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ЕГЭ: угрозы и возможности.

Проектирование индивидуального маршрута для подготовки к экзаменам
(рекомендации учителю психолога МОУ «СОШ № 2 р.п. Дергачи» Чикуновой И.В.))

ПОГРУЖЕНИЕ

В ПРОБЛЕМУ

– Хотите ли вы сохранить здоровье детей в тяжелое время подготовки к ЕГЭ?

– Хотите ли вы знать, как сделать это наиболее эффективно?

Классный руководитель может обращаться к родителям и с вопросами такого типа:

– Что вас беспокоит сейчас в поведении и самочувствии ваших

детей?

– Что, по-вашему, является признаком повышения нервного напряжения и утомления?

и предлагает ответить, какой уровень может быть у каждого ребенка: высокий, средний или низкий;

интересуется, по каким признакам родители это определяют

ЗОНЫ РИСКА

Бумажные человечки – это «модели учеников». На фигурке человека требуется отметить с помощью линий, штриховки или надписей зоны риска

для здоровья. На выполнение задания дается 5–7 минут.

Затем человечки прикрепляются к доске с помощью скотча. Участники каждой группы объясняют

смысл надписей и штриховок. Затем все вместе обобщают предположения. Целесообразно начать

демонстрацию результатов с наименее разработанных проектов, чтобы каждый последующий выступающий вносил дополнения.

ПРИЗНАКИ СТРЕССА

Физические: хроническая усталость, слабость, нарушение сна(сонливость или бессонница), холодные руки или ноги, повышенная потливость или выраженная сухость кожи, сухость во рту или
в горле, аллергические реакции, речевые затруднения (заикания и пр.), резкая прибавка или потеря

в весе, боли различного характера (в голове, груди, животе, шее спине и т.д.).

Эмоциональные: беспокойство, сниженный фон настроения, частые слезы, ночные кошмары, безразличие к окружающим, близким, к собственной судьбе, повышенная возбудимость, необычная агрессивность, раздражительность, нервозность по пустяковым поводам.

Поведенческие: ослабление памяти, нарушение концентрации внимания, невозможность сосредоточиться, неспособность к принятию решений, потеря интереса  своему внешнему виду, навязчивые движения (кручение волос, кусание ногтей, притопывание ногой, постукивание пальцами и пр.),

пронзительный нервный смех, постоянное откладывание дел на завтра, изменение пищевых привычек (голодание или избыточный

прием пищи), злоупотребление лекарствами, употребление алкоголя, курение.

ФАКТОРЫ РИСКА

После обсуждения в списке могут остаться например такие:

· соблюдение режима дня;

· физическая активность не менее 30 минут в день, лучше 1–2 часа;

· пребывание на свежем воздухе не менее 30 минут в день;

· сон не менее 7 часов в день (лучше 8), из них не менее 1–2 часов до 12 ночи;

· полноценное питание.

Педагог предлагает родителям составить ритериальную шкалу. Оценивать уровень соблюдения ребенком этих правил можно по пятибалльной шкале:

от 0 (не выполняет правила) до 5 (выполняет полностью). Затем нужно сложить баллы, полученные по всем пяти шкалам. Минимально возможный балл по шкале риска будет 0, а максимальный – 25 баллов. Очевидно, что чем меньше баллов получил школьник, тем риск для него выше. Родителям можно посоветовать использовать эту простую шкалу при беседе со своим ребенком. Желательно дать ему возможность самому поставить себе оценку. Скорее всего, подросток будет более внимательно прислушиваться к родительским советам, если его самого привлечь к разработке семейной стратегии сохранения здоровья.

Рекомендации-обереги

При общем утомлении

Соблюдение режима сна и бодрствования, прогулки на свежем воздухе не менее 30 минут в день, витамины; сосредоточенность при подготовке,

устранение отвлекающих факторов – это экономит время. Сосредоточение на главном, смена видов деятельности, освоение приемов эффективной учебной деятельности.

При нервозности

Аутотренинг, распределение времени, планирование деятельности, прогулки, витамины. Создание ситуации успеха, повышение уверенности в своих силах.

При утомлении глаз

Перерывы в чтении, умывание холодной водой, гимнастика для глаз; избегание неудобных поз при чтении; полноценный сон; питание, богатое витамином А. Соблюдение гигиенических норм при работе на компьютере. Прогулки, расслабление мышц глаз при рассматривании отдаленных предметов, цветотерапия. После утомления глаз нельзя поднимать тяжести.
При вегетативных проявлениях

Привычный режим дня, травяные чаи, правильное питание, прогулки, аутотренинг, медитация, спокойная любимая музыка.

При нагрузке на сердце, сосуды

Позитивный настрой методом самовнушения. Гимнастика во время утомительных занятий, прогулки на свежем воздухе, полноценный  отдых и сон, правильная поза за столом (не сдавливать грудную клетку и крупные сосуды, выпрямлять ноги).

 на позвоночник

Вращение головой, наклоны, подбор правильной позы, осанки, смена позы; пища, богатая кальцием; сон на плоской подушке. В перерывах между занятиями стоит полежать на полу. Занятия спортом.

При снижении иммунитета

Cоблюдение режима дня, полноценные сон и питание, физические упражнения на свежем воздухе, прием иммуностимуляторов (по рекомендации врача).

РЕФЛЕКСИЯ

В завершение педагог может обсудить с родителями следующие вопросы:

Что нового вы узнали сегодня о     своих детях?

Что нужно делать для сохранения здоровья в ситуации стресса?

Что вас огорчило?

Что вдохновило?

На какие вопросы вы сегодня не получили ответов?

Какие выводы для себя вы сегодня сделали?

клетку и крупные сосуды, выпрямлять ноги).

I этап. Разминка 
«Каким бывает экзамен?»

Социометрическая линейка

1. Хорошая оценка на экзамене — это «повезло». Хорошая оценка на экзамене — это результат каждодневного труда.

2. Где более объективная «картина знаний». Экзамен старого образца или ЕГЭ.

3. У кого больше шансов получить высокий балл по

ЕГЭ: у человека с блестящим интеллектом (гения) или у человека со средними способностями.
II этап. Игра «Прорвись к цели»

Участникам предлагается сформулировать для себя цель на конец учебного года. В центре круга ставится коробочка, в которую каждый участник кладет ракушку или камешек как символ своей жизненной цели. Все встают плотным кругом вокруг коробочки кроме одного

участника, он должен прорваться сквозь плотный круг «препятствий и угроз» к своей цели. Группа сдается далеко не сразу, однако, финал для каждого участника дол-

жен быть позитивным. Эту процедуру по кругу проделывает каждый. Физические усилия можно сопровождать доводами, почему так важно добиться этой цели.

В конце игры обсуждение: какие угрозы увидел каждый, была ли стратегия и какая. Вывод: для того чтобы

избежать «ссадин и синяков», необходимо иметь продуманный план.

III этап. SWOT-анализ

1. Ведущий. Давайте попробуем поговорить о ЕГЭ так, как говорят о кризисных ситуациях в бизнесе.

Мы рассмотрим ЕГЭ как явление с разных сторон и

для этого используем прием, который называется SWOT-

анализ.

SWOT — это анализ сильных сторон, слабых сторон,

возможностей и угроз (strengths, weaknesses, opportunities,

threats). Вы умеете смотреть на вещи с разных сторон?

Сейчас мы это проверим. Назовите слово, противоположное по смыслу:

ПРОСТОЙ — БОЛЬШОЙ — ГРУСТНЫЙ — ОТВРА-

ТИТЕЛЬНЫЙ — ПОЛЕЗНЫЙ.

С каждым из этих слов придумайте предложение о

ЕГЭ.

Итак, мы немного потренировались и теперь готовы

работать. Мы будем работать в двух группах. (В каждой

группе должны быть и психологи, и педагоги.) Выбирай-

те себе задание:

Сравните задания ЕГЭ с традиционными экзамена-

ми и найдите преимущества ЕГЭ (раздать задания ЕГЭ

по разным предметам) для ученика.

Сравните задания ЕГЭ с традиционными экзамена-

ми и найдите недостатки ЕГЭ (раздать задания ЕГЭ по

разным предметам) для учителя.

Мы помним о правилах мозгового штурма, каждая идея является для нас ценной.

Групповая работа (10 минут).

2. Заполнение таблицы SWOT-анализа на доске.

Ведущий. Поделитесь, пожалуйста, своими мыслями. Записываю на доске сильные и слабые стороны. Какие возможности дают нам сильные стороны? Какие угрозы есть в слабых сторонах экзамена? Есть ли в слабых сторонах возможности? В сильных сторонах угрозы? —фронтальная работа (7 минут).
3. Ведущий. Теперь, увидев возможности и угрозы

ЕГЭ, вы можете планировать свою деятельность по подготовке к экзаменам таким образом, чтобы максимально

использовать возможность избежать угроз экзамена.__

	1. Единый механизм определения

качества знаний выпускников

2. Один экзамен является и выпускным и вступительным

3. Наличие в тестах частей А, В, С

(уровневая дифференциация)

4. Задания позволяют проверять не только знания,но и умения и навыки; в КИМах присутствуют задания на творческое применение знаний,

применение знаний в нестандартной ситуации

5. Знания, умения, навыки учащихся проверяются  шире, чем на традиционном экзамене (большое

количество заданий части А по разным разделам)


	1. Задания могут формулироваться в учебниках и КИМах по-разному

2. Подготовка к ЕГЭ отличается от стандартного процесса обучения

3. Наличие бланковой документации (иногда сложное заполнение)

4. Необходимо выполнить большое количество заданий

за ограниченное время

5. Несовершенная процедура проведения

(о чем свидетельствуют явно завышенные результаты ЕГЭ

в ряде регионов РФ)

6. Наличие избыточной информации в тестах

	1. Возможность получить независимую оценку качества знаний выпускников, независимую оценку

работы школы

2. Экономия сил и времени при поступлении в вуз

3. Возможность дифференцированно готовиться к экзаменам (если предмет нужен для поступления,подготовка ведется к частям А, В, С, в противном

случае — можно готовиться только к части А
	— умение четко следовать инструкции

(его отсутствие приводит к снижению результатов),

— умение заполнять бланки,

— умение распределять время

(нехватка времени для выполнения заданий),

— умение быстро переключаться с одной темы

на другую (мобильность мышления),

— понимание (понимание нестандартной формулировки задания,

смысла текстовой задачи, смысла документа, основной мысли текста).

3. Неумение игнорировать избыточную информацию (может привести к неправильным ответам и потере времени)

4. Нестандартная ситуация проведения экзаменов может привести к стрессу


IV этап. Проектировочный

Ведущий. Одна из самых важных целей на сегодняшний день для любого 11-классника — успешная сдача

ЕГЭ. Но понятие успешности для каждого из вас — разное. Наша задача — выяснить сегодня, какую степень

успешности вы для себя определяете по тем предметам,

по которым вам сдавать экзамены, и как за оставшееся

время вы ее будете обеспечивать.

Все это поможет нам зафиксировать ментальная карта. В

основании ментальной карты лежит образ. Выберем в качестве образа многоугольник как символ углов-проблем. Будем исходить из количества выбранных экзаменов в форме ЕГЭ.

После определения количества выбранных предметов,

а значит, и центрального образа, договоримся о значении цветов. 
Красный — цвет тревоги (проблемная зона,

требующая повышенного внимания). 
Синий — средняя

стадия подготовленности,
 зеленый — наиболее благоприятная ситуация на сегодняшний момент. Дальше вы начнете конкретизировать обстановку внутри каждого

выбранного предмета по следующим параметрам:

Хочу (%).

С точки зрения ученика (%).

Готов.

С точки зрения учителя (%).

Предмет.

Проблемы.

Ресурсы.

Виды ресурсов:

— временные;

— люди;

— информационные.

В результате после составления ментальной карты у

вас должна появиться программа действий по дням не-

дели до конца учебного года.

V этап. Рефлексия

Выход из игры

Участники становятся в линию. Ведущий просит

вспомнить все, что было сегодня на игре и, как бы пере-

бросив мостик из игры в реальность, сделать шаг вперед

и произнести, что каждый сделает уже сегодня для того,

чтобы достичь своей цели — успешно сдать ЕГЭ
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Тибетский точечный массаж

1 – головокружение, боли сосудистого происхождения, мочевой пузырь;

2 – «середина человека» (точка находится в верхней трети борозды) – отек лица, нервные тики глаз;

3 – активизирует мозг, внутренние органы;

4 – «антистрессовая точка» – испуг, высокий эмоциональный накал, неожиданные негативные известия;

5 – «cобрание всех болезней» (высшая точка в теменной ямке) – бессонница, неврозы, головная боль, мигрень, дистония и др.;

6 – «нить бамбука» – головная боль сосудистого происхождения, плохое зрение;

7 – «ясный свет» – зрение, заложенность носа;

8 – меланхолия;

9 – «пруд ветров» – головные боли, укачивание в транспорте, неврозы, стрессы;

10 – «большой позвонок» – стрессы, неврозы с истерией, сосудистая дистония, слабость, подверженность апатии, судороги;

11 – «дворец труда» – уменьшение утомляемости, стимулирование деятельности сердца;

12 – «маленькая точка» (угол ногтевого ложа) – артериальное давление, недостаточный пульс, волнение, тревога;

13 – «маленький район» – смущение, боязнь покраснеть, сильное нервное напряжение;

14 – «божественные ворота» – сердцебиение, крайняя раздражительность, бессонница, повышенная чувствительность, обидчивость, склонность к слезам, отрицательным эмоциям. Необходимо массировать стержнем;

15 – «радость жизни» – раздражительность, утомляемость, рассеянность, психологический дискомфорт, сердце. Точка отвечает за бодрость и оптимизм.

