Як здолати хвилювання перед тестуванням, контрольною роботою, підсумковою атестацією?
 
Перед початком уроку:
•  Готуйтеся!
•  Ретельно вивчайте матеріал.
•  Не бійтеся наближення тестування, контрольної роботи, підсумкової атестації.
• Сприймайте це як можливість показати обширність своїх знань і отримати винагороду за виконану вами роботу.
•  Потрібно добре виспатися в ніч перед тестуванням, контрольною роботою, підсумковою атестацією.
•  Відведіть собі час із запасом, особливо для справ, які треба виконати перед тестуванням, контрольною роботою, підсумковою атестацією і приходьте на урок незадовго до початку.
•  Розслабтеся перед тестом, контрольною роботою, підсумковою атестацією.
•  Не прагніть повторити весь матеріал в останню хвилину.
•  Не приходьте на урок з порожнім шлунком.
•  Візьміть цукерку або що-небудь інше, щоб не думати про тест, контрольну роботу, підсумкову атестацію,  не хвилюйтеся.
 
Під час уроку:
 
•  Уважно прочитайте завдання.
•  Розподіліть час на виконання завдання.
•  Сядьте зручно.
• Якщо ви не знаєте відповіді, пропустіть це питання і приступайте до наступного.
•  Не панікуйте, коли всі починають здавати свої роботи. Ті, хто першим виконав завдання, не отримають за це додаткових балів.
Навіщо дітям потрібні шкільні психологи?
 Майже у кожній школі є психолог. Але деякі учні про це навіть і не знають. А більшість тих, хто знають, все одно до них не ходять, навіть якщо і мають певні проблеми. То навіщо ж тоді все-таки потрібні шкільні психологи?
 
В деяких школах ставлення дітей до психологів дуже дивне. Особливо це стосується молодших класів. Так, якщо однокласник відвідує психолога, то його починають вважати ненормальним, божевільним, дражнити психом. Це тому, що діти мало обізнані у тому, чим займаються психологи, тому і видумують різноманітні міфи.
 
В чому полягає робота шкільного психолога та які її особливості?
 
Шкільні психологи відносяться до групи психологів-педіатрів. Але, на відміну від самих педіатрів, вони не займаються лікуванням дітей. Вони існують в основному для того, щоб вислухати проблему, дати пораду. Чи помічали ви, що коли комусь викажеш свої тривоги, то одразу й легше стає на душі. Для деяких роль “жилетки”, у яку можна виплакатись, виконують друзі чи батьки. Але ж бувають такі ситуації, що соромно або незручно розповісти мамі, а подруга потрібної поради не дасть, адже сама не має життєвого досвіду. В таких випадках допомагає психолог. Він у жодному разі не має права розголошувати інформацію, яку розповів учень. Лише у крайньому випадку може поговорити з батьками.
 Також шкільні психологи багато проводять різних досліджень. Крім цього, в деяких школах вони ведуть факультативи з психології та виступають кураторами курсових робіт та МАН. Досить багато дітей у наших школах цікавить дослідження тем з психології, адже вони пишуть у своїх роботах саме про ті проблеми, які цікавлять власне їх самих. Це дозволяє їм краще розібратися у своїх проблемах та знайти шляхи їх вирішення.
 Чи часто зараз учні звертаються за психологічною допомогою?
 Виявляється в різних школах по своєму. В гімназії, наприклад, учні дуже часто користуються психологічною допомогою. Там знають, хто такий психолог і яким незамінним він може стати у вирішенні їхніх особистих проблем. Ну а в нашому ліцеї не багато не мало, кожного дня один чи два учня приходять поділитись своїми тривогами, - це вважається нормальним.
 Які проблеми зараз найбільше турбують дітей та підлітків?
 В основному це ситуації пов’язані з проблемами у сім’ї та стосунками з однолітками. Конфлікти, непорозуміння - різне у житті буває. Але ті, хто звертався по допомогу, обов’язково знаходили вихід із складного становища. А часто навіть буває, що після візиту до психолога проблема вже не здавалась такою страшною, адже просто розповівши її, дитина починала краще розбиратись у ситуації та переставала переживати через, як виявлялося, дрібниці.
 В яких випадках треба, не боячись, йти просити допомоги у психолога?
 Не переживай, якщо відчуваєш, що починаєш заплутуватись у ситуації. Лише людина, яка об’єктивно зможе оцінити твоє становище, допоможе тобі розібратися. Не потрібно виношувати проблему в собі, це ні до чого хорошого зазвичай не призводить. Це лише може спричинити душевну травму та виникнення комплексів.
 Мені, звичайно ж, зрозуміло, що одна стаття не зможе вирішити проблеми, що існують в ліцеї. Але, надіюсь, що все ж таки ті учні, які її прочитали, будуть з більшою повагою ставитись як до психологів, так і до дітей, що їх відвідують.
 ПОРАДИ ДЛЯ УЧНІВ

«Декларація моєї самоцінності»
        Я – це Я.
        В усьому світі немає такої самої людини, як я.
        Мені належить все, що є в мені:
-         моя свідомість, мої думки і плани;
-         мої очі;
-         мої почуття, якими б вони не були;
-         мої вуста і всі слова, які зринають з них;
-         мій голос;
-         всі мої дії, звернені до інших людей і до себе;
-          всі мої фантазії, мої мрії, всі мої надії і страхи;
-          всі мої перемоги та успіхи.
        Я можу полюбити себе і затоваришувати із собою.
        Я належу собі, а значить, я можу будувати себе.
        Я – це Я, і Я – це надзвичайно!
 Увага як динамічна сторона
 свідомості особистості
Увага – спрямованість свідомості людини, зосередженість на якомусь реальному  або ідеальному об’єкті – предметі, явищі, події, образі, думці тощо.
Увага є невід’ємною частиною пізнання, почуття та волі.
Десять правил самоорганізації уваги
1.     Заздалегідь плануйте свій час так, щоб ніщо не відволікало вас.
2.     Перш ніж розпочати роботу, організуйте своє робоче місце.
3.     Максимально мобілізуйте свою волю, намагайтеся відключитися від того, що займало вас раніше.
4.     Перед вивченням нової теми пригадайте попередню.
5.     Якщо сторонні думки заважають вам зосередитись, займіться конспектуванням.
6.     Читайте та осмислюйте те, що прочитали.
7.     Змінюйте свою діяльність. Це допомагає збереженню стійкості уваги.
8.     Якщо у процесі читання ви несвідомо відключилися, примусьте себе повернутися до місця відключення та перечитайте.
9.     Не забувайте про освітлення, температуру в приміщенні, де ви працюєте. Робіть регулярні перерви.
 
ЇЇ величність пам’ять
Під пам’яттю розуміють запам’ятовування, збереження та відтворення обставин життя і діяльності людини, її попереднього досвіду з подальшим забуванням.
Пам’ять є першоджерелом будь-якої розумової діяльності людини – наукової або художньої творчості. навчального процесу, засвоєння знань, навичок вмінь.
Успішному запам'ятовуванню сприяє  настанова на:
-   запам'ятовування визначеного кола об’єктів, що слід запам’ятати;
-   діяльне оперування людиною об’єктами запам'ятовування (переказування, складання речень, задач, оповідань, проведення дослідів тощо)
-   наявність стійкої, концентрованої уваги та інтересу до матеріалу;
-   сприятливий емоційний стан людини.
На якість запам'ятовування впливає:
- обсяг матеріалу (дроблення на дуже малі одиниці, так і сприймання відразу дуже великої кількості інформації не є раціональним);
-         аналіз і синтез запам'ятованого, співвіднесення його з вже відомим, знаходження спільних і відмінних рис, самостійне узагальнення фактів і виведення закономірностей, наведення власних прикладів.
Ми зберігаємо в короткотерміновій пам’яті та запам’ятовуємо:
10% прочитаного;
20% почутого;
30% побаченого;
50% почутого і побаченого одночасно;
70% обговореного;
80% пережитого й переробленого, перетвореного самостійно;
95% того, чого ми навчили інших.
ПРАВИЛА ЕФЕКТИВНОГО ЗАПАМ’ЯТОВУВАННЯ
1.     Заучуй з бажанням знати і пам’ятати.
2.     Став за мету запам’ятати надовго.
3.     Користуйся смисловими опорами, смисловими обґрунтуваннями – хто добре обґрунтовує, той добре запам’ятовує.
4.     Завчай та повторюй невеликими частинами.
5.     Кожну частинку спробуй переказати.
6.     Після математики вчи історію, після фізики – літературу.Пам’ять любить контраст.
7.     Коли вчиш – малюй схеми, роби короткі записи, порівнюй з тим, що знав раніше, проводь асоціації.
8.     Вірші краще вчити повністю (прочитавши кілька разів) або розбивати на частини.
Тактика повторення:
1 повторення – зразу ж за 5-7хв;
2 – за 20хв;
3 – за 6 хв;
4 – за 9год;
5 – за 24год;
6 – за 2 тижні;
7 – за декілька місяців.
 
 
Поради В.Сухомлинського дітям
Десять «НЕ МОЖНА»
-   Наодинці з собою робити все не так, як ти робив би на очах у людей.
-   Лінуватися, бути ледарем, неробою.
-   Видавати за доблесть і заслуги те, що є твоїм обов’язком.
-   Вимагати від батьків те, що ти не заслужив працею.
-   Бути жадібним, корисливим, негостинним.
-   Гребувати простою працею своїх батьків.
-   Глумитися зі старості.
-   Давати «порожні обіцянки», не дотримуватись слова.
-   Догоджати тим, хто сильніший від тебе.
 
Десять негідних речей
-         Нашіптувати, доносити на товариша.
-         Бути малодушним. Уникати відповідальності за свої вчинки.
-         Байдуже проходити повз чужу біду, горе, відчай, посилаючись на свою слабкість.
-         Використовувати силу й фізичну перевагу на зло.
-         Мовчати, коли треба говорити, й говорити, коли треба мовчати.
-         Відступати перед небезпекою, щоб зберегти спокій.
-         Добиватися для себе полегшення за рахунок товариша.
-         Не слухати батьків, брехати їм, глузувати з калік.
-         Кривдити дівчинку, дівчину, жінку.
-         Ображати й кривдити тварин. 
Правила спілкування
1.       Під час розмови з іншими людьми намагайся бути ввічливим.
 
2.       Поважай співрозмовника, будь уважним, доброзичливим.
 
3.       Уважно слухай того, з ким говориш, не перебивай його без вибачення.
 
4.       Спілкуючись з іншими намагайся не виявляти свого поганого настрою.
 
5.       Не розмовляй без потреби голосно, не вживай грубих слів.
 
6.           Під час розмови не викрикуй, не розмахуй руками.
 
Шість засобів сподобатися оточуючим
(правила від Дейла Карнегі)
1. Щиро цікався іншими людьми. Альфред Адлер, знаменитий віденський психолог, написав книжку «Що повинно означати для вас життя», в якій говорить: «Індивідуум, який не виявляє цікавості до своїх побратимів – людей, переживає найбільші труднощі в житті і заподіює найбільшу несправедливість іншим».
2. Усміхайся. Вчинки красномовніші за слова, а усмішка говорить: «Ви мені подобаєтесь. Ви робите мене щасливим. Я радий вас бачити». Просто зустрічай людей з радістю, якщо хочеш, щоб вони раділи зустрічі  з тобою.
3. Якнайчастіше звертайся до людини на ім’я. Є проста істина: для людини звук її імені є найсолодшим і найважливішим звуком людської мови. Більше того, люди так пишаються своїми іменами, що прагнуть їх увічнити будь-якою ціною.
4. Будь хорошим слухачем, заохочуй розповідати про себе. Постарайся бути уважним слухачем, цікався іншою людиною і вона відповість тобі тим самим. Щоб бути цікавим, треба бути зацікавленим. Запам’ятай це, і успіх у спілкуванні тобі гарантований.
5. Веди розмову в колі інтересів твого співрозмовника. Ти напевно й сам нерідко помічав, що найбільш приємно розмовляти з людиною, яка розділяє твої інтереси. Дуже легко спілкуватися з особистістю, з якою ти маєш багато спільного. Тому знайди тему цікаву і для твого співрозмовника і для тебе, я впевнена, тобі  буде легко це зробити.
6. Намагайся говорити щирі компліменти. Майже кожний вважає себе значною людиною і притому дуже значною. Тому найпевніший шлях до серця людини – це дати їй у тонкій формі зрозуміти, що ти визнаєш її значущість у її маленькому світі, і визнаєш це щиро.
ЦІНА УСМІШКИ
Усмішка нічого не коштує, але багато дає.
Вона робить багатим того, кому адресована і при цьому не робить біднішими тих, хто її дарує.
Вона триває одну мить, але в пам’яті іноді залишається надовго.
Ні в кого немає такого багатства, щоб обійтися без неї, але немає й такого бідняка, який не стане від неї багатшим.
Вона робить дім щасливим, додає тепло у ділові відносини і служить паролем для друзів.
Вона – відпочинок для тих, хто втомився, світло в кінці тунелю для тих, хто впав духом, промінь світла для сумних, а також краща з усіх ліків, які придумала природа від будь-яких неприємностей. Але її не купиш, не випросиш, не позичиш, її не можна вкрасти, так як сама вона нічого не коштує, поки тобі її не подарують.
… посмішка не потрібна нікому так сильно, як тим, в кого вже нічого немає, щоб віддати вам!
Френк Ірвінг Флетчер
Тому посміхайтесь побільше не бійтеся, що вас неправильно зрозуміють,  не замислюйтеся навіть на хвилину про ваших недоброзичливців і успіх та позитив вам гарантовані!!!
ЯК ПОМИРИТИСЯ ПІСЛЯ СВАРКИ
Якщо ти відносишся до категорії людей, які повільно відходять від емоціональних потрясінь, то найкраща тактика –  взяти невеличкий тайм-аут. Проведи деякий час наодинці з самим собою і обдумай деякі питання. Хто правий? Чия позиція справедлива? Чи варто було взагалі через це сваритися? Наскільки це важливо, принципово? Що ти міг зробити?
Коли ти зможеш тверезо оцінювати ситуацію та причини сварки і захочеш помиритися зі своїм другом, то просто підійди до нього та запропонуй  поговорити. Керуйся фактами, а не емоціями.
Дуже важливо, щоб кожна сторона мала змогу висловити свою думку з цього приводу, і ні в якому разі не перебивай співрозмовника. Будьте чесними.Вислухайте один одного, проясніть ситуацію та помиріться, ви ж не чужі один одному люди!
Якщо ви відносишся до категорії людей, які швидко спалахують і також швидко заспокоюються, то найкраща тактика для тебе – це ставитися до сварок з почуттям гумору. Посварились, помирились. Не бійся робити перший крок для примирення, не бійся жартувати.Можеш згадати, якийсь кумедний випадок з ваших стосунків.
Як відомо, вміння сміятися над собою виручало людей ще й не у таких ситуаціях. Не сприймай сварки надто серйозно, і тоді вони дійсно перестануть бути серйозними. Для тебе, як для людини яка швидко заспокоюється найважливіше – не втрачати контакт з другом.
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