CoBeThl [ICUXO0JI0TA NPHU NOAroToBKe K 'MA

Pexomenpanuu no caade 'HA.

e JIy4yllle He Ola3/bIBaTh;

® He 3a0bITh MACHOPT;

® He IlepeXUBaTh, YCIIOKOUTHCS, COCPEOTOYUTHCS;

® B3ATh HECKOJIbKO YEPHBIX I'eJIeBbIX PyYeK;

® BHUMATEJIbHO CJYLIATh HHCTPYKTAK, YETKO €TI0 BbINIOJIHAT.

COBETbI POAUTEJIAM: KAK IIOMOYb JAETAM IIOATOTOBUTLCA K
IK3AMEHAM

BHymiaiiTe pebGeHKYy MbIC/Ab, YTO KOJIMYECTBO 6aJIJIOB He SIBJSIETCSA
COBepILIEHHbIM H3MepPeHHEM eI'0 BO3MOKHOCTEH.

[Tonb6aapuBaiiTe AeTel, XBaJUTE UX 3a TO, YTO OHU JIeJIal0T XOPOIIO.
[loBpIlIalTE UX YBEPEHHOCTb B Cebe, TaK KakK 4eM OoJiblie pebeHOK
OOUTCS Heylaud, TeM OoJiee BEPOSITHOCTH JOMYIIeHUsI OIHOOK.
HabGustogaliTe 3a camMmo4yBCTBUEM pebeHKa, HUKTO, KpoMme Bac, He
CMOXXET BOBpeMsl 3aMeTHUTb U NMPeAOTBPATUTb yXYJIlIEHHE COCTOSIHUE
pebeHKa, CBsI3aHHOE C IIepeyTOMJIEHHEM.

KoHTposMpyiiTe pexXUM NOJATOTOBKU pebeHKa, He JOoIycKaiTe
neperpys3okK, 00'bSICHUTE €My, YTO OH 00s13aTeJIbHO J0/KEeH YepeIoBaTh
3aHATHS C OTABIXOM.

O6ecrneybTe AOMa yJl00HOE MeCTO AJisl 3aHSATHM, pocaequTe, YTOObI
HUKTO U3 JOMALIHUX He MellaJl.

O6paTHTe BHHMaHWe Ha NMUTaHHe pebeHKa: BO BpeMSI WHTEHCHUBHOTO
YMCTBEHHOTO HampsbKeHHUsl eMy Heob6xoAuMMa MHUTaTeNibHas U
pasHoo6pa3Has Nulla U CcOaJaHCUPOBAHHBIM KOMILJIEKC BHTAaMUHOB.
Takve nDpoAyKThl, KakK pbliba, TBOpOr, OpexH, Kypara H T.JI.
CTUMYJIMPYIOT pabOTy rOJIOBHOTO MO3ra.

[TomoruTe AeTsAM pacnpefeadTh TEMbI MOATOTOBKH IO JHSIM.
O3HakoMbTe pebeHKa C MEeTOAWKON MOJATrOTOBKM K 3K3aMeHaM. He
HMeeT CMbICJIa 3a3y6puBaTh BeCb GaKTUYECKHUUN MaTepUasl, JOCTATOYHO
IPOCMOTpPETh KJIDUEBbIe MOMEHTBI U YJIOBUTb CMBICA W JIOTHKY
MaTepuasia. O4ueHb MOJIE3HO JiesIaTh KpaTKHe CXeMaTH4eCKUe BbIITUCKU
W TaOJIUIbI, YIOPSI0YMBasA U3y4yaeMbl MaTepuaJ Mo IaHy. Eciu oH
He yMeeT, MOKaXXUTe eMy, KaK 3TO JieJlaeTcsl Ha NnpakTuke. OCHOBHbIe
bopMyJibl U oNpeiesieHHs] MO>KHO BbIITUCATh HAa JIMCTOYKAX U MOBECUTH
HaJ TMCbMEHHBIM CTOJIOM, HaJ] KpOBaThl0, B CTOJIOBOH U T./I.
[ToAroToBbTE pa3jiMyHble BAPUAHTHI TECTOBBIX 3aJlaHUM M0 MpeaMeTY
(cefiyac cyuiecTByeT MHOMECTBO pPa3JIMYHbIX COOPHHUKOB TECTOBBIX
3aaHui). bosibioe 3HayeHHWe HMeeT TpPeHaX pebeHKa MMEHHO 0
TECTUPOBaHHIO, BeJb 3Ta ¢dopMa OTJHYAETCS OT IPUBBIYHBIX €My
NHUCbMEHHBIX U YCTHBIX 9K3aMEHOB.



3apaHee BO BpeMs TPEHUPOBKH IO TECTOBBIM 33JlaHHUSIM INpPUy4YaWUTeE
pebeHKa OpUEHTHUPOBATbCS BO BPEMEHU U YMETb €ro pacnpefessTh.
Torpa ypebeHka OyAeT HaBbIK yYMeHHS KOHLEHTPUPOBATbCA Ha
NPOTSHKEHUH BCEro TECTUPOBAHHUA, YTO NPHUAACT €My CIIOKOMCTBUE U
CHUMET HW3JIMIIHIOI TPEBOXKHOCTb. EC/IM pebeHOK He HOCHUT 4YacoB,
00513aTeJIbHO JJaliTe eMy Yachbl Ha 9K3aMeH.

HakaHyHe sk3aMeHa obecneybTe peOGEHKY MOJIHOLIEHHBIM OT/bIX, OH
JIOJKEH OT/ZIOXHYThb U KaK C/elyeT BbICIAThCH.

[locoBeTyHTe nAeTsIM BO BpeMs 3K3aMeHa OOpaTUTh BHUMaHHUE Ha
caeaywouiee: - NpodexaTh rJia3aMU BeCb TeCT, YTOObI YBU/IETh, KAKOTO
TUNA 33aJaHUA B HEM COJep>KaTcf, 3TO MOMOKeT HACTPOUTHCA Ha
paboTy;- BHUMATeJbHO MNPOYUTATh BONPOC [0 KOHILIA U MHOHATH €ro
CMbIC/ (XapaKTepHas olIMOKa BO BpeMs TeCTUPOBAHUSA, He IOYUTAB 10
KOHIa, [10 IePBbIM CJIOBaM y:Ke MpeJI0JaraloT, OTBET U TOPOIATCH ero
BIMCAaTh); - €CJM He 3Haelllb OTBeTa Ha BOINPOC HWJM He YBEpEH,
NPOMYCTU €ro U OTMEThb, YTOObI NOTOM K HEMY BEPHYTbCH;- €CIUd He
CMOT B Te4YeHHEe OTBEeJEeHHOrO0 BpeMeHM OTBETUTb Ha BOIPOC, €CTh
CMBICJI TOJIOXKUTbCS Ha CBOW MHTYMIMIO M YyKasaTb HauboJiee
BEPOSITHBIA BapHUAHT.

M moMHUTE: cCaMoe TIJIaBHOE - 3TO CHU3UTb HaNlpSKEHHE U TPEBOXXHOCTh
pebeHKa U 06ecieduTh NOAXOAAILME YCIAOBUS A/ 3aHATHUU.



COBETbI BBIIIYCKHUKAM: KAK TIIOAI'OTOBUTBCA K CJAAYE
IK3AMEHOB Iloaroroska K s3Kk3aMeHy.

CHayvaJia NoAroTOBb MECTO /IS 3aHSATUM:

e y0epH co CTOJIa JIMIIHUE Belly, yJ0OHO pacnoJiokKy Hy>KHble y4eOHUKH,
noco6busi, TeTpajgu, OyMmary, KapaHjgamd W T.I. MOXXHO BBeCTU B
MHTEpbEep KOMHAThI KeJTbld U (PUOJIETOBBIA LIBETA, MOCKOJIbKY OHU
NOBBILIAIOT HWHTEJJIEKTyaJIbHYI0 aKTUBHOCTb. /[lJii 3TOro ObIBaeT
JIOCTaTOYHO KaKOU-IM60 KAaPTUHKHU B 3TUX TOHAX UJIM 3CTaMIIa.

e CocTaBb IJIaH 3aHATUH. [l Hayasla ompenesiu: KTO Thl - 'COBA" WJIH
"Y)KaBOPOHOK", U B 3aBUCHMOCTHU OT 3TOr0 MAKCHUMaJIbHO MCIOJIb3yU
yTpeHHUe WM BedepHUe 4acbl. COCTaBJ/sAA MJIaH Ha KaXK/Jbld [eHb
NO/ITOTOBKU, HEOOXOAMMO YETKO ONpeJesruTb, YTO UMEHHO CEerofHs
oyneT usydaTtbcsd. He BooOIe: "HEMHOro MO3aHUMMAlOCh', a KaKue
MMEHHO pa3jieJibl U TeMbl. HaUHM ¢ caMoro TpyZHOTO, C TOr0 pa3zea,
KOTOpPBIK 3Haellb Xy:ke Bcero. Ho ecsu Tebe TpyHO "packadaTbcs',
MOXXHO HayaTb C TOr0 MaTepuaJjia, KOTOPbIM Tebe OoJiblle BCEro
MHTEepeceH U NpUATeH. BO3MOXHO, MOCTeNeHHO BOHJelb B paboyui
PUTM, U eJ10 TONAET.

e Yepeay 3aHATHUA U OTAbIX, CKakeM, 40 MUHYT 3aHATHH, 3aTeM 10
MUHYT - epepbIiB. MOXKHO B 3TO BpeMs NOMBITh OCYAY, TOJUTH LIBETHI,
clesiaThb 3apsAAKy, IPUHATH Ayil. He Hafjo CTpeMUTbCS K TOMY, YTOObI
OpOYUTAaTh U 3alMOMHUTb Hau3yCTb BeCb Yy4eOHUK. I[losiesHo
CTPYKTypUpOBaTh MaTepuasl 3a CYeT COCTABJIEHHS IJIAaHOB, CXEM,
npuyeM >KeJsiaTesJibHO Ha OyMare. [lylaHbl MOJIE3HBI U MOTOMY, YTO MX
JIETKO UCII0JIb30BAaTh NPH KPAaTKOM MOBTOPEHUH MaTepuaJa.

- BbINOJIHANW Kak MOXXHO 60Jibllle pa3/IMYHbIX ONYOJUKOBAHHBIX TECTOB IO
3TOMy MpeJiMeTy. ITU TPEHUPOBKH O3HAKOMST TeOS C KOHCTPYKIUSMU
TECTOBBIX 3aJJaHUH.

- TpeHupyiics ¢ CeKyHJOMEPOM B pyKax, 3aceKall BpeMs BbIIIOJIHEHUS TECTOB
(Ha 3afaHUAX B 4YacTU A B cpeJiHEM YXOAHWT MO 2 MHUHYThI Ha 3aJlaHuE).
['oTOBSICH K 3K3aMeHaM, HUKOT/a He AyMal O TOM, YTO He CHPAaBUILIbCH C
3a/laHMEeM, 2 HalIPOTHUB, MbICJIEHHO PUCYH cebe KapTUHY TpUuyMda.



e (OcTaBb OJMH JIEHb Nepe]i 9K3aMEHOM Ha TO, YTOObl BHOBb MOBTOPUTH
BCe IJIaHbl OTBETOB, €llle Pa3 OCTAHOBUTbCSA HaA CaMbIX TPYAHbBIX
Bonpocax. HakaHyHe 3K3aMeHa, MHOTHE€ CUMTAIOT: AJIS TOT0, YTOOBI
NOJIHOCThIO TMOATOTOBUTHLCS K 3K3aMEHy, He XBaTaeT BCEro OJHOW,
nocjeHel mepeji HUM HOYMU. ITO HeNpaBUJbHO. Thl yKe ycTaj, U He
Hazo cebs nepeyToMsATb. HanmpoTHB, ¢ Beuepa nepecTaHb FOTOBUTHCH,
NPUMHU AYIlI, COBEPLIU MPOTYJIKY.

Bbicnuch KakK MOXHO Jiyylle, 4YTOObl BCTaTb OT/IOXHYBIIUM, C
OLIYIIleHUEM CBOET0 3/J0POBbS, CUJIbI, '00€BOT0" HACTPOSI.

Beab sk3ameH - 3TO cBoeob6pa3Hasi 60pb6a, B KOTOPOUM HYKHO MPOSIBUTH

ce06s1, TOKa3aTb CBOU BO3MOXXHOCTH U CIIOCOOHOCTH.

B nmyHKT caayy 3K3aMeHa ThIJIODKEH SIBUTbHCS, HE ONa3AblBas, Jiydlle 3a

noJiyaca /0 HayaJia TECTUPOBAHMUS.

[Ipu cebe HY>KHO UMETb MPONYCK, NAacnopT (He CBUAETEJSbCTBO O POXKAEHHWH )
M HECKOJIbKO (IIpo 3amac) rejeBblX UK KalUJJISPHbIX py4eK ¢ YepHbIMHU
YyepHUJIAMHU.

HecKo/1bKo yHUugepca/ibHbIX peyenmos 0.1 60.J1ee ycnewHoU makKmukKu

8bINOJIHEeHUS1 Mecmupo8aHuUsl.
Cocpedomouwbcs!  Tlocne  BBINMOJIHEHWS — NpeABApPUTENIBHOM  YacTH
TECTUPOBaHUSA (3amosiHEHUs OJIAaHKOB), KOrja Tbl TMPOSICHUJ BCe
HENOHSITHbIE [JI1 Ccebs MOMEHTBI, NOCTapaucs COCPEJOTOYUTHCA H
3a0bITh MpPO OKpyXKarwliux. s Tebs JOJKHBI CYIECTBOBATb TOJIbBKO
TEKCT 3a/laHU U U 4achl, perJiaMeHTUPYIOIMe BpeMS BbINOJIHEHUSA TeCTa.

Toponucvb He cnewa! ecTkhe paMKWA BpeMeHU He JOJDKHbI BJIHWATH Ha
KayecTBO TBOMX OTBeTOB. Ilepen TeM, Kak BNMCAaTb OTBET, MepeydTal
BONpPOC JBaXJbl U yO€AUChb, YTO Thl NMPAaBUJbHO NOHSAJ, YTO OT TeoOs
TpebyeTcsl.

Haunu c snezkozo! HauyHu oTBeyaTh Ha Te BONMPOCHI, B 3HAHUU KOTOPbIX Thl HE
COMHeBaellbCs, He OCTAaHAaBJMBAasChb Ha TeX, KOTOpble MOTYT BbI3BATh
Jlojirue pasAayMbs. Torjga Thl yCNOKOUUIIbCS, FOJIOBA HAaYHET pPabOTaTh
O0osiee SCHO U 4YeTKO, U Thl BOWJeELlb B pabo4uul pUTM. Thl Kak Obl
OCBOOOAMILIBLCA OT HEPBO3HOCTH, U BCA TBOS 3HePrusi NOTOM OyJeT
HalnpaBJieHa Ha 6oJiee TPy HbIe BOMPOCHI.

Ilponyckaii! Hamo HayYuTbCsd MOpONyCcKaThb TPY/AHble HWJU HENOHSATHBIE
3asaHud. [IoMHU: B TeKCTe BCcer/ia HauAyTcs TaKhe BONPOChI, C KOTOPbIMHU
Thl 00513aTeJIbHO cHpaBullbCcs. [I[pocTo riyno HefoOpaTh OYKOB TOJIbKO
NOTOMY, YTO Thl He JlOlleJ [0 'CBOMUX 3aJlaHWM, a 3acTpsJl Ha TeX,
KOTOPBIE BbI3BIBAIOT Yy T€OS 3aTPy/HEHUS.

Yumaii 3adaHue do koHya! Cnelika He JJOJDKHA NMPUBOAUTHL K TOMY, YTO Thl
CTapaellbCsd TMOHATb YyCJOBUS 33JlaHUASI MO TMEePBBbIM CJOBaM U
JlOCTpavBaelllb KOHLLOBKY B COOCTBEHHOM BOOOpaKeHWHU. JTO BepPHBIU
CIoCo06 COBEPLIUTD JO0CAJHbIE OLIMOKH B CAMBIX JIETKUX BOMPOCAX.



Jymatii moavko o mekywem 3adaHuu! Korpga Thl BUAUIIb HOBOE 3a/jlaHUE,
3a0y/1b BCe, UTO ObLJIO B IpeAbiAylneM. Kak npaBuJio, 3a/laHUsI B TeCTaX HE
CBSI3aHbl JIPyT C JAPyroM, MO3TOMY 3HAHHUS, KOTOpPble Thl MPHUMEHUJ B
oAHOM (y»e, OMYCTHUM, pELIEeHHOM TOOOM ), KaK IpaBUJIO, HE IOMOTAMT, a
TOJIbKO MELIAT CKOHLEHTPUPOBATbCS M NPABUJIBHO PELIUTb HOBOE
3aZlaHue. JTOT COBET JaeT Tebe U APYrou 0ecCueHHbIA MCUXO0JOTUYeCKUN
3pPeKT - 3a0yJb 0 HeyJlaye B MPOLIJIOM 3aJaHUU (€CJM OHO 0Ka3asjaoCh
Tebe He 1o 3y6am). /lymail TOJIBKO O TOM, YTO KaXK[j0e HOBOe 3aJaHUe -
3TO LIAHC HAOpaTh OYKH.

HUckawouatl! MHOTHYE 3a/laHUS MOKHO ObICTpEe pEUINTD, €C/IM He UCKATh CPa3y
NpPaBWJIbHbI BapuaHT OTBETA, a MOC/JAe[0BATeJbHO HWCK/IIOYATh TE,
KOTOpble BHO He MOAXOAAT. MeToJ HCK/IIOYEeHHd IMO3BOJIAET B HUTOrE
CKOHLIEHTPUPOBAaTh BHUMaHMe BCEr0 HAa OJJHOM - IBYX BapHaHTax, a He Ha
BCEX MATU-CEMU (UTO ropas/zio TpyAHee).

3anaaHupyi dea kpyea! PaccuuTail BpeMsl TakK, YTOObI 3a ZiBe TPETHU BCErO
OTBeJIeHHOT0 BPEMEHU NMPOUTHCH MO BCEM JIETKUM 3aJlaHUAM ('TepBbIU
Kpyr").

Torga TeI ycneemb HabpaTh MaKCMMyM OYKOB Ha TeX 3aJaHUAX, a IIOTOM
CIIOKOWHO BEPHYTbCA U OAYMaTh HaJ, TPYAHBIMU, KOTOpPbIe Tebe BHa4YaJsle
NPULLJIOCh NPONYyCTUTD ('BTOPOU KpyT").

IIposeps! OcTtaBb BpeMs /il NMPOBEPKU CBOEW pabOThl, XOTS ObI, YTOOBI
ycneTb NpobexaThb rJ1a3aMu ¥ 3aMeTUTh sIBHbIE OLIUOKHU.

Yeaowieati! Ecniu Tel He yBepeH B BbIOOpe OTBETA, HO UHTYUTHUBHO MOXKeLlb
NpeANoYyecTb KaKOW-TO OTBET APYTHUM, TO HUHTYUILUU CAEAYET AOBEPSTH!
[Ipy 3TOM BbIOMpaAW TAaKOW BapUaAHT, KOTOPbIM, HA TBOW B3IJiS[, UMEET
OOJIBLLIYI0 BEPOATHOCTb.

He oecopuaticsi! CTpeMuChb BBINOJHUTb BCe 3aJaHWs, HO IMOMHH, 4YTO Ha
NpaKTUKE 3TO HepeaJbHO. YUYUTBHIBAW, 4YTO TECTOBble 3a/laHUSA
paccuuMTaHbl Ha MaKCHMaJbHbIA YpPOBEHb TPYJAHOCTH, U KOJMYECTBO
pelleHHbIX TOOOM 3aZJaHUM BIIOJIHE MOKET 0Ka3aThbCA JOCTATOYHBIM JJId
XOpOIller OLleHKH.



CoBeTsl IICUX0JIOTA



B 3K3aMeHalMOHHYI0 IIOpY Bcerja MPUCYTCTBYeT IICUXOJIOTUYECKOE
HalpsKeHUe.

CTtpecc npu 3TOM - abCOJIIOTHO HOpPMaJibHas peakUus opraHu3ma. Jlerkue
3MOLIMOHAJIbHbIE BCIIECKU I0JIE3HbI, OHU MOJIOXKUTEJIbHO CKa3bIBAKTCA
Ha paboTOCIOCOOHOCTA M YCUJIMBAKOT YMCTBEHHYK JesTeJbHOCTb. Ho
M3JIYILIHee 3MOLMOHAJIbHOE HAllpSHKEHUe 3a4acTyl0 OKa3blBaeT 0OpaTHOe
JIeMCTBHUE.

[[py4MHON 3TOrO €BJSAETCHA, B IEPBYK O4Yepefb, JIMYHOE OTHOLIEHHEe K
cobbrTUto. [loaTOMy BaxkHO GOpMHpOBaHHE afeKBAaTHOTO OTHOUIEHHS K
cutyayud. OHO NOMOXeT BBINYCKHUKAM pPa3yMHO paclpenedTb CUJIbI
JUISl TIOATOTOBKU U CAA4U 3K3aMeHa, a POJUTEJNIIM - OKas3aTb CBOEMY
pebeHKy NpPaBUJIbHYI0 IOMOLLb.

CoBeThl BbIIIYyCKHUKAM.

['HA - numb OJHO W3 >XM3HEHHBIX UCIBITAHWHA, MHOTHUX U3 KOTOPBIX €lle
npeACcTOUT MNpouTh. He mnpuaaBanTe COOBITUIO CJMIIKOM BBICOKYHO
BAKHOCTb, YTOOBI HE yBEJIMYUBATh BoJIHEHME. [IpU MpaBUIbHOM MOAXO/E
3K3aMeHbl MOTYT CJIYKUTb CPeLCTBOM CaMOYTBEPXKAEHUSA U MOBBILIEHUEM
JIMYHOCTHOM CaMOOLIEHKHU. 3apaHee IIOCTaBbTe Iiepes]; COOOU LieJib,
koTopasd Bam nmo cusam. HUKTO He MokKeT BcerJja ObITh COBEpILIEHHbIM.
[lycTb JOCTHMXEHHA He BCerja COBMNAAAKT C HAea/oM, 3aTO OHM Bamwu
JuyHble. He cTouT 60AThCA OIMOOK. MU3BECTHO, 4YTO He olMbaeTcd TOT,
KTO HUYero He Jesaet. JIlo[yd, HaCTpOeHHble Ha yclex, JOOMBAKTCS B
»KM3HU ropasfio 60Jbllle, YeM T€, KTO CTapaeTcs U3beraThb HEYAau.

ByabTe yBepeHbl: KaX0My, KTO YUYUJICA B LIKOJe, II0 cuaM caathb ['MA. Bee
3a/jlaHud COCTaBJIEHBI Ha  OCHOBE  WIKOJIBHOW  MPOrpaMMBbI.
[loAroTOBUBIIKMCH [AOJ/DKHBIM 00pa3oM, Bbl o06sg3aTesnbHO cAaguTe
JK3aMeH.

HekoTopsble nosie3Hbie NIpueMsbl.

Ileped Hauasnom pabomul HYHHO C€OCPedOMOYUMbCS, PaCCAAOUTBCA WU
YCIIOKOUTBCH. Paccna6sienHas COCpPEelOTOYEHHOCTh ropaszo
3¢ PeKTUBHeE, UeM HaNPSX)KEHHOe, CKOBAaHHOE BHUMaHHUE.

3absaaz08pemMeHHOe 03HAKOMJ/EHUE C Nnpasu/iamu WU TpoLefypod 3K3aMeHa
cHUMeT 3QdeKT HEOXKUJAHHOCTH Ha 3K3aMeHe. TpeHUpPOBKa B pelleHUHr
3aJlaHMM TOMOXXeT OpPUEeHTHUPOBAaTbCA B pa3HbIX THUNAX 3aJlaHUM,
paccyuTbiBaTh BpeMs. C mpaBU/aMy 3all0JIHEHUSA OJIAHKOB TOKE€ MOXKHO
O3HAaKOMUTbCS 3apaHee.

[lodecomoska k 3k3ameHy mpebyem dOoCMAMOYHO MHO20 8peMeHU, HO OHA He
Jl0JDKHA 3aHMMaTb abCOJIIOTHO Bce BpeMs. BHHMMaHHe M KOHLleHTpauus
ocnabeBarT, ecJAd JOJT0 3aHUMATbCAd OJHOOOpPA3HOM PpabOTOW.
MeHANTeyMCTBEHHYIO e TeJbHOCTb Ha JBUraTeJIbHYIO.



He 6otlimecb omesekambcss 0m n0020mo8KU HA Npo2y/KUu W JIIO6KMMOe X0060H,
yTOObl M30eXaThb NepeyTOMJIEHUS, HO M He 3aTArMBalTe INepeMeHy!
OntuManbHO fenatb 10-15 MuHyTHBIe nepepbiBbl nocjae 40-50 MUHYT
3aHATHUM. /JlJI1 aKTMBHOW pPabOThl MO3ra TpPeOyeTCs MHOIO >XUJKOCTH,
03TOMY II0JIE3HO O0O0Jiblle NUTb NPOCTYH WM MHHEpPaJbHYI0 BOAY,
3eJIeHbIU YaH.

Cobatodatime pexcum cHa u omduixa. [lpu yCcUJIeHHBIX YMCTBEHHbBIX Harpy3Kax
CTOUT YBeJHWYUTb BpeMs CHa Ha 4ac. PekoMeHJauuu 1O 3ay4YMBAHUIO
MaTepuasia [JlaBHoe - pacnpezesieHdWe TMOBTOPEHUA BO BpPEMEHH.
[loBTOpATH pekomMeHAyeTcs cpa3y B TedyeHHe 15-20 muHyT, yepe3 8-9
4YacoB U yepes 24 yaca.

[losie3HO MOBTOPATH MaTepuas 3a 15-20 MUHYT [0 CHa U YTPOM, Ha CBEXYIO
rosioBy. Ilpy KaXJOM NOBTOPEHUH HYKHO OCMBICJUBATh OLIMOKU H
obpaljaTb BHHMaHHe Ha 0OoJjiee TpyZAHble MecTa. [loBTOpeHue OyneT
3¢ PeKTUBHBIM, €CJU BOCIPOM3BOJUTb MaTepuas CBOMMHM CJIOBaMHU
06/1M3K0 K TeKcTy. OOpaleHUs1 K TEKCTY Jiydllle JesaTh, eCJIM BCIIOMHUTD
MaTepuas] He yJaeTcd B TedeHHe 2-3 MHUHYT. UTOObl nepeBecTH
MHbOpMaLMI0 B JOJTOBPEMEHHYI NMaMSThb, HY>KHO JieJlaTh NOBTOPEHHUS
CIyCTS CyTKH, IBO€ M TaK JaJjiee, NOCTENEHHO yBeJW4YUBasi BpeMeHHbIE
MHTEpBaJibl MeXJAYy TMOBTOPeHUsMHU. Takod cmocob6 obecrneqyuT
3allOMUHaHWe HaZ0JITO.

CoBeThl poAUTEJIAM.



MUmenHo Bama nopjep:kka Hy:KHa BbINYCKHUKY, NMpeXJe BCero. 3a4acTylo
pPOJIUTENM MEPEKUBAIOT OTBETCTBEHHbIE MOMEHTDI B KU3HU CBOUX JeTel
ropaszo ocrtpee, 4eM CBOM. Ho B3pocsomMy d4eJsiOBEKy ropaszjo Jerde
CIpPaBUTHCSA C COOCTBEHHBIM BOJIHEHHEM, B35IB cebs B pyku. [loBesneHue
poauTesiel B 3K3aMeHAllMOHHYIO MOPY OCHOBHAs 3ajlaya pOAUTeseNd -
CO3/aTh ONTHMaJIbHble KOMPOPTHBIE YCJI0BHUS AJis OATOTOBKU pebeHKa
U.. He Memartb eMy. [loompeHue, nmojzep>kka, peajibHas MOMOLLb, a
IJIaBHOE - CIOKOMCTBME B3pOC/AbIX IOMOTraldT pebeHKYy YCIEeUIHO
CIPaBUTHCA C COOCTBEHHBIM BOJIHeHUeM. He 3amyruBanTe peGeHKa, He
HAallOMUHANTe €My O CJOXHOCTH M OTBETCTBEHHOCTHU NpeJCTOSUIUX
3K3aMEeHOB. JTO He TOBbINIAeT MOTHUBALMIO, a TOJbKO CO3/JaeT
3MOLMOHAJIbHbIEe Oapbephl, KOTOpPbIE caM peOeHOK Peoj0JIETh He MOXKeT.
O4YeHb Ba)XHO CKOPPEKTHUPOBATH OXUJAHUA BBINYCKHHUKA. OOBACHUTE:
JUISI XOpOILlIero pesyJibTaTa COBCEM He 00s3aTe/ibHO OTBeYaThb Ha Bce
Bonpocbl ['MA. T'opa3no sdpdekTrHBHee CMOKOWHO [AaTh OTBETHI HA Te
BONPOCHI, KOTOpble OH 3HAeT HaBepHfKa, 4YeM I[epeXHMBaThb H3-3a
HepelleHHbIX 3aZlaHui. He3aBUCHMO OT pe3yJsbTaTa 3K3aMeHa, 4acTo,
1eJpo U OT BCeW AYIIU FOBOPUTE €My O TOM, UTO OH (OHa) —cambii(as)
JIIOOMMBbIH(as1), U 4TO BCce y Hero (Heé) B »kU3HU nosyyutcs! Bepa B ycnex,
YBEPEHHOCTb B CBOEM pebeHKe, ero BO3MOXXHOCTSX, CTUMYJIMpYoLas
IIOMOILb B BU/Jie I0XBaJIbl M 0ZJ00pEeHUs OYEHDb BaXKHBI, Be/lb



"OT XOpolero cjoBa Jake KaKTyChl Jiy4llle pacTyT .

Opeauusayusi ~ 3aHsIMUul. OyeHb  BaXXHO  pa3paboTaTb  pPEeOGEHKY
WH/UBUAYAJbHYIO CTpPATErdi0 JIeTeJbHOCTH MPU INOJATCOTOBKE W BO
BpeMs 5K3aMeHa.

MMeHHO UHAVMBU/ya/IbHYIO0, TAK KaK BCe JeTU pa3Hble (eCTb MeAJIUTEJbHBIE,
eCTb OYeHb aKTUBHbIE, €CTb ay/ihaJibl, KHHECTETUKH, TPEBOXKHbIE, ECTb C
XOpOIIeH NepeKJIYaeMOCTbI0 UJIU He 0YeHb U T. [1.)!

M BoT HMMeHHO B pa3paboTKe WUHAWBUJYAJIbHOU CTpPATErWHd POJAUTENHU
JIOJDKHbI TMPUHATb CaMoOe aKTUBHOE y4yacTue: MOMOYb CBOMM JEeTAM
OCO3HAThb CBOU CUJIbHbBIE U C/1abble CTOPOHBI, MOHATH CBOW CTHUJIb yYeOHOU
JIeITEJIbHOCTH (IpU HEOOXOAMMOCTHU A0paboTaTh €ro), pa3BUTb YyMEHUS
MCII0JIb30BaTh COOCTBEHHbIE MHTEJIJIEKTYalbHble PECYpPChbl U HAaCTPOUTH
Ha ycnex!

OfHa U3 TJIaBHbIX NPUYHH MpeJdK3aMeHallMOHHOI0 CTpecca - CUTyalus
Heomnpe/ieJIeHHOCTU. 3abjiaroBpeMeHHOe O3HaKOMJIEHWe C MpaBUJIaMH
npoBefieHuss 'MA v 3anosiHeHUs OJIaHKOB, OCOOEHHOCTSMHM 3K3aMeHa
MIOMOKET Pa3peliuThb 3Ty CUTyalUIO.

TpeHupoBKa B pellleHMM NPOOHBIX TECTOBBIX 3aJJaHUNA TaKXKe CHUMAaeT
YyBCTBO HEU3BECTHOCTHU. B mpouecce paboThl ¢ 3aZlaHUSAMU NpUy4yauTe
peb6EHKAa OpPUEHTHUPOBATHC BO BPEMEHHW U yYMETb €ro pacrpejessiThb.
[lomoruTe pacnpenesuTb TeMbl MOATOTOBKHM Mo AHAM. O3HAKOMbTeE
peb6éHKa C MeTOAMKOW TMOATOTOBKM K 3K3aMeHaM (ellé MOKHO
no/ICMOTPeTh B pasfese "CoBEThI BbITYCKHUKAM ).

Obecneybme ceoemy 8bINYCKHUKY YO06HOE Mecmo 05 3aHsimull, 4TOObl eMy
HpPaBUJIOCh TaM 3aHUMAaThbCs!

I[lumanue u pedxcum OHA.Il03ab0OTbTECH 00 OpraHU3alUU peXUMa [AHS U
NOJIHOIL[EHHOr0 NMUuTaHusA. Takue NMPOAYKThI, KaK pbiba, TBOPOT, OpPEXH,
Kypara 4 T. [i. CTUMYJIMPYIOT paboTy rojioBHoro mosra. Kcratu, B 3Ty
opy U "OT IJIOLIEK He ToJCTerT!"

He donyckaiime nepezpy3ok pebeHka. Yepe3 Kaxkable 40-50 MUHYT 3aHATUU
00f13aTeJIbHO HYXHO JenaTb mepepbiBbl Ha 10-15 munyT.HakaHyHe
JK3aMeHa pebeHOK JOJ/DKEH OTAOXHYTh U KaK CJeAyeT BbICHAThCS.
[IpocnenuTe 3a 3TUM.

C yTpa nepeJ; 3k3aMeHOM JlaliTe peOEHKY IIOKOJAAKY... pa3yMeeTcs, 3TO He
6aJIOBCTBO, @ IPOCTO IJIF0KO3a CTUMYJIMPYET MO3TOBYIO J1€SITEJIbHOCTD!
Ilcuxono02uyeckue pekomeHdayuu - [lcuxosnozuveckass noddepixcka - 3TO
OJWH W3 BaKHEWIIMX (aKTOPOB, ONpeJessolUX YCIelHOCTh Baiiero
pebeHka B cAade eJUHOTO TOCYyJapCTBEHHOro 3k3aMeHa. Kak ke
nojiiep>kaThb BbiyckHUKa? [logepkuBaTh pebeHKa — 3HAYUT BEPUTH B

Hero. B3pocbie UMEIOT HeMaJlo BO3MO>HOCTEW,
YTOOBINIPOEMOHCTPUPOBATb pPebeHKy CBOe YJ0BJIETBOPEHUE OT €ero
JOCTMXKEHUH WM yCcuaui. Jlpyrod nyTh - HAy4YUTh MOAPOCTKA

CIIpaBJATBCA C PA3JIMYHBIMH 3dJd4dMH, CO3[JdB Yy HEro yCTaHOBKY.: «ThI
CMOXKellb 3TOCAEe/IaTb».






CyliecTBYIOT CJIOBA, KOTOPbIE MOAJEPXKUBAIOT AeTel, HanpuMep: «3Has Teb4,
s YBEpPEH, YTO Thl BCe cCjAeJiaelllb XOpoluo», «Thl 3Haellb 3TO OYE€Hb
xopomo». [logaep>kuBaTb MOXXHO TOCPEACTBOM INPUKOCHOBEHHH,
COBMECTHBIX el CTBUH, PU3NYECKOT0 COY4YaCTHs, BIpaXKeHUE JINLIA.

HTak, 4To6bI NOAAepKaTh pebeHKa, He06X0IUMO:

- OnupaThbCsd Ha CUJIbHblE CTOPOHBI pebeHKa, - U36eraTbh nouepKUBaHUsA
poMaxoB pebeHKa,

- [IposiBaTH Bepy B pebeHKa, COUYBCTBUE K HEMY, YBEPEHHOCTh B €ro CUJaXx,
- Co3zaTh lIoMa 0O6CTAHOBKY JPY»KeJ00MS U YBaXKEHUSs], YMETb U XOTETh
JIEMOHCTPHUPOBATb JIOOOBb U yBaXKEHUE K PEOEHKY,

- BybTe oiHOBpeMEHHO TBep/bl U 100PbI, HO HE BBICTYNAUTE B POJIM CY/IbU.
[lonaep>xuBaiiTe cBOero pebeHKa, IEMOHCTPUPYHTE, YTO MOHUMAETEe €ero
nepexxrBaHusi. He moOBbIIIaWTE TPEBOKHOCTb pebeHKAa HaKaHyHe
3K3aMEHOB - 3TO MOXET OTPHUIIATeJbHO CKa3aTbC HA pe3yJbTaTe
TeCTHUPOBaHUS.

PebeHKy Bcerja mnepenaeTcs BOJIHEHUE POJMTeJed, U eCAU B3POCJble B
OTBETCTBEHHbII MOMEHT MOTYT CHPABUTBHCSA CO CBOUMU IMOLIUMSIMH, TO
pebeHOK B CHJIy BO3PAaCTHBIX OCOOEHHOCTEM MOXET 3MOIMOHAJIBHO
"copBaTbcs".

[logbagpuBaliTe JeTel, XBaJUTe MX 3a TO, YTO OHM [IeJIAOT XOPOLIO.
[loBbIlIaliTE MX YBEPEHHOCTb B cebe, TaK KaK 4yeM OoJiblile pebeHOK
O60WTCS HeylauH, TeM 60Jiee BepOSTHOCTH JIONYILIeHUs OUINOOK.

HabGustogaliTe 3a camo4yBCcTBUEM pebeHKa, HUKTO, KpoMme Bac, He cmoxeT
BOBpeMSl 3aMeTUTb W NpPEeJOTBPATUTh YXYAlleHHEe COCTOsSHUE pebeHKa,
CBSI3aHHOE C NIepeyTOMJIEHUEM.

KoHTposMpyiiTe pexxkuM NoAroTOBKKM pebeHKa, He J0NyCKalTe Meperpysok,
00'bSICHUTE €My, UTO OH 00s3aTeJIbHO A0JKeH 4epe/loBaTb 3aHATHUS C
oTAbixoM. 0b6ecnieybTe JjloMa y0OHOE MECTO JiJisl 3aHSATHUH, MPOCJIEIUTE,
YTOObI HUKTO U3 JOMAIIHUX He MellaJl.



O6paTuTe BHHMaHWe Ha MNMUTaHWEe pebOeHKa: BO BpeMs HHTEHCUBHOTO
YMCTBEHHOTO  HampshKeHUsT €My HeobXoJuMa INUTaTeJbHas U
pasHoobpa3Hasg MNUIA WU COAJTaHCUPOBAHHBIA KOMILJIEKC BUTAMHHOB.
Takue npoAyKTBI, Kak pbl0da, TBOPOT, OPEXH, Kypara U T.[. CTUMYJUPYIOT
paboTy TroJioBHOrOo Mo3ra. [lomMoruTe JeTsM pacnpeienuTb TeMbl
NO/ITOTOBKU 1O JHAM. O3HaKOMbTe pebeHKa C MeTOAMKON MOJATrOTOBKU K
sk3aMeHaM. He wumMeeT cMbic1a 3a3yOpuBaTh Becb (QAKTUYECKUH
MaTepUas, JOCTATOYHO NMPOCMOTPETH KJIIOYEBbIE MOMEHThI U YJIOBUTH
CMBICI W JIOTUKY MaTepuasia. OdeHb T0JIe3HO JleJlaTh KpaTKUe
cxeMaTU4YeCKHMe BBIMUCKA M TaOJMIbl, YHOOPAAOYMBAsA H3y4aeMbIU
MaTepUas 1o MaaHy. Ec/iu OH He yMeeT, IOKaXKUTE eMy, KaK 3TO JleJlaeTcs
Ha npakTuke. OCHOBHbIe POPMYJIbl U ONIpejieJIeHUsI MO>KHO BbINMKMCATh Ha
JIUCTOYKAaX M NOBECUTb HAJ, MUCbMEHHbIM CTOJIOM, HaJ, KpOBaThblo, B
CcTOJIOBOM W T.A. [loagroToBbTE pa3/iMyHble BApUAHThl TECTOBBIX3a/laHUU
no npeaMeTty (celyac CyleCTBYET MHOXECTBO Pa3J/IMYHbIX COOPHUKOB
TECTOBBIX 3aJJaHUH ).

BoJiblioe 3HaUeHHe UMeeT TpeHak pebeHKa UMEHHO 110 TeCTUPOBAHUIO, BEb
sTa $opMa OT/IMYAETCS OT NPUBBIYHBIX [JIS1 HET'O MUCbMEHHbIX U YCTHBIX
3K3aMeHOB. 3apaHee BO BpeMsl TPEHUPOBKU MO TECTOBbIM 3aJaHUSIM
npuy4yaiTe pebGeHKa OpPUEHTUPOBATbC BO BpPEMEHH U yMeTb €ro
pacnipenensiTb. Torga 'y  pebeHKa  OyAeT  HaBbIK  YMeHHUs
KOHIIEHTPUPOBAThCSI HAa NPOTSKEHUU BCETrO TECTUPOBAHUS, YTO NMPUAACT
eMy CIIOKOMCTBUE U CHUMET U3JIMIIHIOW TPEBOXKHOCTb. Ec/iv pebeHOK He
HOCHT 4acoB, 06513aTeJIbHO AAalTe eMy Yachl Ha 9K3aMeH.

HakaHyHe sk3aMeHa ob6ecnieubTe pebeHKY MOJHOIEHHBIA OT/IbIX, OH J0JDKEH
OTJIOXHYTb U KaK CJeJyeT BbICIaTbCS.



[locoBeTtyiiTe AeTsIM BO BpeMs 3K3aMeHa OOpaTUTh BHUMAaHHUE Ha
cleaywlee:

e Mpo6exaThb rJia3aMU BeCb TeCT, YTOOBbI YBUJEThb, KAKOTO THUIA 3aJaHUS B
HEM COJiep>KaTCsl, 3TO IOMOXET HAaCTPOUTHCA Ha paboTy;

¢ BHUMATEJbHO MPOYUTATh BONPOC [0 KOHLLA U MOHATb €ro CMbICI
(xapakTepHas omKMbKa BO BpeMsSl TECTUPOBAHUS - HE JJOYUTAB [0 KOHIIQ,
0 TNepBbIM CJOBAaM YKe MpeJnoJararT, OTBET W TOPOMATCH €ro
BIIUCATD);

® eC/IM He 3Haelllb OTBeTa Ha BONPOC WJIM HE YBEPEH, IPOIMYCTHU €ro U OTMETh,
YyTOOBI MOTOM K HEMYy BepHYTbcsA; M momMHuTe: camoe rsiaBHOe - 3TO
CHU3UTh HANpSHKEHUME U TPEBOXKHOCTb pebeHKa U 00ecrnevyuThb
NOAXOJsIIe YCIA0BUS AJis1 3aHATHH.

o [lcuxosioruyeckue peKOMeHJAUUW [Jis YYUTEJed, TOTOBAUUX JeTed K
e/IJUHOMY IOCy/lapCTBEHHOMY 3K3aMeHY.

e CocpenoTOUYMBaNMTECh Ha MO3UTHMBHBIX CTOPOHAX M IMPEUMYIeCcTBax
y4allerocs € 1eJbl0 YKpenJeHUsl eEro CaMOOLIEHKHU.

e [loMoraiiTe MoApOCTKY NOBEPUTH B Ce651 U CBOU CIIOCOOHOCTH.

e [lTomorauTe n36exaThb OLIUOOK.

e [loaaep>kMBaliTe BbINYCKHUKA MPU HEYauyax.

e [logpo6HO pacckakuTe BbINYCKHUMKAM, KaK OyJleT NPOXOJUTb eIWHbIN
roCyJapCTBEHHBIN 3K3aMeH, YTOObl KaXK[Abld W3 HUX IOCJAeJ0BaTEJbHO
NpeJCTaBJIs/ BCIO MPOLEAYPYy 9K3aMeHa.

e [lpunoxute ycuaus, 4TOObl POAWTENM HE TOJbKO O3HAKOMWJIUCH C
NpaBWJaMU JJid BBINIYCKHUKOB, HO W He ObLUIM CTOPOHHUMH
HabJIl0JaTe/siIMM BO BpeMsi NOJATOTOBKU pebeHKa K 3K3aMeHy, a,
Haob0pOT, OKa3blBaJIM €MY BCECTOPOHHIOIO OMOIIb Y OAJEPKKY.

e YuyuThiBaliTe BO BpeMs INOJATOTOBKA W TMPOBEJEHUS 3SK3aMeHa
WH/JUBUAYaJIbHbIE TICUXO0PU3UOJIOTUIECKME OCOOEHHOCTH BBIMYCKHUKOB.
[Icuxodusnosornyeckue 0COOGEHHOCTH - 3TO YCTOWYHMBbIE MPUPOJHbBIE
XapaKTEPUCTHUKU 4YeJ0BeKa, KOTOpble HE MEHSAITCA C BO3pPacTOM U
NpPOSIBJASIIOTC B CKOPOCTH  MPOTEKAaHUS  MBbICJUTEJIbHO-pPEYEBbIX
NPOILECCOB, B MPOJAYKTHUBHOCTH YMCTBEHHOU J1eITE/IbHOCTH.



CoBeThl KJIACCHOMY PYKOBOAMTEJIIO:

OZHOU M3 OCHOBHBIX 1eJIeH eIUHOr0 roCy4apCTBEHHOT0O 3K3aMeHa SBJIAeTCS
nojsyyeHve 6osiee 3OQPEKTUBHOTO UHCTPYMEHTA OILleHKW KadecTBa
06pa3oBaHUs. BBeJleHHWe 3K3aMeHa B TeCTOBOM (popMe mpejnosaraet
Ha/IM4Me TOTOBHOCTH €€ Y4aCTHUKOB. [l0aTOMy cero/iHsi 0co6bIM 06pa3zom
aKTyaJIU3UPYETC OKa3aHHWe I[CUXO0JIOTUYECKOM, TMeJlaroru4eckou |
MHPOpPMAILMOHHOM NMOJJIEPXKKH BCEM YYaCTHUKAM 3KCIIEpUMEHTa.

CerozHd, Korjia ueT OpraHMU3alMOHHO-TEXHOJIOTHYeCKas noAroToBka K EI'3,
NPOC/IeKUBAETCS ob1ee HapacTaHue TPEBOKHOCTH nepep,
TeCTUPpOBaHHWEeM. HMMeHHO 1O03TOMy IlepeJl HaMK BCTaeT 3ajaya -
onpeJieJiMTb BO3MOXKHble HalpaBJeHUsl IICUXOJOTUYeCKOM paboThl C
yYallMMUCH MO CHSAATHUIO HANpshKEeHUs U CTpaxa mnepes TeCTUPOBAHHUEM,
pacckasaThb O Tex

MeToJaX U IpueMax CaMOOpraHu3alidy, KOTOpble IOMOIYT Y4YEHHUKY
aKTyaJIM3UPOBATh CBOW 3HAHUS B MPOLECCE TECTUPOBAHUS.

JK3aMeHallMOHHas (TecToBasi) TPEBOXXHOCTh:

JK3aMeHbl MpPEJCTABJISAIOT COO0M HeJIerKo, HO HEW30EXHYI YacThb Hallel
*u3HU. OHM BOCHPUHHUMAIOT 3K3aMeHbl AOCTAaTOYHO JIETKO U UAYT Ha
3K3aMeHbl, yBEpPEHHbIE B ycrexe. Y ApPYyrux — 3K3aMeH U OlLleHKa 3a Hero
TECHO CBsI3aHbI C 0ECIIOKOWCTBOM U TPEBOTOH.

OHM He TOJIbKO HaKaHYyHe 5K3aMeHa, HO WHOTJA JIUIb NPHA MBICJIU O HEM
HCIBbITBIBAIOT COCTOSIHWE CTpaxa, HEYBEPEHHOCTH B cebe U TPeBOTH. ITU
COCTOSIHHUS Ha3bIBAKTCH 3K3aMeHal[MOHHOM WU TEeCTOBOH
TPEBOKHOCTBIO.

Hab6sronaeTcs B COCTOSHWM 3K3aMeHAllUOHHOW TPEBOXXHOCTHU W CTpecca: o
HapylleHUe OPUEeHTALUH, TOHUKEHUE TOYHOCTHU IBUXKEHUH;

* CHU?>KEHHE KOHTPOJIbHbIX QYHKIIUH;

e 000CTpeHHEe 0OO0POHUTEbHBIX PEeaKIM;

* IOHM>KEHUE BOJIEBBIX QYHKIAH.

MMeHHO n03TOMYy KpallHe HEOOX0UMa MCHUXO0JIOT0-Tle/larorunyeckKas momMolllb,
KaK BO BpeMsd IOJATOTOBKH, TaK U BO BpeMs npoBegeHus 'HA.

Kak noMoub AeTsM NOATOTOBUTHCS K 3K3aMeHaM:

e [logb6anprBaiiTe leTeM, XBaJUTE UX 3a TO, YTO OHU JI€JIAI0T XOPOLLIO.

* He noBbIlIaliTe TPEBOXKHOCTDb pebeHKA HaKaHYHE 3K3aMeHa.

e KoHTpo/iMpyiiTe pexxuM NOJrOTOBKU pebeHKa, He JI0NYCKAWTe NMeperpy3ox.
e [loMmoruTe aeTsaM pacnpeieJiMTh TEMI NOATOTOBKHU MO AHSAM.

e[I[puyyaliTe pebGeHKa OpPHUEHTHPOBATbCSd BO BpPEMEHU U YMETb €ro
pacnpeiensTh.

B moaroToBUTE/IbHBIN IEPUO/J, PEKOMEH/IYEM:

¢ OGOpPMUTD YTOJIKU AJI5 YYAIUXCS, YIUTENEN, POAUTEEN.

e He HarHeTaTb 06CTaHOBKY.

e [IOBBICUTE CTENEeHb «IIPO3PAYHOCTb» MOATOTOBKU U poBeaeHus [NA.



IIcuxosiornyeckue peKoMmeHaanuu opranusaropam EI'a m Ora

Kakue ¢akTopbl MOryT NOBJUATH Ha CO3JjaHUe aTMoOcepbl CIOKOUHOM,
TBOPYECKOW aKTUBHOCTH y4alUXcs?

CocmosiHue camoli aydumopuu:

e AynuTopusa A0J/DKHA ObITh YUCTOW, YXOXKEHHOH, »KeJlaTeJIbHO C KOMHAaTHOH
3esieHbl0. Hasnuue 3eseHOro 1Bera MOMOraeT 4eJOBeYeCKOMY TIJa3y
OTIOXHYTb U paccaabutbcsad. KpoMme 3Toro 3ejieHbli B LeJ0M
6J1ar0OTBOPHO, YCIOKauBaKle BJAUsSET Ha ICUXUKY YeJOBeKa.

Kak co3damb no3umueHblil ncuXoaMoyuoHa1bHbIlU Hacmpoll yuacmuukos 'MA
e Hauyasio /it060ro KOHTaKTa, 0COOGEHHO C HE3HAKOMBIMHU JIJbMH, - 3TO,
npexJe BCEro yJbloKa, J0OpokesaTe/ibHble HWHTOHALUA B TOJIOCE,
BHUMaHME K KOKJA0MY IPUCYTCTBYIOLEMY.

e (JsioBecHble YCTAaHOBKM YYHTeJsI-OpraHU3aTopa [OJDKHBI TMOBBIIIATH
yBEPEHHOCTb YYeHHKa B cebe, TaK KaK 4yeM 0oJiblile pebeHOK OOuTCs
HeyJla4yH, TOM 00Jiblle BepOATHOCTD CZle1aTh OLIHMOKY.

YBaxaemsble BbINNyCKHUKU!

[Ipexxae 4yeM JaBaThb Bam mncuxosioruyeckue peKoOMeHJAlUM, HEOOXOAMMO
3aMeTHUTh, YTO JlaxKe ecJiv Bbl OyieTe caaBaTh eJUHbIN rocylapCTBEHHBIN
9K3aMeH He B CBOeH LIKoJIe:

» Bac BcTpeTsAT j06poXKesiaTe/ibHbIE MTearory,

e Kaxxapii Oynet obecnedeH pabodyMM MeCTOM KW BCEMU HeEOOXOAWMBIMHU
MaTepualaMy,

e Ha Bce opraHu3anyMoHHble BONpPOCbl Bbl CMOXeTe MOJy4UTb OTBETHI Y
earoros.

O3HaKOMbTECh C peKOMEHJAlMsIMU NIPU MO rOTOBKE K 3K3aMeHY, BO3MOXKHO,
OHHU MOMOTYT BaM paljMoHa/ibHO OpraHU30BaTh CBOIO JlesiTeJbHOCTh. [Ipu
HeoOX0ZJMMOCTHU 0OpaTUTECH K IIKOJIbHOMY IICUXO0JIOTY — OH oMOoXeT Bam
OBJIaJleTh KOHKpPETHbIMM MeTOJlaMM, NphUeMaMu W  CIocobaMu
CaMOpEeTryJIALMY, ICUXOTEXHUYECKUMHU YIPAKHEHUSMH, MO3BOJISKIIUMU
YyIpPaBJISITb CBOUM 3MOLIMOHAJIbHBIM COCTOSIHUEM, PETyJIIPHO MOCeIanTe
IICUXO0JIOTUY€ECKUE 3aHSATHUS.

Caedyem 8bldesiumb mpu OCHOBHbIX 3Mana:

* IO/IFOTOBKA K 9K3aMeHY, U3yueHHe YyieOHOro MaTepuasa nepej 3Kk3aMeHoM,
* I0OBeJleHUe HaKaHYHe 3K3aMeHa,

* IOBeJleHre COOCTBEHHO BO BpeMs 3K3aMeHa.

[logroToBKa K 9K3aMeHY:



e CHaya/la MOArOTOBb MECTO JJisl 3aHATHU: y6epyu CO CToJia JIMIIHUE BEIlH,
yA00HO pacmnoJIoXXU HyXKHble y4eOHUKH, NOCOOUS, TeTpaju, Oymary,
KapaHJallu U T.II.

e M0OXHO BBECTHM B MHTEpPbEP KOMHAThI KeJTbli M (GUOJIETOBbINA I|BETA,
NIOCKOJIbKY OHM MOBBIIIAKT UHTE/JIEKTYaJbHYI0 aKTUBHOCTb. [l1g 3TOrO
ObIBAaeT JOCTATOUYHO KaKOU-JIMO0 KapTUHKU B 3TUX TOHAX UJIU 3CTaMIIa.

e CocTaBb MJaH 3aHATUU. [/l Hadajia ompejesiu: KTO Thl - 'COBA' WJH
"XaBOpPOHOK", U B 3aBUCHMMOCTH OT 3TOr0 MaKCUMaJIbHO MCIOJIb3yH
yTpeHHUe WJU BedepHUe dYachkl. COCTaBJsAsA MJIaH Ha KaXKAbld JleHb
NO/ITOTOBKHA, HEOOXOJAMMO YETKO OINpeAeJUTb, YTO HMEHHO Cero/JHs
OyZeT usydaTbcs. He Boob1ie: "HEMHOIr0 MO3aHUMAKOCh', a KAKHE UMEHHO
pasjiesibl U TEMBI.

e HauHu ¢ caMoro TpyZHOTO, C TOTO pa3/ie/ia, KOTOPbIM 3HAEllb XY>€e BCETO.
Ho ecin Tebe TpyiHO "packadaTbCcA’, MOKHO HadaTb C TOCO MaTepuaJa,
KOTOpPBbIM Tebe OOJbllle BCEr0 HHTepeceH W NpusATeH. Bo3MoxHO,
NIOCTEeNeHHO BOW/ellb B pab0YUl pUTM, U JieJio MONAeT.

e Yepenyu 3aHATHUA U OTAbIX, CKaxeM, 40 MUHYT 3aHATHH, 3aTeM 10 MUHYT -
nepepbiB. MOXXKHO B 3TO BpeMs NOMBITh MOCYAY, MOJUTh 1|BETHI, CAENaTh
3apsAAKY, IPUHATb AYIIL

e He Hafo cTpeMUTbCSA K TOMY, YTOOBI NPOYUTATh M 3allOMHUTb HAU3YCTh
Becb y4yeOHUK. I[los1le3HO CTpPyKTypupoBaThb MaTepual 3a CYeT
COCTaBJIEHUSI TJIAaHOB, CXEM, MpHUYEM >KeJlaTeJbHO Ha OyMare. IlyiaHbI
NoJIe3Hbl M IMOTOMY, YTO MX JIEFKO HCHO0JIb30BaTh NpPU KpaTKOM
NOBTOPEHUH MaTepuaJa.

e BbinoyiHAW KaK MOXXHO 00Jibllle Pa3/IMYHbIX OMyOJIMKOBAaHHBIX TECTOB MO
3TOMy MpeJiMeTy. ITU TPEHUPOBKH O3HAKOMST TeOS C KOHCTPYKIUSMU
TECTOBBIX 3aJJaHUH.

e TpeHUpY¥ics C CEKYHIOMEePOM B pyKax, 3aceKail BpeMs BbINIOJIHEHHS TECTOB
(Ha 3aZjaHUAX B YaCTHU A B CpeJIHEM YXOJHUT 0 2 MUHYTHI Ha 3a/laHUE).

e ['0TOBSICH K 3K3aMeHaM, HUKOr/Jla He AyMal O TOM, YTO He CIPaBUIIbCS C
3a/laHMEeM, a HallpOTHUB, MbICJIEHHO PUCYH cebe KapTUHY TpUuyMda.

e OcTaBb OJIUH /I€HDb IlepeJ] 3K3aMEHOM Ha TO, YTOObl BHOBb IOBTOPUTh BCe
IJIaHbl OTBETOB, €llle Pa3 OCTAHOBUTBLCH Ha CaMbIX TPYAHBIX BOMNPOCAX.
HakaHyHe 3k3aMeHa:

e MHorue cuyuTalwT: JJII TOro, YTOObI MOJHOCTBK MOATOTOBUTBHCHA K
3K3aMeHy, He XBaTaeT BCEro OJHOH, MOCJe[Her Iepes HAUM HOYU. ITO
HenpaBUJ/bHO. Thl y2Ke ycTaJl, U He Hajlo cebsl nepeyToMJisATh. HanpoTus, ¢
Beyepa IepecTaHb T[OTOBUTbCSA, MNPHUMU [y, COBEPLIU MPOTYJKY.
Boicniuch Kak MOKHO Jiy4llle, YTOObI BCTATh OTJOXHYBILINUM, C OLyLeHUEM
CBOEro 3/0pOBbs, CHUJIbI, '00€BOro’ HacTposd. Beap 3k3amMeH - 3TO
cBoeobpa3Hasi 60pbba, B KOTOPOW HY>KHO MPOSBUTH Cebsl, TOKa3aTb CBOU
BO3MO>XHOCTH Y CITIOCOOHOCTH.



e B nyHKT caayu 3k3aMeHa Thl AOJKEH SIBUTHCS, HEe ONas3/blBas, Jydlle 3a
noJsiyaca JIo Havyaja TecTUpoBaHus. [Ipy cebe HYXHO HMMeTb NPOMYCK,
nacnopT (He CBUJETEJbCTBO O POXJAEHUMU) M HECKOJIbKO (Ipo 3amac)
rejieBbIX WM KaNWJISIPHBIX PYYeK C YEPHBIMU YepHUJaMU. Bo Bpems
TeCTHUPOBaHUS.



¢ B Hauvasie TecTUpoOBaHUSA BaM COOOIIAT HEOOXOAUMYI HUHPOpMAIMIO (Kak
3aMOJIHATh OJIaHK, KaKMMH OYKBaMM MHCAaTh, KaK KOJAWPOBAaTb HOMED
mKoJibl U T.A.). Byab BHuUMaTeseH!!! OT Toro, Kak Thl BHUMAaTeEJbHO
3allOMHHUIIIb BCE 3TH MPpaBUJia, 3aBUCUT MPaBUJIbHOCTb TBOUX OTBETOB!

¢ B npoueaype 3anosiHeHUsl 6JJaHKOB BO3MO>KHbI HEKOTOpPbIe U3MEHEHUS, O
KOTOPBIX Bac 00513aTeJIbHO MPOUH(POPMUPYIOT.

e [Ipu mosyyeHUU pe3yibTaTOB TeCTUPOBAHUS Thl UMeellb MPaBo, €CAU He
corJlaceH C OIleHKOH, moJaThb amne/uIsiiui (B TedyeHHe 3 JAHEH Mocje
00'bsIBJIEHUS1 pe3yJbTaTa) B KOHQPJMUKTHYH KoMmuccuwo. I[IpuBenem
HECKOJIbKO YHHBEpPCAJIbHbIX PElEeNTOB AJs 060Jiee YCHellHOW TaKTUKHU
BBINTOJIHEHUS TECTUPOBAHMUS.

eCocpedomounscs!  Tlocne BBINIOJIHEHUSI npe/iBapUTESbHOU 4acTu
TECTHUPOBaHUSA (3amosiHEHUs OJIAaHKOB), KOrja Tbl TMPOSICHUJ BCe
HENOHSITHbIE VI cebsd MOMEHTbI, NOCTapaucsl COCPeJOTOYUTHCA H
3a0bITh NP0 OKpyXKarwlux. s Tebs AOHKHBI CYIeCTBOBATb TOJIbKO
TEKCT 33aJaHU# U 4Yachl, perjaMeHTUPYIoLie BpeEMS BbINOJHEHUS TECTA.
Toponuch He cnema! XKecTkue paMKu BpeMeHU He JIOJDKHbI BJUSATH Ha
KayeCTBO TBOMX OTBeTOB. I[lepes TeM, kak BINHCAaTb OTBET, NepedyuTau
BONpPOC JIBaXJbl U yOEAMChb, UTO Thl NMPAaBUJbHO NOHSJ, YTO OT TeOS
TpebyeTcs.

e HauHu c s1e2zko20! HayHU oTBeYaThb Ha Te BONPOCH], B 3HAHUU KOTOPBIX Thl HE
COMHeBaelllbCsl, He OCTAHaBJIMBAasCh Ha TeX, KOTOpPble MOTYT BbI3BaThb
JloJirhe pasAayMbs. Torjla Thl YCHOKOWIIbCS, T'OJIOBA HayHET paboOTaThb
Oosiee SICHO U 4YE€TKO, U Thl BOWJeEllb B pabo4yuil puTM. Thl Kak Obl
O0CBOOOMIIIBLCS OT HEPBO3HOCTH, U BCSA TBOS 3HePrusi NOTOM OyIeT
HalpaBJieHa Ha 60Jiee TPYAHbIE BONPOCHI.

e/Iponyckaii! Hamo Hay4yuTbCS NPONYCKaTb TPYJHble WA HENOHSTHbIE
3aZlaHus. [IoMHU: B TeKCTe Bcerja HauAyTCS TaKhe BOMPOChI, C KOTOPbIMH
Thl 00513aTe/JIbHO cHpaBullbCcs. [I[pocTo riyno Hego0OpaTh OYKOB TOJIbKO
NOTOMY, YTO Thl He JIOlleJ [0 'CBOMUX 3aJlaHHWM, a 3acTpsAJl Ha TeX,
KOTOpbI€ BbI3bIBAIOT y T€OS 3aTPYAHEHUSI.

eYumaii 3adaHue do koHya! Crelllka He JIO/DKHA NPUBOJUTH K TOMY, UTO Thl
cTapaellbCsd TMOHATb YyCJOBUS 33aJlaHUsI MO TMepBbIM CJOBaM' U
JlOCTpavBaelllb KOHLOBKY B COOCTBEHHOM BOOOpaKeHWHW. ITO BEpPHbIU
CIOCO0 COBEPLIUTD JI0CAZHbIE OLIUOKH B CAMbBIX JIETKHUX BOMPOCAX.

o/[ymaii mosvko o mekywem 3adaHuu! Korja Thl BUAUIIb HOBOE 3aJlaHUE,
3a6y/1b BCe, YTO ObLJIO B IpeAbiAylneM. Kak npaBuJio, 3a/laHusl B TeCTaxX He
CBSI3aHbl JPYr C APYroM, MO3TOMY 3HAHWs, KOTOpble Thl MPUMEHHUJ B
oAHOM (y»Ke, JONMYyCTHUM, pELLIEHHOM TOOOM), KaK IpaBUJIO, HE IOMOTAI0T, a
TOJIbKO MEIIAT CKOHIEHTPUPOBATbCS W INPABUJIbHO pPELIUTb HOBOE
3aZlaHue. ITOT COBET JIaeT Tebe U APYyrou 6ecleHHbIA MCUX0JOTUYeCKUMN
3dpdekT - 3a0yAb 0 HeyJlauye B MPOLIJIOM 33JlaHUU (eC/Id OHO 0Ka3aJioCh
Tebe He 1o 3y6aM). /lymall TOJIbKO O TOM, UTO KakK/l0oe HOBO€e 3aJlaHue -
3TO IIaHC HabpaTh OYKH.



e Uckarwouail! MHorue 3aJlaHUsi MOXXHO ObICTpee peUIrTb, €C/d He HUCKAThb
cpa3y NpaBUJIbHbIA BapUaHT OTBETA, a MOC/Ae/I0BAaTEeJIbHO UCKJIIOYATh TE,
KOTOpble SIBHO He MOAXOAAT. MeToJ WCK/II4YeHHs MO03BOJISeT B HUTOre
CKOHLEHTPUPOBATh BHUMaHHE BCETrO HAa OJJHOM-/BYX BapuaHTax, a He Ha
BCeX MSATHU-CEMHU (UTO ropasio TpyaHee).

e3ansiaHupyli dea kpyza! PaccunuTaih BpeMs TakK, YTOOBI 3a /iBe TPETH BCETO
OTBEJIEHHOT0 BpeMEHHU NMPOUTUCh IO BCEM JIETKHUM 3aJaHUsAM (' MepBbIH
kpyr"). Torga Thl ycnieeulb HabpaTb MaKCUMYyM OYKOB Ha TeX 33JlaHUSAX, a
IOTOM CIIOKOMHO BEPHYTbCS U MOAYyMaThb HaJ TPYAHBIMU, KOTOpble Tebe
BHayaJie MPUILIOCh NPONYCTUTH ("BTOpPOM Kpyr").

e/Iposeps! OcTaBb BpeMs AJisi NPOBEPKU CBOeM paboThl, XOTs Obl, YTOOBI
yCIeTb Mpo6eKaTh IJla3aMHu U 3aMeTUTh SIBHbIE OLIUOKU.



CoBeTbI LIKOJIbHOMY IICUX0JIOTY

EfWHBIA rocylapCTBEHHBbIM 3K3aMeH — 3TO HOBas peajbHOCTb B HalleM
006pa3oBaTeJbHOM MPOCTPAHCTBE, a MPo6JsieMbl NOATOTOBKU K [MA — 3TO
noJie eATeJbHOCTHU He TOJIbKO IeJlaroros, HO U ICUXOJIOTOB. YCJIOBHO
MOXHO BBIJIeJIUTh TPU TPYNIbl TPYAHOCTEMN, C KOTOPbIMU CTAaJIKUBAKOTCA
cTapliekjJacCHUKM Bo BpeMsi [MA: KOrHUTHUBHBbIE, JIMUHOCTHbIE U
npolLeccyajbHble.

1. KozHumueHble mpydHocmu — 3TO TPYAHOCTH, CBS3aHHble C
0COOEHHOCTAMM nepepaboTku uHopmauuu B xofe I'MA, co cnenupukon
paboThl C TeCcTOBbIMHU 3aJaHUAMU. [IpyuyeM eciu fjga mejarora BakeH
00’beM 3HAaHWM, TO C INCHUXOJOTMYECKOU TOUYKHU 3peHUsl BaKHee yMeHHe
[10J1b30BaThCSl STUMU 3HAHUSIMU.

B d4eM 3akiwoyalTCca TpPYAHOCTHU? 3HAYWUTEJbHYI0 TPYAHOCTb MOXeT
IpeACTaBAATb CaMa paboTa C TeCTOBbIMU 3a/JaHUSIMHU.

TectupoBanue npegnosiaraetT GopMUpPOBaHHE OCOOBIX HABBIKOB: BbIJAEJATH
CyLleCTBEHHblE CTOPOHBI B KaXJjOM BOIPOCE U OTAeNATb HUX OT
BTOPOCTEINEHHBIX; onepupoBaTb  QakTaMd U  [OJIOKEHUSMH,
BbIPBAaHHBIMH M3 00111€Ir0 KOHTEKCTA.

TpaguuroHHoe o6GydeHHe, Kak IpaBuJo, 6oJjiee KOHTEKCTHO, B 0OJIblIel
CTelleHU JleJlaeT aKI|eHT Ha YMEeHUHU BbICTpauBaTh B3aMMOCBS3U B paMKax
OTJZleJIbHOU TeMbl. YeM MOXXeT MOMOYb MCUXOJIOT?

Heob6xoMMO NOHATH, KaKue ICHUXOJIOTHUYeCKHe (PYHKLUHUU 00ecrnedyuBaloT
YCHEIIHOCTb B BbINOJHEHUU 3azaHuil ['MA. 3To mnpeuMyllecTBEHHO
Xopollasi NepeK/JIYaeMOCTb W ONepaTUBHash NaMATb. B oTiuyue OT
TPaZULMOHHOTO 3K3aMeHa, TeCThbl, He HMeIlue JIOTUYEeCKOW CBA3U
MeX/Jy 3aJlaHUsIMU, TPeOYIT YMEeHHUS ONepupoBaTh OOJIBLUIMM 00beMOM
JIaHHBIX ¥ OBICTPO NMEPEKJIYAThCS C OJJHOM TEMbI Ha APYTYIO.

B pab6oTe c BbINyCKHMKaMU Npu mnoAarotoBke k 'MA pia npeoposieHus
KOTHUTUBHBIX TPYZAHOCTEN MOKHO MCII0JIb30BaTh 3aJJlaHuUA [IBYX THUIIOB:

e NICUXOTMMHACTUYeCKUE yIpaKHEHHUS, pa3BUBAIOILUE MEPEKIIOYAEMOCTb B
1esioM (pabora c Tabaunamu lllyapTe U T.1.);

e WIPbl M 33JaHUs, OCHOBAaHHble Ha MaTepuasie LIKOJbHbIX IPEAMETOB,
IpUYEM He CTOJIbKO aKIeHTUPYITCAd (aKTU4YeCKHe 3HaHUS, CKOJIbKO
Pa3BUBAIOTCA HAaBbIKU ONIEpUPOBAHUSA IOHATUAMU U NIepEKJIIOYEHUS.

[Ipumep Takoro ymnpaxHeHUs — MoJAUPUKALUA HU3BECTHOM UIpHI
«Acconauum», rae B Ka4eCTBe aCCOLMUPYEMbIX MOHATUUN UCIOJIb3YIOTCS
TEPMHUHBI U3 IIKOJBbHBIX KypcoB 6uosioruy, Gusuku U Ap. UHcTpykuusa
UMeeT CJleAyrlui BUA: «Y Beayllero B pykax Msa4. OH MoXeT GpOCUTb
ero JIoOOMy HWIpPOKy M Ha3BaTb Jil06Oe IMOHATHE H3.. (Ha3bIBaeTCs
npeamet). 3aZja4ya UTpoKa — MOUMaTh MY U Ha3BaTh aCCOLMALUIO C 3TUM
IIOHATHEM, [10CJIe YeTO UTPOK CTAHOBUTCS BeAYILIUMD».



Urpy MOXHO yCJIOXXHHWTb, UCIOJIb3YSl IITpadHbIe OYKU 3a acColhaliH, He
CBSI3aHHble C TNpeJMETOM, HWJIW BBOJASA OOHYCbl 3a TeMaTHUYECKHE
accoyuanuu. 2. J/luuHocmHbsle mpydHocmu 00yCJI0BJIEHBI 0COOEHHOCTSIMH
BOCIIpUSITUS YYEHHKOM CUTYallMM 3K3aMeHa, €ero CyobeKTUBHBIMU
peaKLMAMHU U COCTOSIHUSIMU.

B 4yeMm 3akst04aroTcs 3TU TpyAgHocTU? [Ipex e Bcero, 3ToO OTCYyTCTBUE MOJHOMN
M 4YeTKOM HWHPOpMALMM O TMpolieAype eAWHOT0 TOoCyAapCTBEHHOTO
3k3aMeHa. [Ipy TpaguuMOHHONW ¢opMe cAayu 5K3aMeHa OH MOXeT
pacCYUTBHIBAaTh HA MNOAJEPKKY CO CTOPOHBI pOAWTEJNIEH, CTaplIUX
TOBapHUlller, y4yuTesed. Bce OHH, TaK WJIM HHAye, CTAJKUBAJIUCH C
3K3aMEHOM Ha pa3JIMYHbIX 3TalaxX CBOEU KHU3HU U MOTYT MOJEJUTbHCS
onbliTOoM: «Korpa 1 ciaBas ak3aMeHb! (3aKaHYMBaJI KOJY U T.A.), 4 JieJal
TaK».

['MA — 3TO HeYyTO HOBOe He TOJIbKO B ONbITE€ YYE€HUKA, HO U B OIbITE
OKpYy>Karlux ero Jjwaeru. OHU He MOTYT NOAJepKaTh ero, IOTOMy 4TO y
HUX 3TO ObLIO He Tak! MU3BecTHO, 4TO AePpUIUT UHPOPMAIUU MOBBIIIAET
TpeBOry. IJTO CIOCOOCTBYeT TOMY, 4YTO Yy Y4YEHMKa MOSBJSAETCS
vMppanyoHasibHOe yoexaeHue no nosoay I'MA, Hukak He 060CHOBaHHOE U
OoT 3Toro emle 6oJsiee nyrawinee: «Caateb EI'3 Bce paBHO HHMKTO He
cmoxeT», «llpuperca cpaBatb EI'J, 3HAYUT, XOpOLIyI OLEHKYy He
NOJIy4YUTb». BHe 3aBUCUMOCTU OT TOTO, KaK Yy4YUTeJd OTHOCATCA K
pebeHKy, UX MoBeAeHUe MpeJCcKa3dyeMo, YTO BO MHOTOM CIOCOOCTBYeT
CHUKEHUIO TPEBOTH, KOTOPYH UCHbITbIBaeT pebeHOK. PaKTHUUecKU Ha
TPaJULIMOHHOM 3K3aMeHe Y4YE€HHUK, C OJJHOM CTOpPOHbI, HAXOJUTCHI B
CUTyallUd OOJIbIIEN TCHUXOJIOTUYECKOM 3aiuileHHocTu. C  apyrow
CTOPOHbI, KOHEYHO, 3Ta 3allMIIEHHOCTb MOXeT 0060paYruBaThCS
HeOoO'beKTUBHOCTbIO Nejarora.



Ho paxe Takasgd HeOOBEKTUBHOCTb MOXeET NOAJEPXKUBATh YyYEHHUK],
IIOCKOJIBKY I03BOJIIET €My «COXPAaHUTb JIULO»: 3aHUKEeHHasd OLieHKa
y4uTeJsIs IOMOraeT NOoAJep>KUBATh COOCTBEHHYIO CAMOOLIEHKY, & MBICJIb O
TOM, YTO «BCTYIHUTeJIbHbIe 3K3aMeHbl B UHCTUTYT ellle MOKAXKYT, KaK
3HAKID Ha CaMOM /JieJie», TOXe CHWXaeT TpeBory. [Ipu caaye EID (0OI'3)
BBINIYCKHUKM JIMIIEHbl TAKOW NOAJepKKU. TaM Bce 4yy:Koe — B3pOCIIbIE,
JleTd, nomelleHue. [[pUHUMAKT U OLEHUBAKT pe3yJbTaTbl 3K3aMeHa
He3HaKOMble JIIOAM, 4YTO MPUBOLAUT K IOBBIIIEHHWID TPEBOTU U
HeJJOCTATOYHOM C KOHLEHTPUPOBAHHOCTHM Ha 3aJaHuU. PaHbiue
BBIIYCKHble  3K3aMeHbl TPAJULMUOHHO CYUATAJIUChL CBOEro poja
peneTunerd  BCTYNUTEJNbHbIX, 4YTO B  3HAYUTEJbHOM  Mepe
CIIOCOOCTBOBAJIO CHUKEHUIO TPEBOTHU MPHU MOCTYIJIEHUU B UHCTUTYT. EI'D
— 3TO Cpa3y JBa 3K3aMeHa: BBIIYCKHOM Y BCTYNUTEJbHbIA, U 3TO
NOBBILIAET €ro Cy0'b€KTUBHY0 3HAYMMOCTb, a, C/IeJ0BATENbHO, U YPOBEHb
TpeBOru ydauuxcsd. Heo6XogUMO OTMETHUTb, YTO OCHOBHOE CJeJACTBUE
JIMYHOCTHBIX TPYAHOCTEX — 3TO IMOBBILIEHHBIK YpPOBEHb TPEBOTU
y4allUXCd Ha 9K3aMeHe, YTO IPUBOJUT K Jle30praHu3al Uy JeTeJbHOCTH,
CHU>KEHHUIO KOHI|eHTPal ¥ BHUMaHUA U pab0TOCIIOCOOHOCTH.

TpeBora — 3TO BecbMa 3HeproeMkKoe 3aHATHe. YeM OoJibllle pebEHOK
TPEBOXXUTCSI, TeM MeHblle CUJ Yy Hero OCTaeTCd Ha Y4YeOHYI0
eI TeJIbHOCTb. YeM MOXKeT MOMOYb IICUXO0JIOT?

[Ipexxzie Bcero, 04eHb BaXKHO NPEeJOCTABUTD JOCTATOYHO UHPOPMALIMU O TOM,
YTO TaKOe eAWHbIA TOCYyJapCTBEHHbIM 3K3aMeH, yJleJUB 0coboe
BHUMaHHe ero MO3UTHUBHBIM CTOpOHaM. [Ipy BBICOKOM ypOBHe TpPEBOTrH,
BbI3BAHHOM 0COOOW 3HAYMMOCTBIO IK3aMeHa, MOXKHO MPOBECTHU paboTy,
HalpaBJIEHHYI0 Ha CyO'b€KTHUBHOE CHUKEHHWE 3HAYUMOCTU 3K3aMeHa.
[loMorasi BBIIYCKHUKY 0CO3HATh, 4TO oleHKa EI'D He nmeeT dpaTanbHOrO
3HAaYeHUs], Mbl TEM CaMbIM CHOCOOCTBYeM OOJIbIIEW YBepeHHOCTU. «UTO
caMoOe CTpallHOe MOXEeT CIAY4YUTbCH, ecau oueHka EI'J 6yzer Hu3kon?
Kakue npeumyuiectBa JacT BbICOKMM Oasi EID?» O6cCyxjeHue Takux
BONIPOCOB C BBINYCKHUKAaMW IIOMOXET UM COCTaBUTb 0OoJee
pealMCTUYHbIN 00pa3 3TOr0 «kHE3HAKOMOT O 3BEPSI».

OyeHb MOJIE3HBIM OyJZeT TaKXe BbIACHEHUME TeX YOeXJeHUU, KOTOopble
CYLIeCTBYIOT y JeTed mo moBoay EID. DTo MoXeT ObITh «MO3rOBOU
IITYPM»UJIU OUCKYCCUS, TAE NeTU CMOTYT MOJEJUTbCA CBOMMU CTPaxaMHu
U omnaceHUAMU. [Icuxosior B 3TOM cjydae BBICTYNAaeT B POJIM IKCIIEPTA],
NOMOTAKIEro OLeHUTbh O00OCHOBAaHHOCTb U  MNpPaBJONOA0OHOCTb
TexdaHTa31#, KOTOPbIMU BbINYCKHUKU JIEJSTCS APYT C APYTOM.

Heob6xoaMMo Takxe npuBJiedb K 3TOM paboTe poAuTesied U MeJaroros, Tak
KaK OHH, BOJIbBHO WU HEBOJIbHO, MOIYT IOAJEep>XUBATb TpPEBOIU
BBINTYCKHUKOB.

3. IlpoyeccyanvHble mpydHocmu ce53aHbl ¢ camoli npoyedypol eoduHoz20
20Cy0apcmeeHH020 IK3aMeHd.



JTa Impouneaypa BO MHOI'OM HMeEET HHHOBaHHOHHbIﬁ, HerHBquHbIﬁ AJIA

JleTerl xapakKTep, YTO MOXET SBUTbCA MNPUYUHOM 3HAYUTEJIbHBIX
TPYAHOCTEeN Ha 5K3aMeHe. B yeM 3ak/04aloTCd 3TU TPYAHOCTU? MOXKHO
BbIJIEJIMTh HECKOJIbKO IPYIIL.

TpyaHocTH, cBs3aHHble CO cHenMPUKOA (GUKCUPOBAHUSI OTBETOB.
[Iponeaypa eqHOro rocyJapCTBEHHOr0 3K3aMeHa MpeAIoJaraeT 0cooyr
dbopMy 3amnoJiHeHHUSA OJIAaHKOB, KOTOpas fABJSAETCS HENPUBBIYHOU [JI
yqyamuxcs. O6bIYHO 1eTH QUKCHUPYIOT CBOM OTBEThI Ha TOM K€ JIUCTE, Ie
3alMCaHbl BOIPOCH], MO HEOOXOAMMOCTH MOJIb3ySACb YEPHOBUKOM.
3alaHMe W OTBET B TaKOW CHUTyallMU MpeJCTaBJSIOT COOOU HEYTO
I[eJIOCTHOE, 4YTO [O3BOJIIET TaKXKe TMpPH TNpPOBEepKe OOHApYKUThb
BO3MO>KHbIe OIMOKHU. [Ipoueaypa EI'D pasBoguT BOmpoC U OTBET, YTO
co3jaeT [AJd JleTed [JONOJIHUTEeJbHble CJH0XKHOCTU. Y HHUX MOXET
BO3HUKHYTb CTpax OLIMOUTBHCHA MpPU 3aloJHEHUM O6JiaHKa. B0o3MOXKHBI
TakKkKe TPYAHOCTH C KOJAUPOBAaHUMEMpPACKOAMPOBaHWEM HHPOpMaLUU
(cooTHeceHUuEeM coiep>KaHUA U COOTBETCTBYIOLETO0 eMy HOMepa).

e TpyAHOCTH, CBsI3aHHbIE C POJIbI0 B3poc/oro. O6bIYHO HA 9K3aMeHe MeAaror,

0COOEHHO paboTawlUi B JAaHHOM KJacce, COBMellaeT (QYHKUUHU
NoAJEPXKKU U oleHKHU. B cutyanuu 'MA npucyTcTBylolue nejaroru —
3TO TOJIbKO HaOJ0JaTesd, YTO TaKXe MOXeT IMOBBbIIAThb TPEBOTY Y
BbINIYCKHUKOB.

L pr,[[HOCTI/I, CBA3dHHbIE C KPDUTEPUAMHU OLIEHKH. KOHTpaCT C IPUBBIYHBIMHU

NPOBEPOYHBIMM MpPOLEAYPaMU [JEWCTBUTENBHO BeJUK (0OBIYHO —
JIMYHbIA KOHTAKT C 3K3aMeHaTOpOM, 3/1eCb — OTCYTCTBUE TaKOBOTO,
OOBIYHO — pa3BEpPHYTbIA LIBETUCTBIM OTBET, 3/1eCb — JIAKOHUYHBIA U
T.I.). Ilponeaypa T'MA TpebyeT 0c060U CTpaTerud [JAesTeJbHOCTH:
y4eHHUKY Heo6X0JJUMO ONpeAeJuTh AJis cebsl, Kakvie 3a/laHusl U B KaKOM
COOTHOUIEHWHX OH OyJZleT BBINOJHATb. U 31ech Mbl cTaJKMBaeMcsl elje C
OZHOM crnienuPpUIecKor npob1eMor, 0 KOTOPOU MbI yKe ynoMUHaJU. [Ipu
TpaAuLMOHHON ¢dopMe NMpoBe/leHHs 3K3aMeHa CIOoCOObl MOATOTOBKH U
OpraHu3alnyu [AedTeJbHOCTH BO BpeMs 3K3aMeHa 0o0Jiee WJIU MeHee
OZJMHAKOBBI: HA MUCbMEHHOM 3K3aMeHe YyYeHUKH UMEKT CTaHAAPTHBIU
HaboOp 3aJjaHUM, C KOTOPbIM OHM JOJDKHbI CIIPAaBUTbCS, HA YCTHOM —
M3JI0KUTh 3apaHee BblyYEHHOE COJlep>KaHue 3K3aMeHALlMOHHOTO OUJIeTa.
A B cayyae I'MA omnpenesieHUe cTpaTeruu LeATeNbHOCTU CTaHOBUTCA
KJIOUEBBIM MOMEHTOM, IOCKOJbKY 3TO BO MHOTOM OIpeJesieT
3K3aMeHaLMOHHYI oneHKy. CiiejoBaHWe KAaKOM-TO peKOMeHJye- MOW, a
He UHAUBUAYATbHOU, 3G PEKTUBHOM IS CeOS CTpAaTEruyu paboThl MOXKET
NPUBECTU K TOMY, YTO 4YeJIOBEK JieJlaeT He TO, UTO eMy YZ00HO, U 3TO B
KOHEYHOM CYeTe NPUBOJUT KCHUXKEHUIO pe3yJibTaTa.



Ha BbI6Op cTpaTeruu okasbiBaeT BJAMSHHWE MHOXeCTBO pakTopoB. Hanpumep,
OH MOXET 3aBUCETb OT ypOBHA MNpUTA3aHUW. HeymeHue ajekBaTHO
OLleHMBaTb CBOM BO3MOXXHOCTH (3aBBbILUEHHbIA WJIW 3aHUKEHHbIN
ypOBeHb MNPHUTA3aHUU), OTCYTCTBUE HHPOpMAIlMM O TOM, Kak OyjeT
OLleHUBATbCSA pab0OTa, MOXKET MPUBECTH K BbIOOPY HEIPPEKTUBHOU AJIs
cebs1 ctpateruu. Takum o6pa3oM, npoieccyajibHble TPYAHOCTH CBSI3aHbI C
HeJJOCTaTOYHBIM 3HAKOMCTBOM C MPOLEeAYPOH 3K3aMeHa U OTCYTCTBUEM
YeTKOU CTpaTeruu JesiTeJbHOCTH.

YeM MoxkeT nmomoyb ncuxoJsior? [IpeososieHre npoueccyaabHbIX TPYAHOCTEN
JIOJDKHO ~ OpPUEHTHUpPOBAaTbCd  Ha  OBJaJleHHMe  crnequduyecKUMHU
ocobeHHOocTsaMU npoueaypbl 'MA. Xopownid noaaep>xxuBaroiuid 3gpdeKkT
OKas3bIBaeT He NPOCTO pacckas o npouexnype I'MA, HO ee npourpeiBaHue,
npuyeM B OMopucThYeckord ¢opme. KoMmuyeckoe TmnpeJcTaBieHHE
Iyrarwleld CUTyalUu CIOCOOCTBYET CHUKEHHUIO y JleTel HalpsKeHUd U
TpeBOoru. Takoe MpoOUrpbIBaHUE MOXKET TAKXKe BKJIIOYATb COBMECTHOE C
JleTbMA  COYMHEHHWE  KOMHUYECKUX  BOIMNPOCOB U  MOATOTOBKY
IOMOPUCTUYECKUX 3aJlaHUW Jpyr AJs Jpyra. Kpome Toro, mncuxosor
MOXKeT IOMOYb B BbIpAaOOTKe UHAMBUAYAJbHOW CTPATETUU AeATENbHOCTH
JUIS1 KaXKJ|0r0 CTapluIeK/JIacCHUKA.



	Советы психолога при подготовке к ГИА
	Рекомендации по сдаче ГИА.
	 лучше не опаздывать;
	 не забыть паспорт;
	 не переживать, успокоиться, сосредоточиться;
	 взять несколько черных гелевых ручек;
	 внимательно слушать инструктаж, четко его выполнять.
	СОВЕТЫ РОДИТЕЛЯМ: КАК ПОМОЧЬ ДЕТЯМ ПОДГОТОВИТЬСЯ К ЭКЗАМЕНАМ
	Внушайте ребенку мысль, что количество баллов не является совершенным измерением его возможностей.
	Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо.
	Повышайте их уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится неудачи, тем более вероятности допущения ошибок.
	Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, кроме Вас, не сможет вовремя заметить и предотвратить ухудшение состояние ребенка, связанное с переутомлением.
	Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок, объясните ему, что он обязательно должен чередовать занятия с отдыхом.
	Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из домашних не мешал.
	Обратите внимание на питание ребенка: во время интенсивного умственного напряжения ему необходима питательная и разнообразная пища и сбалансированный комплекс витаминов. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т.д. стимулируют работу головного мозга.
	Помогите детям распределить темы подготовки по дням.
	Ознакомьте ребенка с методикой подготовки к экзаменам. Не имеет смысла зазубривать весь фактический материал, достаточно просмотреть ключевые моменты и уловить смысл и логику материала. Очень полезно делать краткие схематические выписки и таблицы, упорядочивая изучаемый материал по плану. Если он не умеет, покажите ему, как это делается на практике. Основные формулы и определения можно выписать на листочках и повесить над письменным столом, над кроватью, в столовой и т.д.
	Подготовьте различные варианты тестовых заданий по предмету (сейчас существует множество различных сборников тестовых заданий). Большое значение имеет тренаж ребенка именно по тестированию, ведь эта форма отличается от привычных ему письменных и устных экзаменов.
	Заранее во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребенка ориентироваться во времени и уметь его распределять. Тогда уребенка будет навык умения концентрироваться на протяжении всего тестирования, что придаст ему спокойствие и снимет излишнюю тревожность. Если ребенок не носит часов, обязательно дайте ему часы на экзамен.
	Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен отдохнуть и как следует выспаться.
	Посоветуйте детям во время экзамена обратить внимание на следующее: - пробежать глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нем содержатся, это поможет настроиться на работу;- внимательно прочитать вопрос до конца и понять его смысл (характерная ошибка во время тестирования, не дочитав до конца, по первым словам уже предполагают, ответ и торопятся его вписать); - если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его и отметь, чтобы потом к нему вернуться;- если не смог в течение отведенного времени ответить на вопрос, есть смысл положиться на свою интуицию и указать наиболее вероятный вариант.
	И помните: самое главное - это снизить напряжение и тревожность ребенка и обеспечить подходящие условия для занятий.
	СОВЕТЫ ВЫПУСКНИКАМ: КАК ПОДГОТОВИТЬСЯ К СДАЧЕ ЭКЗАМЕНОВ Подготовка к экзамену.
	Сначала подготовь место для занятий:
	убери со стола лишние вещи, удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т.п. Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, поскольку они повышают интеллектуальную активность. Для этого бывает достаточно какой-либо картинки в этих тонах или эстампа.
	Составь план занятий. Для начала определи: кто ты - "сова" или "жаворонок", и в зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы. Составляя план на каждый день подготовки, необходимо четко определить, что именно сегодня будет изучаться. Не вообще: "немного позанимаюсь", а какие именно разделы и темы. Начни с самого трудного, с того раздела, который знаешь хуже всего. Но если тебе трудно "раскачаться", можно начать с того материала, который тебе больше всего интересен и приятен. Возможно, постепенно войдешь в рабочий ритм, и дело пойдет.
	Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут - перерыв. Можно в это время помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, принять душ. Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь учебник. Полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, причем желательно на бумаге. Планы полезны и потому, что их легко использовать при кратком повторении материала.
	· Выполняй как можно больше различных опубликованных тестов по этому предмету. Эти тренировки ознакомят тебя с конструкциями тестовых заданий.
	· Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов (на заданиях в части А в среднем уходит по 2 минуты на задание). Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься с заданием, а напротив, мысленно рисуй себе картину триумфа.
	Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, еще раз остановиться на самых трудных вопросах. Накануне экзамена, многие считают: для того, чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты уже устал, и не надо себя переутомлять. Напротив, с вечера перестань готовиться, прими душ, соверши прогулку.
	Выспись как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением своего здоровья, силы, "боевого" настроя.
	Ведь экзамен - это своеобразная борьба, в которой нужно проявить себя, показать свои возможности и способности.
	В пункт сдачи экзамена тыдолжен явиться, не опаздывая, лучше за полчаса до начала тестирования.
	При себе нужно иметь пропуск, паспорт (не свидетельство о рождении) и несколько (про запас) гелевых или капиллярных ручек с черными чернилами.
	Несколько универсальных рецептов для более успешной тактики выполнения тестирования.
	Сосредоточься! После выполнения предварительной части тестирования (заполнения бланков), когда ты прояснил все непонятные для себя моменты, постарайся сосредоточиться и забыть про окружающих. Для тебя должны существовать только текст заданий и часы, регламентирующие время выполнения теста.
	Торопись не спеша! Жесткие рамки времени не должны влиять на качество твоих ответов. Перед тем, как вписать ответ, перечитай вопрос дважды и убедись, что ты правильно понял, что от тебя требуется.
	Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты не сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. Тогда ты успокоишься, голова начнет работать более ясно и четко, и ты войдешь в рабочий ритм. Ты как бы освободишься от нервозности, и вся твоя энергия потом будет направлена на более трудные вопросы.
	Пропускай! Надо научиться пропускать трудные или непонятные задания. Помни: в тексте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно справишься. Просто глупо недобрать очков только потому, что ты не дошел до "своих" заданий, а застрял на тех, которые вызывают у тебя затруднения.
	Читай задание до конца! Спешка не должна приводить к тому, что ты стараешься понять условия задания "по первым словам" и достраиваешь концовку в собственном воображении. Это верный способ совершить досадные ошибки в самых легких вопросах.
	Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое задание, забудь все, что было в предыдущем. Как правило, задания в тестах не связаны друг с другом, поэтому знания, которые ты применил в одном (уже, допустим, решенном тобой), как правило, не помогают, а только мешают сконцентрироваться и правильно решить новое задание. Этот совет дает тебе и другой бесценный психологический эффект - забудь о неудаче в прошлом задании (если оно оказалось тебе не по зубам). Думай только о том, что каждое новое задание - это шанс набрать очки.
	Исключай! Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу правильный вариант ответа, а последовательно исключать те, которые явно не подходят. Метод исключения позволяет в итоге сконцентрировать внимание всего на одном - двух вариантах, а не на всех пяти-семи (что гораздо труднее).
	Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за две трети всего отведенного времени пройтись по всем легким заданиям ("первый круг").
	Тогда ты успеешь набрать максимум очков на тех заданиях, а потом спокойно вернуться и подумать над трудными, которые тебе вначале пришлось пропустить ("второй круг").
	Проверь! Оставь время для проверки своей работы, хотя бы, чтобы успеть пробежать глазами и заметить явные ошибки.
	Угадывай! Если ты не уверен в выборе ответа, но интуитивно можешь предпочесть какой-то ответ другим, то интуиции следует доверять! При этом выбирай такой вариант, который, на твой взгляд, имеет большую вероятность.
	Не огорчайся! Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это нереально. Учитывай, что тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень трудности, и количество решенных тобой заданий вполне может оказаться достаточным для хорошей оценки.
	Советы психолога
	В экзаменационную пору всегда присутствует психологическое напряжение.
	Стресс при этом - абсолютно нормальная реакция организма. Легкие эмоциональные всплески полезны, они положительно сказываются на работоспособности и усиливают умственную деятельность. Но излишнее эмоциональное напряжение зачастую оказывает обратное действие.
	Причиной этого является, в первую очередь, личное отношение к событию. Поэтому важно формирование адекватного отношения к ситуации. Оно поможет выпускникам разумно распределить силы для подготовки и сдачи экзамена, а родителям - оказать своему ребенку правильную помощь.
	Советы выпускникам.
	ГИА - лишь одно из жизненных испытаний, многих из которых еще предстоит пройти. Не придавайте событию слишком высокую важность, чтобы не увеличивать волнение. При правильном подходе экзамены могут служить средством самоутверждения и повышением личностной самооценки. Заранее поставьте перед собой цель, которая Вам по силам. Никто не может всегда быть совершенным. Пусть достижения не всегда совпадают с идеалом, зато они Ваши личные. Не стоит бояться ошибок. Известно, что не ошибается тот, кто ничего не делает. Люди, настроенные на успех, добиваются в жизни гораздо больше, чем те, кто старается избегать неудач.
	Будьте уверены: каждому, кто учился в школе, по силам сдать ГИА. Все задания составлены на основе школьной программы. Подготовившись должным образом, Вы обязательно сдадите экзамен.
	Некоторые полезные приемы.
	Перед началом работы нужно сосредоточиться, расслабиться и успокоиться. Расслабленная сосредоточенность гораздо эффективнее, чем напряженное, скованное внимание.
	Заблаговременное ознакомление с правилами и процедурой экзамена снимет эффект неожиданности на экзамене. Тренировка в решении заданий поможет ориентироваться в разных типах заданий, рассчитывать время. С правилами заполнения бланков тоже можно ознакомиться заранее.
	Подготовка к экзамену требует достаточно много времени, но она не должна занимать абсолютно все время. Внимание и концентрация ослабевают, если долго заниматься однообразной работой. Меняйтеумственную деятельность на двигательную.
	Не бойтесь отвлекаться от подготовки на прогулки и любимое хобби, чтобы избежать переутомления, но и не затягивайте перемену! Оптимально делать 10-15 минутные перерывы после 40-50 минут занятий. Для активной работы мозга требуется много жидкости, поэтому полезно больше пить простую или минеральную воду, зеленый чай.
	Соблюдайте режим сна и отдыха. При усиленных умственных нагрузках стоит увеличить время сна на час. Рекомендации по заучиванию материала Главное - распределение повторений во времени. Повторять рекомендуется сразу в течение 15-20 минут, через 8-9 часов и через 24 часа.
	Полезно повторять материал за 15-20 минут до сна и утром, на свежую голову. При каждом повторении нужно осмысливать ошибки и обращать внимание на более трудные места. Повторение будет эффективным, если воспроизводить материал своими словами близко к тексту. Обращения к тексту лучше делать, если вспомнить материал не удается в течение 2-3 минут. Чтобы перевести информацию в долговременную память, нужно делать повторения спустя сутки, двое и так далее, постепенно увеличивая временные интервалы между повторениями. Такой способ обеспечит запоминание надолго.
	Советы родителям.
	Именно Ваша поддержка нужна выпускнику, прежде всего. Зачастую родители переживают ответственные моменты в жизни своих детей гораздо острее, чем свои. Но взрослому человеку гораздо легче справиться с собственным волнением, взяв себя в руки. Поведение родителей в экзаменационную пору основная задача родителей - создать оптимальные комфортные условия для подготовки ребенка и... не мешать ему. Поощрение, поддержка, реальная помощь, а главное - спокойствие взрослых помогают ребенку успешно справиться с собственным волнением. Не запугивайте ребенка, не напоминайте ему о сложности и ответственности предстоящих экзаменов. Это не повышает мотивацию, а только создает эмоциональные барьеры, которые сам ребенок преодолеть не может. Очень важно скорректировать ожидания выпускника. Объясните: для хорошего результата совсем не обязательно отвечать на все вопросы ГИА. Гораздо эффективнее спокойно дать ответы на те вопросы, которые он знает наверняка, чем переживать из-за нерешенных заданий. Независимо от результата экзамена, часто, щедро и от всей души говорите ему о том, что он (она) –самый(ая) любимый(ая), и что все у него (неё) в жизни получится! Вера в успех, уверенность в своем ребенке, его возможностях, стимулирующая помощь в виде похвалы и одобрения очень важны, ведь
	"от хорошего слова даже кактусы лучше растут".
	Организация занятий. Очень важно разработать ребёнку индивидуальную стратегию деятельности при подготовке и во время экзамена.
	Именно индивидуальную, так как все дети разные (есть медлительные, есть очень активные, есть аудиалы, кинестетики, тревожные, есть с хорошей переключаемостью или не очень и т. д.)!
	И вот именно в разработке индивидуальной стратегии родители должны принять самое активное участие: помочь своим детям осознать свои сильные и слабые стороны, понять свой стиль учебной деятельности (при необходимости доработать его), развить умения использовать собственные интеллектуальные ресурсы и настроить на успех!
	Одна из главных причин предэкзаменационного стресса - ситуация неопределенности. Заблаговременное ознакомление с правилами проведения ГИА и заполнения бланков, особенностями экзамена поможет разрешить эту ситуацию.
	Тренировка в решении пробных тестовых заданий также снимает чувство неизвестности. В процессе работы с заданиями приучайте ребёнка ориентироваться во времени и уметь его распределять. Помогите распределить темы подготовки по дням. Ознакомьте ребёнка с методикой подготовки к экзаменам (ещё можно подсмотреть в разделе "Советы выпускникам").
	Обеспечьте своему выпускнику удобное место для занятий, чтобы ему нравилось там заниматься!
	Питание и режим дня.Позаботьтесь об организации режима дня и полноценного питания. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т. д. стимулируют работу головного мозга. Кстати, в эту пору и "от плюшек не толстеют!"
	Не допускайте перегрузок ребенка. Через каждые 40-50 минут занятий обязательно нужно делать перерывы на 10-15 минут.Накануне экзамена ребенок должен отдохнуть и как следует выспаться. Проследите за этим.
	С утра перед экзаменом дайте ребёнку шоколадку... разумеется, это не баловство, а просто глюкоза стимулирует мозговую деятельность!
	Психологические рекомендации - Психологическая поддержка – это один из важнейших факторов, определяющих успешность Вашего ребенка в сдаче единого государственного экзамена. Как же поддержать выпускника? Поддерживать ребенка – значит верить в него. Взрослые имеют немало возможностей, чтобыпродемонстрировать ребенку свое удовлетворение от его достижений или усилий. Другой путь – научить подростка справляться с различными задачами, создав у него установку: «Ты сможешь этосделать».
	Существуют слова, которые поддерживают детей, например: «Зная тебя, я уверен, что ты все сделаешь хорошо», «Ты знаешь это очень хорошо». Поддерживать можно посредством прикосновений, совместных действий, физического соучастия, выражение лица.
	Итак, чтобы поддержать ребенка, необходимо:
	- Опираться на сильные стороны ребенка, - Избегать подчеркивания промахов ребенка,
	- Проявлять веру в ребенка, сочувствие к нему, уверенность в его силах, - Создать дома обстановку дружелюбия и уважения, уметь и хотеть демонстрировать любовь и уважение к ребенку,
	- Будьте одновременно тверды и добры, но не выступайте в роли судьи. Поддерживайте своего ребенка, демонстрируйте, что понимаете его переживания. Не повышайте тревожность ребенка накануне экзаменов - это может отрицательно сказаться на результате тестирования.
	Ребенку всегда передается волнение родителей, и если взрослые в ответственный момент могут справиться со своими эмоциями, то ребенок в силу возрастных особенностей может эмоционально "сорваться".
	Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо. Повышайте их уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится неудачи, тем более вероятности допущения ошибок.
	Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, кроме Вас, не сможет вовремя заметить и предотвратить ухудшение состояние ребенка, связанное с переутомлением.
	Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок, объясните ему, что он обязательно должен чередовать занятия с отдыхом. Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из домашних не мешал.
	Обратите внимание на питание ребенка: во время интенсивного умственного напряжения ему необходима питательная и разнообразная пища и сбалансированный комплекс витаминов. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т.д. стимулируют работу головного мозга. Помогите детям распределить темы подготовки по дням. Ознакомьте ребенка с методикой подготовки к экзаменам. Не имеет смысла зазубривать весь фактический материал, достаточно просмотреть ключевые моменты и уловить смысл и логику материала. Очень полезно делать краткие схематические выписки и таблицы, упорядочивая изучаемый материал по плану. Если он не умеет, покажите ему, как это делается на практике. Основные формулы и определения можно выписать на листочках и повесить над письменным столом, над кроватью, в столовой и т.д. Подготовьте различные варианты тестовыхзаданий по предмету (сейчас существует множество различных сборников тестовых заданий).
	Большое значение имеет тренаж ребенка именно по тестированию, ведь эта форма отличается от привычных для него письменных и устных экзаменов. Заранее во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребенка ориентироваться во времени и уметь его распределять. Тогда у ребенка будет навык умения концентрироваться на протяжении всего тестирования, что придаст ему спокойствие и снимет излишнюю тревожность. Если ребенок не носит часов, обязательно дайте ему часы на экзамен.
	Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен отдохнуть и как следует выспаться.
	Посоветуйте детям во время экзамена обратить внимание на следующее:
	 пробежать глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нем содержатся, это поможет настроиться на работу;
	 внимательно прочитать вопрос до конца и понять его смысл (характерная ошибка во время тестирования - не дочитав до конца, по первым словам уже предполагают, ответ и торопятся его вписать);
	 если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его и отметь, чтобы потом к нему вернуться; И помните: самое главное - это снизить напряжение и тревожность ребенка и обеспечить подходящие условия для занятий.
	 Психологические рекомендации для учителей, готовящих детей к единому государственному экзамену.
	• Сосредоточивайтесь на позитивных сторонах и преимуществах учащегося с целью укрепления его самооценки.
	• Помогайте подростку поверить в себя и свои способности.
	• Помогайте избежать ошибок.
	• Поддерживайте выпускника при неудачах.
	• Подробно расскажите выпускникам, как будет проходить единый государственный экзамен, чтобы каждый из них последовательно представлял всю процедуру экзамена.
	• Приложите усилия, чтобы родители не только ознакомились с правилами для выпускников, но и не были сторонними наблюдателями во время подготовки ребенка к экзамену, а, наоборот, оказывали ему всестороннюю помощь и поддержку.
	• Учитывайте во время подготовки и проведения экзамена индивидуальные психофизиологические особенности выпускников. Психофизиологические особенности – это устойчивые природные характеристики человека, которые не меняются с возрастом и проявляются в скорости протекания мыслительно-речевых процессов, в продуктивности умственной деятельности.
	Советы классному руководителю:
	Одной из основных целей единого государственного экзамена является получение более эффективного инструмента оценки качества образования. Введение экзамена в тестовой форме предполагает наличие готовности ее участников. Поэтому сегодня особым образом актуализируется оказание психологической, педагогической и информационной поддержки всем участникам эксперимента.
	Сегодня, когда идет организационно-технологическая подготовка к ЕГЭ, прослеживается общее нарастание тревожности перед тестированием. Именно поэтому перед нами встает задача – определить возможные направления психологической работы с учащимися по снятию напряжения и страха перед тестированием, рассказать о тех
	методах и приемах самоорганизации, которые помогут ученику актуализировать свои знания в процессе тестирования.
	Экзаменационная (тестовая) тревожность:
	Экзамены представляют собой нелегко, но неизбежную часть нашей жизни. Одни воспринимают экзамены достаточно легко и идут на экзамены, уверенные в успехе. У других – экзамен и оценка за него тесно связаны с беспокойством и тревогой.
	Они не только накануне экзамена, но иногда лишь при мысли о нем испытывают состояние страха, неуверенности в себе и тревоги. Эти состояния называются экзаменационной или тестовой тревожностью.
	Наблюдается в состоянии экзаменационной тревожности и стресса: • нарушение ориентации, понижение точности движений;
	• снижение контрольных функций;
	• обострение оборонительных реакций;
	• понижение волевых функций.
	Именно поэтому крайне необходима психолого-педагогическая помощь, как во время подготовки, так и во время проведения ГИА.
	Как помочь детям подготовиться к экзаменам:
	• Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо.
	• Не повышайте тревожность ребенка накануне экзамена.
	• Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок. • Помогите детям распределить темп подготовки по дням.
	•Приучайте ребенка ориентироваться во времени и уметь его распределять.
	В подготовительный период рекомендуем:
	• Оформить уголки для учащихся, учителей, родителей.
	• Не нагнетать обстановку.
	• Повысить степень «прозрачность» подготовки и проведения ГИА.
	Психологические рекомендации организаторам ЕГЭ и ОГЭ
	Какие факторы могут повлиять на создание атмосферы спокойной, творческой активности учащихся?
	Состояние самой аудитории:
	• Аудитория должна быть чистой, ухоженной, желательно с комнатной зеленью. Наличие зеленого цвета помогает человеческому глазу отдохнуть и расслабиться. Кроме этого зеленый в целом благотворно, успокаивающе влияет на психику человека.
	Как создать позитивный психоэмоциональный настрой участников ГИА • Начало любого контакта, особенно с незнакомыми людьми, - это, прежде всего улыбка, доброжелательные интонации в голосе, внимание к каждому присутствующему.
	• Словесные установки учителя-организатора должны повышать уверенность ученика в себе, так как чем больше ребенок боится неудачи, том больше вероятность сделать ошибку.
	Уважаемые выпускники!
	Прежде чем давать Вам психологические рекомендации, необходимо заметить, что даже если Вы будете сдавать единый государственный экзамен не в своей школе:
	• Вас встретят доброжелательные педагоги,
	• Каждый будет обеспечен рабочим местом и всеми необходимыми материалами,
	• На все организационные вопросы Вы сможете получить ответы у педагогов.
	Ознакомьтесь с рекомендациями при подготовке к экзамену, возможно, они помогут Вам рационально организовать свою деятельность. При необходимости обратитесь к школьному психологу – он поможет Вам овладеть конкретными методами, приемами и способами саморегуляции, психотехническими упражнениями, позволяющими управлять своим эмоциональным состоянием, регулярно посещайте психологические занятия.
	Следует выделить три основных этапа:
	• подготовка к экзамену, изучение учебного материала перед экзаменом, • поведение накануне экзамена,
	• поведение собственно во время экзамена.
	Подготовка к экзамену:
	 Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т.п.
	 Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, поскольку они повышают интеллектуальную активность. Для этого бывает достаточно какой-либо картинки в этих тонах или эстампа.
	 Составь план занятий. Для начала определи: кто ты - "сова" или "жаворонок", и в зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы. Составляя план на каждый день подготовки, необходимо четко определить, что именно сегодня будет изучаться. Не вообще: "немного позанимаюсь", а какие именно разделы и темы.
	 Начни с самого трудного, с того раздела, который знаешь хуже всего. Но если тебе трудно "раскачаться", можно начать с того материала, который тебе больше всего интересен и приятен. Возможно, постепенно войдешь в рабочий ритм, и дело пойдет.
	 Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут - перерыв. Можно в это время помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, принять душ.
	 Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь учебник. Полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, причем желательно на бумаге. Планы полезны и потому, что их легко использовать при кратком повторении материала.
	 Выполняй как можно больше различных опубликованных тестов по этому предмету. Эти тренировки ознакомят тебя с конструкциями тестовых заданий.
	 Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов (на заданиях в части А в среднем уходит по 2 минуты на задание).
	 Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься с заданием, а напротив, мысленно рисуй себе картину триумфа.
	 Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, еще раз остановиться на самых трудных вопросах. Накануне экзамена:
	 Многие считают: для того, чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты уже устал, и не надо себя переутомлять. Напротив, с вечера перестань готовиться, прими душ, соверши прогулку. Выспись как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением своего здоровья, силы, "боевого" настроя. Ведь экзамен - это своеобразная борьба, в которой нужно проявить себя, показать свои возможности и способности.
	 В пункт сдачи экзамена ты должен явиться, не опаздывая, лучше за полчаса до начала тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт (не свидетельство о рождении) и несколько (про запас) гелевых или капиллярных ручек с черными чернилами. Во время тестирования.
	 В начале тестирования вам сообщат необходимую информацию (как заполнять бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.д.). Будь внимателен!!! От того, как ты внимательно запомнишь все эти правила, зависит правильность твоих ответов!
	 В процедуре заполнения бланков возможны некоторые изменения, о которых вас обязательно проинформируют.
	 При получении результатов тестирования ты имеешь право, если не согласен с оценкой, подать апелляцию (в течение 3 дней после объявления результата) в конфликтную комиссию. Приведем несколько универсальных рецептов для более успешной тактики выполнения тестирования.
	Сосредоточься! После выполнения предварительной части тестирования (заполнения бланков), когда ты прояснил все непонятные для себя моменты, постарайся сосредоточиться и забыть про окружающих. Для тебя должны существовать только текст заданий и часы, регламентирующие время выполнения теста. Торопись не спеша! Жесткие рамки времени не должны влиять на качество твоих ответов. Перед тем, как вписать ответ, перечитай вопрос дважды и убедись, что ты правильно понял, что от тебя требуется.
	 Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты не сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. Тогда ты успокоишься, голова начнет работать более ясно и четко, и ты войдешь в рабочий ритм. Ты как бы освободишься от нервозности, и вся твоя энергия потом будет направлена на более трудные вопросы.
	Пропускай! Надо научиться пропускать трудные или непонятные задания. Помни: в тексте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно справишься. Просто глупо недобрать очков только потому, что ты не дошел до "своих" заданий, а застрял на тех, которые вызывают у тебя затруднения.
	Читай задание до конца! Спешка не должна приводить к тому, что ты стараешься понять условия задания "по первым словам" и достраиваешь концовку в собственном воображении. Это верный способ совершить досадные ошибки в самых легких вопросах.
	Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое задание, забудь все, что было в предыдущем. Как правило, задания в тестах не связаны друг с другом, поэтому знания, которые ты применил в одном (уже, допустим, решенном тобой), как правило, не помогают, а только мешают сконцентрироваться и правильно решить новое задание. Этот совет дает тебе и другой бесценный психологический эффект - забудь о неудаче в прошлом задании (если оно оказалось тебе не по зубам). Думай только о том, что каждое новое задание - это шанс набрать очки.
	 Исключай! Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу правильный вариант ответа, а последовательно исключать те, которые явно не подходят. Метод исключения позволяет в итоге сконцентрировать внимание всего на одном-двух вариантах, а не на всех пяти-семи (что гораздо труднее).
	Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за две трети всего отведенного времени пройтись по всем легким заданиям ("первый круг"). Тогда ты успеешь набрать максимум очков на тех заданиях, а потом спокойно вернуться и подумать над трудными, которые тебе вначале пришлось пропустить ("второй круг").
	Проверь! Оставь время для проверки своей работы, хотя бы, чтобы успеть пробежать глазами и заметить явные ошибки.
	Советы школьному психологу
	Единый государственный экзамен — это новая реальность в нашем образовательном пространстве, а проблемы подготовки к ГИА — это поле деятельности не только педагогов, но и психологов. Условно можно выделить три группы трудностей, с которыми сталкиваются старшеклассники во время ГИА: когнитивные, личностные и процессуальные.
	1. Когнитивные трудности — это трудности, связанные с особенностями переработки информации в ходе ГИА, со спецификой работы с тестовыми заданиями. Причем если для педагога важен объем знаний, то с психологической точки зрения важнее умение пользоваться этими знаниями.
	В чем заключаются трудности? Значительную трудность может представлять сама работа с тестовыми заданиями.
	Тестирование предполагает формирование особых навыков: выделять существенные стороны в каждом вопросе и отделять их от второстепенных; оперировать фактами и положениями, вырванными из общего контекста.
	Традиционное обучение, как правило, более контекстно, в большей степени делает акцент на умении выстраивать взаимосвязи в рамках отдельной темы. Чем может помочь психолог?
	Необходимо понять, какие психологические функции обеспечивают успешность в выполнении заданий ГИА. Это преимущественно хорошая переключаемость и оперативная память. В отличие от традиционного экзамена, тесты, не имеющие логической связи между заданиями, требуют умения оперировать большим объемом данных и быстро переключаться с одной темы на другую.
	В работе с выпускниками при подготовке к ГИА для преодоления когнитивных трудностей можно использовать задания двух типов:
	• психогимнастические упражнения, развивающие переключаемость в целом (работа с таблицами Шульте и т.п.);
	• игры и задания, основанные на материале школьных предметов, причем не столько акцентируются фактические знания, сколько развиваются навыки оперирования понятиями и переключения.
	Пример такого упражнения — модификация известной игры «Ассоциации», где в качестве ассоциируемых понятий используются термины из школьных курсов биологии, физики и др. Инструкция имеет следующий вид: «У ведущего в руках мяч. Он может бросить его любому игроку и назвать любое понятие из... (называется предмет). Задача игрока — поймать мяч и назвать ассоциацию с этим понятием, после чего игрок становится ведущим».
	Игру можно усложнить, используя штрафные очки за ассоциации, не связанные с предметом, или вводя бонусы за тематические ассоциации. 2. Личностные трудности обусловлены особенностями восприятия учеником ситуации экзамена, его субъективными реакциями и состояниями.
	В чем заключаются эти трудности? Прежде всего, это отсутствие полной и четкой информации о процедуре единого государственного экзамена. При традиционной форме сдачи экзамена он может рассчитывать на поддержку со стороны родителей, старших товарищей, учителей. Все они, так или иначе, сталкивались с экзаменом на различных этапах своей жизни и могут поделиться опытом: «Когда я сдавал экзамены (заканчивал школу и т.д.), я делал так».
	ГИА — это нечто новое не только в опыте ученика, но и в опыте окружающих его людей. Они не могут поддержать его, потому что у них это было не так! Известно, что дефицит информации повышает тревогу. Это способствует тому, что у ученика появляется иррациональное убеждение по поводу ГИА, никак не обоснованное и от этого еще более пугающее: «Сдать ЕГЭ все равно никто не сможет», «Придется сдавать ЕГЭ, значит, хорошую оценку не получить». Вне зависимости от того, как учителя относятся к ребенку, их поведение предсказуемо, что во многом способствует снижению тревоги, которую испытывает ребенок. Фактически на традиционном экзамене ученик, с одной стороны, находится в ситуации большей психологической защищенности. С другой стороны, конечно, эта защищенность может оборачиваться необъективностью педагога.
	Но даже такая необъективность может поддерживать ученика, поскольку позволяет ему «сохранить лицо»: заниженная оценка учителя помогает поддерживать собственную самооценку, а мысль о том, что «вступительные экзамены в институт еще покажут, как я знаю на самом деле», тоже снижает тревогу. При сдаче ЕГЭ (ОГЭ) выпускники лишены такой поддержки. Там все чужое — взрослые, дети, помещение. Принимают и оценивают результаты экзамена незнакомые люди, что приводит к повышению тревоги и недостаточной с концентрированности на задании. Раньше выпускные экзамены традиционно считались своего рода репетицией вступительных, что в значительной мере способствовало снижению тревоги при поступлении в институт. ЕГЭ — это сразу два экзамена: выпускной и вступительный, и это повышает его субъективную значимость, а, следовательно, и уровень тревоги учащихся. Необходимо отметить, что основное следствие личностных трудностей — это повышенный уровень тревоги учащихся на экзамене, что приводит к дезорганизации деятельности, снижению концентрации внимания и работоспособности.
	Тревога — это весьма энергоемкое занятие. Чем больше ребенок тревожится, тем меньше сил у него остается на учебную деятельность. Чем может помочь психолог?
	Прежде всего, очень важно предоставить достаточно информации о том, что такое единый государственный экзамен, уделив особое внимание его позитивным сторонам. При высоком уровне тревоги, вызванной особой значимостью экзамена, можно провести работу, направленную на субъективное снижение значимости экзамена. Помогая выпускнику осознать, что оценка ЕГЭ не имеет фатального значения, мы тем самым способствуем большей уверенности. «Что самое страшное может случиться, если оценка ЕГЭ будет низкой? Какие преимущества даст высокий балл ЕГЭ?» Обсуждение таких вопросов с выпускниками поможет им составить более реалистичный образ этого «незнакомого зверя».
	Очень полезным будет также выяснение тех убеждений, которые существуют у детей по поводу ЕГЭ. Это может быть «мозговой штурм»или дискуссия, где дети смогут поделиться своими страхами и опасениями. Психолог в этом случае выступает в роли эксперта, помогающего оценить обоснованность и правдоподобность техфантазий, которыми выпускники делятся друг с другом.
	Необходимо также привлечь к этой работе родителей и педагогов, так как они, вольно или невольно, могут поддерживать тревоги выпускников.
	3. Процессуальные трудности связаны с самой процедурой единого государственного экзамена.
	Эта процедура во многом имеет инновационный, непривычный для детей характер, что может явиться причиной значительных трудностей на экзамене. В чем заключаются эти трудности? Можно выделить несколько групп.
	• Трудности, связанные со спецификой фиксирования ответов. Процедура единого государственного экзамена предполагает особую форму заполнения бланков, которая является непривычной для учащихся. Обычно дети фиксируют свои ответы на том же листе, где записаны вопросы, по необходимости пользуясь черновиком. Задание и ответ в такой ситуации представляют собой нечто целостное, что позволяет также при проверке обнаружить возможные ошибки. Процедура ЕГЭ разводит вопрос и ответ, что создает для детей дополнительные сложности. У них может возникнуть страх ошибиться при заполнении бланка. Возможны также трудности с кодированиемраскодированием информации (соотнесением содержания и соответствующего ему номера).
	• Трудности, связанные с ролью взрослого. Обычно на экзамене педагог, особенно работающий в данном классе, совмещает функции поддержки и оценки. В ситуации ГИА присутствующие педагоги — это только наблюдатели, что также может повышать тревогу у выпускников.
	• Трудности, связанные с критериями оценки. Контраст с привычными проверочными процедурами действительно велик (обычно — личный контакт с экзаменатором, здесь — отсутствие такового, обычно — развернутый цветистый ответ, здесь — лаконичный и т.п.). Процедура ГИА требует особой стратегии деятельности: ученику необходимо определить для себя, какие задания и в каком соотношении он будет выполнять. И здесь мы сталкиваемся еще с одной специфической проблемой, о которой мы уже упоминали. При традиционной форме проведения экзамена способы подготовки и организации деятельности во время экзамена более или менее одинаковы: на письменном экзамене ученики имеют стандартный набор заданий, с которым они должны справиться, на устном — изложить заранее выученное содержание экзаменационного билета. А в случае ГИА определение стратегии деятельности становится ключевым моментом, поскольку это во многом определяет экзаменационную оценку. Следование какой-то рекомендуе- мой, а не индивидуальной, эффективной для себя стратегии работы может привести к тому, что человек делает не то, что ему удобно, и это в конечном счете приводит кснижению результата.
	На выбор стратегии оказывает влияние множество факторов. Например, он может зависеть от уровня притязаний. Неумение адекватно оценивать свои возможности (завышенный или заниженный уровень притязаний), отсутствие информации о том, как будет оцениваться работа, может привести к выбору неэффективной для себя стратегии. Таким образом, процессуальные трудности связаны с недостаточным знакомством с процедурой экзамена и отсутствием четкой стратегии деятельности.
	Чем может помочь психолог? Преодоление процессуальных трудностей должно ориентироваться на овладение специфическими особенностями процедуры ГИА. Хороший поддерживающий эффект оказывает не просто рассказ о процедуре ГИА, но ее проигрывание, причем в юмористической форме. Комическое представление пугающей ситуации способствует снижению у детей напряжения и тревоги. Такое проигрывание может также включать совместное с детьми сочинение комических вопросов и подготовку юмористических заданий друг для друга. Кроме того, психолог может помочь в выработке индивидуальной стратегии деятельности для каждого старшеклассника.

