времени проверять свои знания или, иначе говоря, сдавать экзамены.

  
 Демонстрируется фрагмент фильма «Наваждение».

А так ли всё страшно на самом деле? Есть два главные проблемы. Первая – это знания. Но знания - дело наживное, надо всего лишь… заниматься. А вторая – неумение сдавать экзамены, неумение показать себя. Со временем каждый вырабатывает свою тактику подготовки и сдачи экзаменов. Конечно, не обходится здесь и без советов опытных товарищей. Тем не менее есть смысл взглянуть на проблему ещё один раз и ответить на вопрос: «А действительно ли я делаю

то, что следует делать?», т.е. проверить себя и в итоге усовершенствовать стиль своей работы. Поможет сделать это метод активного социологического тестированного анализа и контроля (МАСТАК). Ваша работа сегодня будет заключаться в анализе степени выполнения рекомендаций, выявлении при помощи самооценок факторов, сказывающихся на эффективности деятельности, изменения стиля работы.

Порядок работы

Каждому из вас выдано пособие, представляющее собой таблицу, в первой графе которой приведены конкретные рекомендации. Они имеют порядковые номера. Во второй графе нужно выставить оценку важности данной рекомендации лично для вас. Этими советами пользовались большое количество людей и получали от этого пользу. Тем не менее опыт не может быть использован безоговорочно и полностью, так как он приобретался в условиях, которые могут чем-то отличаться от условий вашей деятельности. Поэтому вполне возможно, что некоторые рекомендации покажутся вам несущественными. Не смущайтесь. Поставьте им низкий балл и не применяйте сегодня, но задумайтесь над тем, почему их рекомендовали в пособии. В третьей графе поставьте оценку, отражающую, насколько хорошо вы следуете данной рекомендации на практике. Мы, к сожалению, не всегда старательно исполняем то, что следует. Оценки выставляются по пятибалльной системе. 

                                         Критерии оценок: 

                                                                       очень полезно                   - «5»;

                                                                       полезно                              - «4»;

                                                                       затрудняюсь с оценкой    - «3»;

                                                                       малополезно                      - «2»;

                                                                       бесполезно                         - «1».

  
 По ходу психологического урока вы заполняете таблицу, к концу его она должна быть заполнена полностью. Итак, начинаем работать с пособием МАСТАК. По каждой рекомендации вы даёте оценку её важности для вас и степени выполнения её лично вами.


Использовать бланк № 1 (Приложение 3)

	Педагог-психолог:

Рекомендация 1.
	За предыдущие годы учёбы у вас уже накопился опыт подготовки и сдачи экзаменов. Не нарушайте его и сейчас. 

	Рекомендация 2.
	Чтобы эффективно использовать время на подготовку к экзаменам, полезно заранее составить план своей работы. Продуктивно человек может заниматься до 8 – 10 часов в сутки. Исходя из этого, определите общий фонд времени в часах, из которого вычтите резервы на непредвиденные трудности (к примеру, процентов 10). Оставшееся  время распределите на проработку и повторение материала. Через некоторое время проверьте правильность вашего планирования. Может оказаться, что темп занятий оказался не тем, появились неучтённые потери времени или его запас. Внесите поправки.  

	Рекомендация 3.
	Заставлять себя просыпаться пораньше и посвящать утренние часы учёбе. Лучше всего отчаянно сопротивляющиеся мозги воспринимают информацию с 7 до 12 часов и с 14 до 17 – 18 часов. Утреннее время лучше использовать на самые сложные дела. Исключение делается только для закоренелых и неисправимых «сов» - они достигают наибольших успехов поздно вечером и ночью. 

	Рекомендация 4.
	Для хорошего усвоения материала желательно повторить его не менее 4 раз. Но это не значит прочитать его многократно. Каждое повторение должно отличаться:

   *первый просмотр материала – общая ориентировка;

   *выявление основных идей текста и их взаимосвязи;

   *повторение наиболее существенных факторов;

   *составление плана вопросов и дальнейшее повторение уже по нему;

Таким образом, каждый раз повторяется всё меньшая часть материала.

	Рекомендация 5.
	Подход, при котором «на счастье» тщательно изучается лишь часть вопросов, а на остальные не обращается внимание, ни в коем случае нельзя считать эффективным. Вероятность выигрыша ничтожна мала. Необходимо усвоить закон: если не знаешь хотя бы один ответ из ста, обязательно попадётся именно он. А потому даже при острейшем дефиците времени по каждому вопросу нужно знать его основные положения и понятия. 

	Рекомендация 6.
	Подготовьте себя морально к необходимости запоминания важного для вас материала. Известен педагогический эксперимент, когда 12 студентам было предложено выучить наизусть большое стихотворное произведение, а тринадцатому – принять у них зачёт. После зачёта тринадцатого попросили рассказать текст, который он прослушал дюжину раз. И он не смог этого сделать! У него не было установки на запоминание. Внушите себе необходимость усвоения материала, и эта установка сократит время на запоминание.

	Валеолог:

Рекомендация 7.
	В трудное предэкзаменационное время нужно особенно позаботиться  о поддержании своей работоспособности. Поэтому надо не уменьшать, а увеличивать приблизительно на 1 час сон по сравнению с обычной продолжительностью. Когда вы не выспались, на изучение того же материала вы тратите значительно больше времени. Попробуйте так называемый дробный сон, т.е. ¾ обычного времени для сна использовать ночью, а ¼ - днём. Благодаря этому появляются как бы два «утра» и увеличивается продолжительность эффективной работы.

	Рекомендация 8.
	Желательно утром, до начала подготовки, и в середине дня по 30 – 40 минут бывать на свежем воздухе. Прекрасно, если вы пробежитесь при этом. Используйте регулярные физкультурные минутки. Тем более когда-то надо начинать заботиться о своём здоровье. Если последовать этим советам, то время высокой работоспособности растягивается до 12 – 13 часов.                                                  

	Рекомендация 9.
	Далеко не последнюю роль в процессе запоминания и усвоения информации играет грамотное питание. Научно доказано, что концентрация внимания, память, хорошее настроение – совсем не случайность. Это достижимо с помощью …еды. Дело в том, что хотя мозг человека и  составляет всего 2 -3 процента от общей массы тела, он очень любит покушать. 

Представьте себе, что 20 % калорий, потребляемых нами в день, «съедает» именно он. Соответственно рацион определяет и умственные способности. Одни продукты стимулируют работоспособность, другие – быстроту мышления, третьи – концентрацию. Лучшему запоминанию, например, способствует морковь (она участвует в процессе обновления клеток мозга). Перед тем как начать что-либо учить, съешьте тарелочку тертой моркови с растительным маслом. От перенапряжения и психической усталости лучшее средство – лук. Половина луковицы в день – и никакой усталости! Орехи – старое испытанное средство в тех случаях, когда требуется выносливость (они укрепляют нервы). Острый перец, клубника и бананы помогут снять стресс и улучшить настроение. А от нервозности вас избавит капуста – ешьте её перед экзаменами и будете спокойны. 

Ничто так не освежает ваши  знания и вас самих, как лимон. Идеальный продукт  для того, чтобы перекусить между длительными занятиями, - черника. Она улучшает  кровоснабжение мозга. Для питания клеток мозга просто незаменима  морская рыба. На смену знаменитому рыбьему жиру пришли менее противные на вкус капсулы. Их можно купить в аптеке, а глотать рекомендуется в стрессовых ситуациях, в частности перед экзаменами. Но сахар для повышения работоспособности не ешьте: это не поможет. Чистый сахар быстро попадает в кровь и проясняет голову, но уже через 10 минут вы снова почувствуете себя усталым и разбитым. Намного лучше вместо чистого сахара есть продукты, в которых он находится в сложных соединениях, - хлеб грубого помола, орехи, рис или сухофрукты. Они дольше расщепляются – вы вновь почувствуете себя бодрым и свежим, только через 15 минут, зато эффект останется  часа на три – четыре. Кроме того, стимулировать работу мозга помогает пища, богатая белками, - мясо и рыба. Есть нужно часто, но понемногу, иначе ваш объевшийся организм откажется заниматься и заляжет с пультом перед телевизором. И, наконец, непосредственно собираясь утром на экзамен, позавтракайте запеченной рыбой и чашкой кофе с шоколадкой вприкуску.

	Педагог-психолог:

Рекомендация 10.
	При запоминании «активное» повторение эффективнее пассивного, т.е. после прочтения материала его целесообразно пересказать по памяти. Если какой-то аспект материала не удаётся вспомнить в течение трёх минут, то именно его можно подсмотреть, а затем продолжать вспоминать дальше. Более эффективно один раз прочитать и несколько раз повторить по памяти, чем наоборот. Повторяйте материал каждый раз по-новому: 

*подробный пересказ с деталями;

*вспоминаете лишь план текста;

*вспоминает лишь основные положения и формулировки.

	Рекомендации 11.
	Использование приёмов логического, осмысленного запоминания в несколько раз повышает его эффективность. Особенно действенным при запоминании текста является составление его плана. В этом случае вы не только осваиваете основные аспекты содержания, но и логическую связь отдельных частей текста.

	Рекомендация 12.
	Наблюдая за собой, выясните свой ведущий тип памяти, т.е. как вам легче запомнить информацию – если вы её видите, слышите или записываете? Исходя из этого, в дальнейшем постарайтесь так организовать свою работу, чтобы использовался ведущий тип памяти. (Здесь необходимо использовать методику определения ведущего типа памяти).

	Рекомендация 13.
	При хорошей зрительной памяти быстро и чётко запоминаются рисунки, расположение информации на странице, цвет и т.д. Выделяйте отдельные места записей, обводя их рамками, делая значки, подчёркивая, меняя шрифт, представляя зрительно отдельные части текста.

	Рекомендация 14.
	При хорошей звуковой памяти лучше запоминается звучащая речь. Запоми-наемый текст читайте вслух, выделяя интонацией, тембром голоса отдель-ные места, рассуждаёте вслух, слушаёте текст, записанный на магнитофон.

	Рекомендация 15.
	В случае выраженной памяти на движения, моторной памяти используйте повторную сокращённую запись запоминаемого материала, например, выводов, основных положений текста, рисование таблиц, графиков, схем.

	Рекомендация 16.
	Но, используя ведущий тип памяти, позаботьтесь и о развитии отстающих, так как многие виды профессиональной деятельности могут потребовать и их. К тому же одновременное использование несколько видов памяти улучшает запоминание.

	Рекомендация 17.
	Повторив какой-то раздел, не приступайте сразу же к изучению нового. Дайте усвоенному «отстояться», чтобы последующая информация не давила на предыдущую. А заодно и себя наградите отдыхом. Перерыв рекомендуется делать через каждые 60 – 90 минут занятий.

	Рекомендация 18.
	Определите, как вам лучше заниматься: в компании или в одиночку. Оба способа имеют свои плюсы и минусы. При занятиях в компании многое зависит от того, кто в неё входит и не слишком ли много времени тратится на пустую болтовню. Здесь вы можете быстро получить консультацию по непонятному вопросу и, в свою очередь, разъясняя что-то другим, лучше понять материал и научиться объяснять его, повысить свою уверенность в знании предмета. В ходе объяснения вы можете использовать все виды памяти – зрительную, звуковую и моторную. Используя звуковую память, учтите, когда вы лучше запоминаете – говоря или слушая, и соответственно выбирайте роль рассказчика или слушателя.

	Рекомендация 19.
	При крепкой моторной памяти и привычке к самостоятельной работе лучше основное время затратить на занятия в одиночку, составляя для себя тезисы, конспекты и миниатюрные «шпаргалки». Не вздумайте воспользоваться шпаргалкой на экзамене, но при подготовке к нему зрительная и моторная память поможет сжато изложить весь материал весь материал и увидеть его целиком, в связи с другими темами. Безусловно, шпаргалки полезны. В процессе их приготовления материал усваивается как под гипнозом. Работают все виды памяти. Поэтому, если у вас на плечах светлая голова, качественно сделанная шпаргалка может и не понадобиться. К вашему удивлению, всё отложиться в голове само собой. Не зная материал, написать шпаргалку невозможно, волей-неволей вам всё-таки придётся рыться в учебниках и конспектах. А это уже прекрасно! Замечено давно, что люди умеющие писать прекрасные шпаргалки, с легкостью справляются с напи-санием рефератов, дипломов и курсовых. 

	Рекомендация 20.
	Не пытайтесь выучить всё наизусть. Это невозможно. Вы должны понять суть  и подход при поиске решения.

	Рекомендация 21.
	Перед экзаменом всегда проводится инструктаж по технике безопасности, иначе говоря, консультация. Максимальную пользу от консультации вы получите, если придёте на неё с собственными конкретными вопросами, а не будите надеяться только услышать ответы на вопросы других. Залатывайте свои «дыры». Это были рекомендации по подготовке к экзаменам. И если вы воспользуетесь ими, то, скорее всего не окажитесь в такой неуютной ситуации, когда сказать на экзамене практически нечего.    


