Психологи - Учневі
ПРО  ПІДГОТОВКУ 
ДО ДЕРЖАВНОЇ ПІДСУМКОВОЇ АТЕСТАЦІЇ,
ЗОВНІШНЬОГО НЕЗАЛЕЖНОГО ОЦІНЮВАННЯ

дієта для розуму
Що не кажи, а випробування - серйозний стрес для всього організму, і мозок - не виключення. У період підвищеної розумової активності йому доводиться "пахати" зверхурочно і без вихідних. Тому дієтологи радять потурбуватися про правильну дієту, яка забезпечить ефективну інтелектуальну роботу.
Перед етапом напруженого розумового навантаження рекомендується пару днів поголодувати, - розповідають лікарі-дієтологи. - Цей метод допомагає не тільки очистити організм, але і "включити" мозок, а думки зробити більш ясними, чіткими і відкритими для сприйняття нової інформації. Безпосередньо перед іспитом їсти варто більше солодкого, наприклад, мед або шоколад. В якості обідів добре підійдуть легкі салати із свіжих овочів. В принципі, їсти можна все, але тільки в міру, адже ситна їжа перевантажує організм. До того ж, окремі продукти (наприклад, чіпси чи кока-кола) ми вживаємо лише тому, що вони нам подобаються, не задумуючись, наскільки корисні вони. Чи не краще включити до свого раціону лише те, що гарантує позитивний ефект і допомагає добре подолати поставлені завдання?!
· Для пам'яті. Ананас і лимон - незамінні джерела вітаміну С, необхідного для запам'ятовування більших об'ємів текстової інформації і полегшення сприймання. Тому випити в день стаканчик соку із цих екзотичних фруктів дуже корисно. А перед вивченням напам'ять потрібно з'їсти салат із тертої моркви з олією: ця страва гарантовано стимулює обмін речовин в мозку, а кровообіг активізує чорниця, але тільки свіжа, а не у вигляді варення.

· Для уваги. Сконцентруватися на матеріалі, який необхідно вивчити, допоможуть жирні кислоти, що містяться в м'ясі креветок (добова доза - близько 100 г). Ріпчата цибуля (приблизно півцибулини в день) покращить постачання мозку киснем, підтримає при розумовій перевтомі. Горіхи стимулюють мозкову діяльність, інжир і тмин сприяють генерації нових ідей. Отже, при написанні творчої роботи чи доповіді корисно пити чай із тмину (2 чайні ложки подрібнених насінин на чашку). До стану боєздатності приведе і чорний шоколад: його можна з'їсти безпосередньо перед іспитом.

· Для заспокоєння. Салат із свіжої капусти - кращий засіб для зняття нервозності перед серйозним випробуванням.

ДПА чи ЕКЗЕКУЦІЯ?

Як бути, коли сама процедура іспиту навіює такий сильний страх, що ви не в силах втримати в пам'яті навіть найелементарнішу інформацію? Такий симптом свідчить про сильний психологічний розлад. Як же його позбутися і налаштуватися на позитивний лад? За рекомендаціями психологів, передусім необхідно розібратися, якого роду ці переживання. Для кожного із нас іспит - стресова ситуація, і в тому, що ми хвилюємося, немає нічого неприродного. Та якщо подібні емоції перетворюються в нав'язливі відчуття, можна говорити про таке психологічне явище як дезадаптація (не пристосування).
- В такому випадку людина розгублюється, не в змозі налаштуватися на робочий лад та зосередитися на матеріалі, і до того ж (що найгірше) з'являються соматичні розлади - безсоння, тремор рук, погіршення пам'яті і зору. Взяти себе в руки можливо лише при допомозі професійного психолога. Аби самостійно подолати подібні переживання, достатньо буде скористатися простими рекомендаціями ...
· Публічні люди

Найдієвіший спосіб - наважитися подивитися в очі своєму страху. Тільки так зможете зрозуміти: робимо це подумки, а ось перед "живим" співрозмовником відразу перед вами - не прірва, а тверда земля. Щоб убезпечити себе від ступору на іспиті, потрібно навчитися промовляти вголос свою промову. Найчастіше ми розгублюємося. Почніть розмовляти з самим собою (звичайно, в порожній кімнаті!), краще перед дзеркалом. Ви не тільки почуєте, але і побачите себе під час розмови з боку і, таким чином, відшліфуєте акторську майстерність. Далі - більше. Спробуйте вийти зі своєї "шкаралупи" і розповісти щось своїм домашнім. Нехай це буде не університетська лекція, а захоплююча історія чи веселий анекдот. Ось і друга перешкода подолана! Згадайте фразу з кінофільму "Москва сльозам не вірить": "Навчився керувати трьома – то й усім заводом зможеш!" Якщо ви не злякалися кількох слухачів, отже, і великої аудиторії вже не злякаєтеся.
· Прибираємо зайве

Сучасний світ занурився в безкрає море інформації, вона скрізь: у школі, вузі, на роботі. Наш мозок, всмоктуючи її як губка, не завжди здатний відкинути все зайве. У результаті, замість рафіновано-корисних знань - справжній "вінегрет". Нам з раннього дитинства стверджують: учись, долай на шляху всі перешкоди, інакше будеш неповноцінним членом суспільства. Ось вам і обгрунтована причина для нескінченного стресу, який, здається, виникає на пустому місці. Не дивно, що серед хворих психічними розладами сьогодні все більше дітей. Більше того, лікарі стверджують, що за шкільні парти діти вже потрапляють з нездоровою психікою. Що вже говорити про студентські роки!
· Змістовні повторення

Готуватися до ДПА (ЗНО) необхідно не за день і навіть не за тиждень, а мінімум за місяць, інакше вся інформація не може бути засвоєна просто фізіологічно. Якщо спробувати за короткий термін помістити в мозок, як у комп'ютер, велику кількість матеріалу, рано чи пізно відбудеться збій системи. Отже, до процесу підготовки потрібно підходити розумно, враховуючи індивідуальні особливості пам'яті. Адже один запам'ятовує швидко, та ненадовго, а інший годинами б'ється над текстом, та не забуде його навіть через багато років.

· Писати - не переписати

Цікаво, що шпаргалка, зроблена своїми руками, може бути корисна не тільки при списуванні, а й суттєво допомогти при вивченні відповідей на тестові завдання. Займаючись підготовкою "підручного матеріалу", не тільки акцентуєте увагу на основних моментах тексту, а й паралельно активізуєте і внутрішню і зорову обробку інформації. Візьміть шпаргалки з собою (але не використовуйте!), це гарантовано додасть вам впевненості.
· Я ... найрозумніша(ий)!

Якщо ваш страх іспиту не перейшов розумних меж, можна спробувати запрограмувати себе на успіх при допомозі аутотренінгу: проговорюйте слова і фрази з кодовою енергетичною інформацією на позитивний настрій. Для складання необхідного тексту не обов'язково шукати підказки у розумних книжках. Достатньо написати кілька життєстверджуючих формул типу "Я цілковито спокійна(ий)", "Впевнена(ий) в собі", "Я все знаю". Повторити разів двадцять щоденно або через день. Обов'язкова умова: робити це тільки в усамітненій розвантажувальній атмосфері. До речі, якщо ти віруєш, то знаєш, яку силу мають молитви.
· Погляд зі сторони

Запитайте себе: а що станеться, якщо ви не здасте іспит або отримаєте "шестірку" (за 12-ти бальною системою)? Насправді, нічого страшного. Це ніяк не повпливає ні на ваше здоров'я, ні на ставлення близьких. Станьте в позицію стороннього спостерігача і детально програйте ситуацію. Подивіться іншими очима на вчителя: уявіть його не в діловому костюмі, а в домашньому халаті і капцях. Вкінці-кінців, він теж людина зі своїми слабкостями і проблемами. А головне, пам'ятайте, що успішний кінець будь-якої справи, у тому числі й іспитів, на 50 і більше відсотків залежить від емоційного настрою. Перевірка ваших знань - не виклик долі, і не покарання, а можливість проявити себе і свої здібності. Дерзайте!
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