Экзамен является сильным стрессом. 
Некоторые учащиеся так волнуются, что, несмотря на хорошую подготовку, теряются и не могут связать двух слов. 
В голове все смешивается, и мысли разбегаются в разные стороны. 
Как справиться с волнением в подобной ситуации?

Психологи предлагают учащимся воспользоваться некоторыми простыми приемами преодоления стресса.

· Отнеситесь к экзамену не как к вызову в суд по обвинению в государственной измене, а как к решению одной из нормальных жизненных задач. 
· Не думайте о том, что недостаточно хорошо подготовились и выглядите хуже других. 

· Старайтесь снизить чрезмерное волнение максимальным использованием привычных обыденных условий, типичных для вас ситуаций: режим дня, близкий к нормальному, удобная одежда, привычная прическа и неоднократно используемая верная шариковая ручка (а лучше две). 

· Не расспрашивайте перед экзаменом идущих на него об их знаниях и неуспехах, а тем более о «диких требованиях» экзаменаторов. Во-первых, никто так не врет, как очевидцы. Во-вторых, сделать все равно ничего уже нельзя. 

· Подумайте о том, где бы вы чувствовали себя наиболее комфортно. Может быть, на берегу моря или в поле. Когда вами овладевает беспокойство, пробуждайте в себе эти успокаивающие воспоминания, стараясь прочувствовать мельчайшие детали – ощущения, запахи… 

· Мысленно успокаивайте себя словами: «Я знаю, что могу это сделать». «Я сделаю это хорошо». «Я получу от этого удовольствие». 

	Энциклопедия образования

	
Как подготовится к устному экзамену
Развяжи себе язык 

Предположим, вы усиленно занимаетесь экзаменационным предметом и даже достигли известных успехов. Как же  готовиться к самому выступлению? 

1.  ежедневные упражнения в устной речи. Заметьте время и в течение 5-7 минут рассказывайте одну из тем предмета, стараясь не заглядывать в записи. На следующем этапе запишите ваши ответы на магнитофон и с листом бумаги и ручкой прослушайте, отмечая ошибки. И последний этап: выступление на публике. Лучше, если это будут люди, сведущие в данном предмете. Попросите их отметить недостатки не только в вашей речи, но и в манере держаться.

2.  образцы. Это речь преподавателя на подготовительных курсах, речь вашего репетитора и речь ведущего консультации. В настоящее время каждый вуз предлагает целую систему консультаций, платных и бесплатных, по всем экзаменационным предметам. Эти консультации обычно проводятся по темам: сходите на самые, на ваш взгляд, трудные и послушайте выступающих, запишите их на диктофон. Образцами ответов, но в меньшей степени, могут служить главы учебников и пособий.

3.  усиленные упражнения в письме для ораторов древности заключались в составлении речей и выступлений, в наши дни это превратилось в элементарное написание шпаргалки. Как сократить материал? как вычленить главное? как это емко и информативно оформить? Поэтому преподаватели советуют все-таки писать краткие конспекты своих будущих выступлений - в виде тренировки, конечно.

Умные речи приятно и слушать

Как ни банально  звучит, но  выступающему необходимо расширить запас своих слов. Как вы думаете, сколько слов необходимо современному, продвинутому и отнюдь не глупому молодому человеку, который готовятся в не самый слабый вуз? Восемь-девять тысяч вполне достаточно, учитывая даже термины предметов. В быту мы обходимся тремя - четырьмя. Чем больше слов будет в вашем активном запасе, тем яснее выразите свою мысль. Записывайте незнакомые слова и умейте пользоваться словарями.

Науку владения устной речью иногда называют красноречием. Каковы  ее критерии? 

1.  соблюдение языковых норм: грамматических, лексических, фонетических и стилистических,

2.  умение построить законченную фразу по логическим и эмоциональным законам воздействия,

3.  умение свободно использовать фразеологию, образные выражения, иноязычные и устаревшие слова,

4.  ясно и понятно излагать свои мысли, недаром говорят: кто ясно мыслит, ясно излагает.

Чувство стиля

В речи, как например и в одежде, есть свои стили. «Стилистика» - раздел изучающий их. Продумайте заранее, в каком стиле вы будете отвечать: если, например, вопрос ваш из области 18-19 веков, то и стиль ответа должен быть приближен к этому времени.

Лексический состав каждого стиля определяется подбором соответствующих слов, их сочетаемостью, порядком расположения в предложении. 

Ответы по естественным или техническим дисциплинам лучше выдержать в нейтральном стиле, стараясь не увлечься разговорным, но и не слишком тяготея к книжному, чем грешат многие абитуриенты, которые привыкли заучивать страницы учебника. Но письменная и устная речь сильно отличаются. На устном экзамене сразу видны «зубрилы», которые выучили наизусть материал, иногда слабо в нем разбираясь.

Строя ответ в разговорном стиле, старайтесь придерживаться норм литературно-разговорного, а не разговорно-просторечного.

Конечно, при ответе вы будете использовать научный стиль, характерным признаком которого является широкое употребление терминов, профессионализмов, стилистически нейтральной лексики, полное отсутствие диалектизмов, жаргонизмов и вульгаризмов.

При ответе по литературе, истории, обществоведению вам неизбежно придется использовать и публицистический стиль, где активно используется общественно-политическая лексика, слова и обороты, несущие в себе яркую эмоциональную окраску. При ответе по литературе не забудьте, что у наших действительно великих писателей - свой индивидуальный стиль, и будет совершенно замечательно, если вы не только об этом скажете, но и ответ свой построите в рамках этого стиля.

Кто скрывается под маской?

Как бы вы прекрасно ни говорили, разливаясь соловьем, если речь будет «ни о чем», она пустая. А слушают вас профессионалы, легко отделяющие зерна от плевел. И обратный вариант. На каждом экзамене попадаются «партизаны», которые знают предмет, и опытные преподаватели это чувствуют, но  молчаливые абитуриенты не могут презентовать свои знания. И тогда педагоги начинают  знания вытягивать из отвечающего. Но больше хилой четверки за такой ответ еще никто не получал. 

Встречаются и такие... Абитуриент так старательно окал, так не по-московски музыкально растягивал гласные, что сердобольные экзаменаторы, после в общем-то неплохого, на крепкую четверочку ответа, спросили: «Вы, наверное, издалека приехали?». Юноша, старательно демонстрируя потертые манжеты рубашки, с обаятельной улыбкой ответил: «С деревни мы, из-под Самары», - и совсем по-ломоносовски добавил: «Учиться больно охота». Растроганные экзаменаторы с чистой совестью поставили юноше пятерку, не подозревая, что самарский говорок абитуриенту ставил один из лучших фонетистов Москвы и весь этот маленький спектакль был срежиссирован ради дополнительного балла.

Ошибки, которых можно избежать

На ответ  абитуриента и оформление его документов дается 15-20 минут. Чаще всего в билете три вопроса: два теоретических и один практический. Если практическое задание, которому придается традиционно первостепенное значение, вы сделали красиво и правильно, то по нему дополнительных вопросов не задают, ну, может, один-два незначительных. Итак, на каждый из двух теоретических вопросов у вас по 7-8 минут от силы, и если вы будете плохо говорить, то произведете негативное впечатление. Что значит «плохо» с точки зрения экзаменатора? 

-  не по теме («А меня вот заинтересовал такой вопрос...»);

-  издалека («По поводу щелочей я хотела бы вначале рассказать биографию Менделеева...»);

-  растянуто («Сначала я перечислю все сражения, а потом перейду к обороне Москвы...»);

-  не самое главное, а малозначащую информацию («Среди женских образов романа «Евгений Онегин» в первую очередь надо отметить няню...»);

-  постоянно отвлекаясь на другие темы, как говорят, «уходя вбок»;

-  сумбурно, хаотично, не по плану, а «какая мысль пришла, ее и говорю», выхватывая из темы отдельные факты;

-  без логической связи, отдельные пункты (факты) никак не объединяя, бессвязно;

-  используя очень небольшой набор слов - «убогая лексика», как говорят преподаватели, а в гуманитарных вузах есть термин «словарь людоедки Эллочки»;

-  короткими, простыми предложениями, боясь запутаться и не закончить фразу;

-  с паузами и словами-паразитами («ну... в общем... как бы... вот... это...»);

-  запинаясь и повторяясь, «топчась на одной мысли»;

-  слишком тихо, рассказывая что-то своим ботинкам, или наоборот, считая всех экзаменаторов тугими на ухо и на мозги;

-  на школьном или приблатненном жаргоне («Онегин без базаров урыл Ленского»);

-  агрессивно, с нажимом, будучи заранее уверен, что здесь собрались люди, желающие твоей гибели («Я не читал это произведение, но категорически не согласен ни с автором, ни с вами»), или, наоборот, заигрывая с добрыми тетеньками и дяденьками («Ой, а вы мне напомните имя главного героя!»);

-  развязно и местами нахально («Я что, непонятно объясняю?») или так льстя, что становится неприятно («Вы, конечно, все это знаете, и мое ничтожное мнение...»);

-  с речевыми и стилистическими ошибками («Прочитав роман, мне стало интересно»);

-  нервно посмеиваясь или со свирепым выражением лица;

-  неправильно произнося слова, коверкая их, ошибаясь в ударении;

-  ковыряя при ответе в носу, в ухе, выдавливая прыщи и т. д.;

-  слишком близко наклоняясь к преподавателю, при этом хватая его за руку или за пуговицу.

Может, это и прозвучит для вас ново, но преподаватели - тоже люди, и на них может подействовать все, что угодно, например, плохой запах изо рта или жевания чего-нибудь во время ответа.

Нет мелочей 

Устная речь отличается от письменной в том числе тем, что у нее есть адресат: вы обращаетесь к конкретным, реальным людям. Ну так и отвечайте им, а не окну напротив или портрету Ломоносова на стене. Обращайтесь к этим людям, как к своим хорошим, но малознакомым родственникам: приветливо, добросердечно, но корректно, без панибратства.

Тон речи: не слишком высокий - писклявые голоса режут ухо, но и не слишком низкий: звуки сливаются, и о такой речи говорят: «Бубня». Монотонная речь усыпляет, а внезапные понижения и повышения тона настораживают. В русской речи обычно понижение тона идет к концу предложения, хотя некоторые дикторы TV взяли в последнее время на вооружение американскую систему - повышение тона к концу высказывания. Не забывайте о логическом ударении: с большей силой произносите то слово в предложении, которое считаете самым важным, несущим наибольшую информацию

Темп речи. Конечно, скорость восприятия больше скорости произношения в 4-5 раз, но если речь слишком быстрая, частая («как горох сыпет»), то, во-первых, это утомляет слушающего: надо воспринимать на пределе, а во-вторых, вы скажете все, что знаете, намного раньше, чем ослабеет к вам интерес - и что дальше? С другой стороны, слишком медленный темп раздражает, хочется поторопить говорящего, а этого делать экзаменаторам не разрешается.

Произношение. Как говорит ваша бабушка: булошная или булочная? крем или крэм? А вы? В русском литературном языке - а вы ведь говорите именно на нем? - в силу определенных звуковых законов установилось в словах особое произношение звуков и их сочетаний, не соответствующее написанию.

С течением времени выработались правила произношения, которые стали обязательными для литературной речи. Проверьте себя - вот важнейшие из них:

-  гласные звуки произносятся отчетливо лишь под ударением;

-  гласный О в безударном положении произносить следует как звук, близкий к А (знаменитое «аканье», особенно сильное в Москве) - [сабака];

-  безударные Е и Я произносятся близкими к И [висна];

-  звонкие согласные (парные) на конце слов и перед глухими согласными в середине слова произносятся как соответствующие им парные глухие - [хлеп];

-  звук Г должен произноситься как взрывной, кроме слова Бог, которое произносится с придыханием. Вот признак, по которому всегда можно отличить приезжего! Даже в 100-150 км от Москвы этот таинственный звук произносится неправильно!

-  согласные С, З перед шипящими Ж, Ш, Ч произносятся как шипящие долгие [жжечь]; в начале некоторых слов СЧ звучит как Щ [щастье];

-  в некоторых словах сочетание ЧН произносится как ШН [канешна, яишница];

-  слова ЧТО, ЧТОБЫ произносятся как ШТО, ШТОБЫ;

-  при стечении ряда согласных обычно один из этих звуков не произносится [чесный];

-  окончания - ОГО, -ЕГО надо произносить как АВА, ИВА [каво];

-  окончания -ТЬСЯ, ТСЯ произносятся как -ЦЦА [смеяцца];

-  двойные согласные как в исконно русских словах, так и в словах иноязычного происхождения в большинстве случаев произносятся как ординарные [субота]

Это лишь небольшая часть правил современного литературного произношения. Чтобы лучше освоить его, ходите в старые московские театры - такие, как Малый и МХТ, именно с их сцен льется прекрасная классическая русская речь.


Экзамен является сильным стрессом. Некоторые учащиеся так волнуются, что, несмотря на хорошую подготовку, теряются и не могут связать двух слов. В голове все смешивается, и мысли разбегаются в разные стороны. Как справиться с волнением в подобной ситуации?

Психологи предлагают учащимся воспользоваться некоторыми простыми приемами преодоления стресса.

· Отнеситесь к экзамену не как к вызову в суд по обвинению в государственной измене, а как к решению одной из нормальных жизненных задач. 

· Не думайте о том, что недостаточно хорошо подготовились и выглядите хуже других. 

· Старайтесь снизить чрезмерное волнение максимальным использованием привычных обыденных условий, типичных для вас ситуаций: режим дня, близкий к нормальному, удобная одежда, привычная прическа и неоднократно используемая верная шариковая ручка (а лучше две). 

· Не расспрашивайте перед экзаменом идущих на него об их знаниях и неуспехах, а тем более о «диких требованиях» экзаменаторов. Во-первых, никто так не врет, как очевидцы. Во-вторых, сделать все равно ничего уже нельзя. 

· Подумайте о том, где бы вы чувствовали себя наиболее комфортно. Может быть, на берегу моря или в поле. Когда вами овладевает беспокойство, пробуждайте в себе эти успокаивающие воспоминания, стараясь прочувствовать мельчайшие детали – ощущения, запахи… 

· Мысленно успокаивайте себя словами: «Я знаю, что могу это сделать». «Я сделаю это хорошо». «Я получу от этого удовольствие». 
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3.  усиленные упражнения в письме для ораторов древности заключались в составлении речей и выступлений, в наши дни это превратилось в элементарное написание шпаргалки. Как сократить материал? как вычленить главное? как это емко и информативно оформить? Поэтому преподаватели советуют все-таки писать краткие конспекты своих будущих выступлений - в виде тренировки, конечно.

Умные речи приятно и слушать

Как ни банально  звучит, но  выступающему необходимо расширить запас своих слов. Как вы думаете, сколько слов необходимо современному, продвинутому и отнюдь не глупому молодому человеку, который готовятся в не самый слабый вуз? Восемь-девять тысяч вполне достаточно, учитывая даже термины предметов. В быту мы обходимся тремя - четырьмя. Чем больше слов будет в вашем активном запасе, тем яснее выразите свою мысль. Записывайте незнакомые слова и умейте пользоваться словарями.

Науку владения устной речью иногда называют красноречием. Каковы  ее критерии? 

1.  соблюдение языковых норм: грамматических, лексических, фонетических и стилистических,

2.  умение построить законченную фразу по логическим и эмоциональным законам воздействия,

3.  умение свободно использовать фразеологию, образные выражения, иноязычные и устаревшие слова,

4.  ясно и понятно излагать свои мысли, недаром говорят: кто ясно мыслит, ясно излагает.

Чувство стиля

В речи, как например и в одежде, есть свои стили. «Стилистика» - раздел изучающий их. Продумайте заранее, в каком стиле вы будете отвечать: если, например, вопрос ваш из области 18-19 веков, то и стиль ответа должен быть приближен к этому времени.

Лексический состав каждого стиля определяется подбором соответствующих слов, их сочетаемостью, порядком расположения в предложении. 

Ответы по естественным или техническим дисциплинам лучше выдержать в нейтральном стиле, стараясь не увлечься разговорным, но и не слишком тяготея к книжному, чем грешат многие абитуриенты, которые привыкли заучивать страницы учебника. Но письменная и устная речь сильно отличаются. На устном экзамене сразу видны «зубрилы», которые выучили наизусть материал, иногда слабо в нем разбираясь.

Строя ответ в разговорном стиле, старайтесь придерживаться норм литературно-разговорного, а не разговорно-просторечного.

Конечно, при ответе вы будете использовать научный стиль, характерным признаком которого является широкое употребление терминов, профессионализмов, стилистически нейтральной лексики, полное отсутствие диалектизмов, жаргонизмов и вульгаризмов.

При ответе по литературе, истории, обществоведению вам неизбежно придется использовать и публицистический стиль, где активно используется общественно-политическая лексика, слова и обороты, несущие в себе яркую эмоциональную окраску. При ответе по литературе не забудьте, что у наших действительно великих писателей - свой индивидуальный стиль, и будет совершенно замечательно, если вы не только об этом скажете, но и ответ свой построите в рамках этого стиля.

Кто скрывается под маской?

Как бы вы прекрасно ни говорили, разливаясь соловьем, если речь будет «ни о чем», она пустая. А слушают вас профессионалы, легко отделяющие зерна от плевел. И обратный вариант. На каждом экзамене попадаются «партизаны», которые знают предмет, и опытные преподаватели это чувствуют, но  молчаливые абитуриенты не могут презентовать свои знания. И тогда педагоги начинают  знания вытягивать из отвечающего. Но больше хилой четверки за такой ответ еще никто не получал. 

Встречаются и такие... Абитуриент так старательно окал, так не по-московски музыкально растягивал гласные, что сердобольные экзаменаторы, после в общем-то неплохого, на крепкую четверочку ответа, спросили: «Вы, наверное, издалека приехали?». Юноша, старательно демонстрируя потертые манжеты рубашки, с обаятельной улыбкой ответил: «С деревни мы, из-под Самары», - и совсем по-ломоносовски добавил: «Учиться больно охота». Растроганные экзаменаторы с чистой совестью поставили юноше пятерку, не подозревая, что самарский говорок абитуриенту ставил один из лучших фонетистов Москвы и весь этот маленький спектакль был срежиссирован ради дополнительного балла.

Ошибки, которых можно избежать

На ответ  абитуриента и оформление его документов дается 15-20 минут. Чаще всего в билете три вопроса: два теоретических и один практический. Если практическое задание, которому придается традиционно первостепенное значение, вы сделали красиво и правильно, то по нему дополнительных вопросов не задают, ну, может, один-два незначительных. Итак, на каждый из двух теоретических вопросов у вас по 7-8 минут от силы, и если вы будете плохо говорить, то произведете негативное впечатление. Что значит «плохо» с точки зрения экзаменатора? 

-  не по теме («А меня вот заинтересовал такой вопрос...»);

-  издалека («По поводу щелочей я хотела бы вначале рассказать биографию Менделеева...»);

-  растянуто («Сначала я перечислю все сражения, а потом перейду к обороне Москвы...»);

-  не самое главное, а малозначащую информацию («Среди женских образов романа «Евгений Онегин» в первую очередь надо отметить няню...»);

-  постоянно отвлекаясь на другие темы, как говорят, «уходя вбок»;

-  сумбурно, хаотично, не по плану, а «какая мысль пришла, ее и говорю», выхватывая из темы отдельные факты;

-  без логической связи, отдельные пункты (факты) никак не объединяя, бессвязно;

-  используя очень небольшой набор слов - «убогая лексика», как говорят преподаватели, а в гуманитарных вузах есть термин «словарь людоедки Эллочки»;

-  короткими, простыми предложениями, боясь запутаться и не закончить фразу;

-  с паузами и словами-паразитами («ну... в общем... как бы... вот... это...»);

-  запинаясь и повторяясь, «топчась на одной мысли»;

-  слишком тихо, рассказывая что-то своим ботинкам, или наоборот, считая всех экзаменаторов тугими на ухо и на мозги;

-  на школьном или приблатненном жаргоне («Онегин без базаров урыл Ленского»);

-  агрессивно, с нажимом, будучи заранее уверен, что здесь собрались люди, желающие твоей гибели («Я не читал это произведение, но категорически не согласен ни с автором, ни с вами»), или, наоборот, заигрывая с добрыми тетеньками и дяденьками («Ой, а вы мне напомните имя главного героя!»);

-  развязно и местами нахально («Я что, непонятно объясняю?») или так льстя, что становится неприятно («Вы, конечно, все это знаете, и мое ничтожное мнение...»);

-  с речевыми и стилистическими ошибками («Прочитав роман, мне стало интересно»);

-  нервно посмеиваясь или со свирепым выражением лица;

-  неправильно произнося слова, коверкая их, ошибаясь в ударении;

-  ковыряя при ответе в носу, в ухе, выдавливая прыщи и т. д.;

-  слишком близко наклоняясь к преподавателю, при этом хватая его за руку или за пуговицу.

Может, это и прозвучит для вас ново, но преподаватели - тоже люди, и на них может подействовать все, что угодно, например, плохой запах изо рта или жевания чего-нибудь во время ответа.

Нет мелочей 

Устная речь отличается от письменной в том числе тем, что у нее есть адресат: вы обращаетесь к конкретным, реальным людям. Ну так и отвечайте им, а не окну напротив или портрету Ломоносова на стене. Обращайтесь к этим людям, как к своим хорошим, но малознакомым родственникам: приветливо, добросердечно, но корректно, без панибратства.

Тон речи: не слишком высокий - писклявые голоса режут ухо, но и не слишком низкий: звуки сливаются, и о такой речи говорят: «Бубня». Монотонная речь усыпляет, а внезапные понижения и повышения тона настораживают. В русской речи обычно понижение тона идет к концу предложения, хотя некоторые дикторы TV взяли в последнее время на вооружение американскую систему - повышение тона к концу высказывания. Не забывайте о логическом ударении: с большей силой произносите то слово в предложении, которое считаете самым важным, несущим наибольшую информацию

Темп речи. Конечно, скорость восприятия больше скорости произношения в 4-5 раз, но если речь слишком быстрая, частая («как горох сыпет»), то, во-первых, это утомляет слушающего: надо воспринимать на пределе, а во-вторых, вы скажете все, что знаете, намного раньше, чем ослабеет к вам интерес - и что дальше? С другой стороны, слишком медленный темп раздражает, хочется поторопить говорящего, а этого делать экзаменаторам не разрешается.

Произношение. Как говорит ваша бабушка: булошная или булочная? крем или крэм? А вы? В русском литературном языке - а вы ведь говорите именно на нем? - в силу определенных звуковых законов установилось в словах особое произношение звуков и их сочетаний, не соответствующее написанию.

С течением времени выработались правила произношения, которые стали обязательными для литературной речи. Проверьте себя - вот важнейшие из них:

-  гласные звуки произносятся отчетливо лишь под ударением;

-  гласный О в безударном положении произносить следует как звук, близкий к А (знаменитое «аканье», особенно сильное в Москве) - [сабака];

-  безударные Е и Я произносятся близкими к И [висна];

-  звонкие согласные (парные) на конце слов и перед глухими согласными в середине слова произносятся как соответствующие им парные глухие - [хлеп];

-  звук Г должен произноситься как взрывной, кроме слова Бог, которое произносится с придыханием. Вот признак, по которому всегда можно отличить приезжего! Даже в 100-150 км от Москвы этот таинственный звук произносится неправильно!

-  согласные С, З перед шипящими Ж, Ш, Ч произносятся как шипящие долгие [жжечь]; в начале некоторых слов СЧ звучит как Щ [щастье];

-  в некоторых словах сочетание ЧН произносится как ШН [канешна, яишница];

-  слова ЧТО, ЧТОБЫ произносятся как ШТО, ШТОБЫ;

-  при стечении ряда согласных обычно один из этих звуков не произносится [чесный];

-  окончания - ОГО, -ЕГО надо произносить как АВА, ИВА [каво];

-  окончания -ТЬСЯ, ТСЯ произносятся как -ЦЦА [смеяцца];

-  двойные согласные как в исконно русских словах, так и в словах иноязычного происхождения в большинстве случаев произносятся как ординарные [субота]

Это лишь небольшая часть правил современного литературного произношения. Чтобы лучше освоить его, ходите в старые московские театры - такие, как Малый и МХТ, именно с их сцен льется прекрасная классическая русская речь.


Как подкачать мозги 

Цель и средства

Понятно, когда недальновидные абитуриенты ради поступления в престижный вуз прекращает заниматься спортом профессионально. Напрасно. Многие институты добавляют кандидатам в мастера спорта и мастерам один-два балла к общей сумме набранных. А вот когда молодые люди перестают интересоваться физкультурой вообще, это, по меньшей мере, неразумно. Пропускают школьные уроки. Конечно, за это время можно сделать две-три задачи из списка, составленного репетитором по математике. Выкидывают из своего расписания утреннюю зарядку. Лучше поспать подольше:  до ночи учил формулы, и сегодня надо посидеть над учебником. Прогулка с собакой? Не до нее! С приятелями в бассейн? Вы что, с ума сошли! Доходит до абсурда: некогда встать из-за письменного стола и размяться.

Скрытая угроза

Что же происходит с организмом, которого все больше и больше лишают движения?

Привычная поза  (школа, курсы, занятия дома и у репетиторов) -  положение сидя. Мышцы спины постоянно выполняют статистическую работу. Она наиболее трудная как  для самих мышц, так и управляющих ими нервных клеток. Длительное сидение утомляет. Результат – сутулость, которую нелегко исправить.

Неизбежное нарушение кровообращения - следующий неблагоприятный фактор.

Сердце, продвигая по сосудам кровь, может самостоятельно (стопроцентно) справиться с этой обязанностью лишь в том случае, если человек лежит. В вертикальном  - сидя или стоя - ему необходима помощь в перекачивании крови по венозным сосудам. Ее оказывают мышцы или, как говорят физиологи, мышечный насос. Мышца, сокращаясь, утолщается и выталкивает кровь из близлежащих сосудов. В положении сидя такой насос не работает. А при длительных регулярных застоях крови мышечный слой венозных сосудов теряет эластичность и растягивается, что приводит к воспалению сосудов.

Страдает и дыхание. Оно поверхностно и поэтому диафрагма перестает массировать воротную вену и создавать разность давлений в грудной и брюшной полостях. Давно установленный факт: у птиц, выросших в тесных клетке, наблюдаются дегенеративные изменения в сердечной мышце. Выпущенные на волю они не могут  активно двигаться и быстро погибают. 

Самый длительный эксперимент по исследованию влияния на человека ограничения движений продолжался 4 месяца. Был прекращен из-за угрозы необратимых изменений в организме.

Отрицательное воздействие затрагивает и головной мозг. Когда сидишь, нервные импульсы, которые стимулируют его работу - отсутствуют. Развиваются тормозные процессы,  работоспособность падает. А поскольку все органы в разной степени подчинены мозгу, без контроля их взаимосвязанная работа разлаживается. В результате:

- появляется сонливость, вялость («О чем  бубнит преподаватель? Глаза слипаются»);

-  снижается общая психическая активность («Да пошли эти экзамены»);

-  падает настроение («Домашние меня совсем заели»);

-  увеличивается количество ошибок («Опять перепутал знаки»);

-  ослабляется внимание («Пятый раз читаю одно и то же»).

- повторные действия вызывают намного больший расход энергии.

Как же сделать так, чтобы организм работал нормально, а большие затраты сил не помешали готовиться к экзаменам?

Perpetuum mobile 

Способ N 1 - На зарядку становись!
Все новое, как известно, забытое старое. В годы социализма даже на  производстве проводилась гимнастика. Через каждые 2-3 часа рабочий процесс прерывался, и бодрый голос инструктора или диктора командовал: «Итак, товарищи, поставьте ноги на ширину плеч, руки разведите в стороны... Следите за дыханием...». 10-15 минут все разминались. 

Вы тоже можете время от времени отвлекаться от занятий и делать упражнения. Специалисты советуют построить разминку так, чтобы она включала ходьбу, потягивание, упражнения для мышц рук, туловища, ног, на расслабление, прыжки или бег. Интенсивность нагрузки повышается к середине комплекса и снижается к  его завершению.

Но  и этих пауз недостаточно. Абитуриент занят умственным трудом и нельзя от зарядки до зарядки сидеть неподвижно. Приподнимайтесь, потягивайтесь, меняйте положение тела.

Способ N 2 - Дышите глубже: вы взволнованы
Хорошее средство снять напряжение - дыхательное упражнение. Глубокое и равномерное. Делать его можно сидя. Вдох выполняется в течение 3-4-х, выдох - 5-6 секунд.

Интересно, что под ритмичное глубокое дыхание лучше заучивается материал, особенно почему-то стихи. Наверное, их ритм совпадает с ритмикой  дыхания. Сейчас издано много хороших пособий по его технике - от оздоровительной до йоги. Освойте один из комплексов, рекомендуемый в положении сидя, и используйте его попеременно с другими.

Способ N3 - Массаж
Некогда считалось, что массаж способствует лишь  механическому продвижению тканевых жидкостей. Доказано: влияние его на организм намного эффективное. Действуя на кожу, а через нее на глубоко лежащие ткани, рука массажиста раздражает многочисленные нервные окончания. Они передают возбуждение в центральную нервную систему, а та, в свою очередь, вызывает положительные изменения в органах и тканях.

Во время занятий дома вполне доступно сделать массаж самому. Движения проводятся по разным направлениям: конечности - от периферии к центру, нижняя часть спины - от позвоночника в стороны, грудь - от грудины к подмышечным впадинам, шея - от позвоночника вниз к ключицам, лицо - от носа в разные стороны и от висков вниз (лоб у переносицы тоже массируется сверху вниз).

О массаже головы расскажем подробнее. Одну ладонь приложите ко лбу, другую - к темени, сделайте поглаживание руками навстречу друг другу. Получается примерно такое движение, будто одна рука зачесывает волосы назад, а другая - вперед. Затем ладонями поглаживайте виски от наружных углов глаз к затылку и далее вниз, к шее. Слегка прогнитесь назад, обопритесь о спинку стула. Кончиками указательного и среднего пальцев сделайте легкое поглаживание за ухом сверху вниз в окружности до 3 см, и - несильное кругообразное растирание. По тому же принципу выполняется массаж затылочной области. Слегка согнутыми и разведенными пальцами, несильно нажимая, проведите поглаживание. Потом вращательными движениями - легкое растирание (руки продвигаются сверху от темени к шее и обратно). Пальцы в том же положении, прикоснитесь к  темени и продвигайтесь к ушам и шее короткими прямолинейными растираниями. Потом пальцы чуть возвращаются вверх, и снова - вниз, меньше - вверх. Затем выполняются круговые растирающие движения. В заключение, несильно надавливая, растяните и сдвиньте кожу на всех участках головы.

Способ N 4 - Танцуй, пока молодой!
В нестареющем фильме «Золушка» на вопрос растерянного короля, что же делать, распорядитель бала уверенно отвечает: «Танцевать!». Не  пренебрегайте этим советом, если:

- вы окончательно запутались в вычислениях и на часах полвторого ночи;

- голова распухла от дат и фамилий и хочется предать учебник садистской казни;

- репетитор в очередной раз посоветовал готовиться к профессии младшего сборщика куриного помета («При твоих способностях ты ее года через 2-3 освоишь»);

- в школе за пропуски занятий ласково пообещали выдать аттестат осенью;

- мама в очередной раз пригрозила инфарктом, если  не сдашь экзамены, а твой отец перенес компьютер в свой кабинет. 

Танцуйте! Закройте дверь комнаты, задерните занавески, тихо включите музыку - и танцуйте!

Это древний ритуал, посвящен изгнанию злых духов и ублажению добрых. Он очень значимый. Танец - сброс отрицательной энергетики и подзарядка положительной. Вы ритмикой выражаете себя и переносите в движения свои заботы. Каждый жест значим, каждое движение можно перевести на язык. 

Танец - прекрасная разминка среди однообразных занятий. Изобразите в движении радость по поводу решенной задачи. А как вы покажете  борьбу за победу? Современный танец, например, в стиле хип-хоп, даст сто очков вперед комплексу спортивных упражнений. Танцуй, абитуриент, танцуй!

Способ N 5 - Разложить все по полочкам
Давно ли вы заглядывали на верх шкафа? Кажется, в 5-м классе, когда забросили туда волан? И с тех пор не доставали? И пыль за батареей последний раз протирала мама месяц назад? Тогда, может быть, совместить уборку с разминкой? Энергично, в бодром темпе, то залезая в дальние углы, то подпрыгивая, чтобы смахнуть грязь с карниза? Как видел поэт Маяковский гармонично развитую личность? «Землю попашет - попишет стихи». Устали сидеть за учебником? Тряпку в руки! Не получается задача – в магазин, за картошкой. В движении лучше думается. А как будут приятно удивлены домашние вашему трудовому порыву! И вам не помешают положительные эмоции в этот нелегкий период. Хозяйственные заботы - способ отвлечься и немного размяться. Смените умственный труд на физический. Лучший отдых - перемена занятий.

Способ N 6 - Гимнастика для глаз
За чтением и письмом очень устают глаза. Освойте нехитрые упражнения:

- несколько раз быстро откройте и закройте, фокусируя взгляд на одной точке;

- то же самое, но только прикрыв один глаз ладонью;

- помассируйте круговыми движениями средним пальцем руки веки;

- выберите две метки: одну на расстоянии метра от лица, другую примерно трех, трех с половиной, и 10-15 раз сфокусируйте взгляд на них поочередно;

- в течение минуты смотрите на нейтрально окрашенные предметы, а потом закройте глаза на одну-две;

- положите на веки колечки огурца и полежите две-три минуты;

- сейчас есть специальные кремы от утомления глаз. Их наносят на веки по мере усталости.

Способ N 7 - Эксперименты ставим на себе
В Ульяновском государственном университете три группы добровольцев занимались физическую нагрузкой  разной степени. Первая вообще игнорировала спорт, вторая делала легкие физические упражнения в перерывах, а третья – специальные, на гибкость позвоночника. Результаты обучения оказались самыми лучшими именно у третьей группы.

Один из абитуриентов, готовясь к вступительным экзаменам в институт, занялся йогой.  Во время занятий иногда принимал самые неожиданные позы. Помогало!

Этот способ рассказал молодой человек из Якутска. Когда утомляемость достигала  критического барьера, он начинал таскать себя за волосы. Увеличивался приток крови к голове, мозг включал дополнительные резервы. Брал тетрадь и как бы втирал ее в голову - особый вид массажа. Тоже помогало. 

А какие нестандартные упражнения помогают вам? Умеете ли вы прислушиваться к своему организму и выбирать для него лучшее, оптимальное?

Нельзя во время занятий обойтись и без воды. Нет, не пить, а принимать контрастный душ. Или  умыться. На ночь сделать контрастное обливание ног. Если есть возможность, походить по росе. Возьмите в союзницы природу. 

Одна минута смеха по положительной зарядке заменяет 40 минут бега. Вырабатывается эндорфин, отвечающий за хорошее настроение. А в тяжелый период подготовки вам необходимы положительные эмоции.

15 вещей, которые помогут поступить в вуз 

1. Дневник
Немного нестандартный, но иногда очень реальный способ улучшить занятия: каждый день отмечать изученные главы, что не сделано и почему. Постепенно ведение дневника становится полезной привычкой, а подробный анализ побед и поражений - необходимостью. Можно составить ежедневный план,  вечером сверять по нему свои успехи.  Проведите  эксперимент: посчитайте, сколько времени на какие предметы затрачивается. Результат иногда бывает ошеломляющим. Многие известные люди вели дневники. Например, Л.Н. Толстой имел целых три, и, может быть, именно это занятие сделало из него известного писателя.

2. Подготовительные курсы
Каждый вуз выдвигает свои критерии отбора  будущих студентов. Узнать конкретные требования данного института проще всего на подготовительных курсах. Можно заниматься по всем предметам, или по 2-3 на выбор. Ездить три вечера в неделю. Как  вариант - учиться дома, посылая и получая специальные задания. Вы привыкаете к зачетной форме контроля и семинарскому обучению. Многие вузы проводят для слушателей курсов дополнительные экзамены. При успешной сдаче они засчитывают как вступительные. Или, например, при равном количестве баллов, полученных на вступительных испытаниях, скорее всего, возьмут того человека, который уже три года назад решил учиться в данном вузе, а не «бросил документы» в последнюю минуту. К тому же, учась на подготовительных курсах, иначе относятся и к школьным урокам: более ответственно и добросовестно. В конце концов, знания лишними не бывают, а программы курсов достаточно насыщенные.

3. Мечта о студенческой жизни
Представьте себя первокурсником. Пришли домой после четырех пар, а мама говорит: «Сходи в магазин». Вы же с достоинством ответите: «Сегодня не могу - завтра коллоквиум по матану». И все, больше вас не трогают, а наоборот, сильно ублажают. Ну а если серьезно, то студенческие годы – лучшая пора жизни, и они, поверьте, стоят  сегодняшних усилий.

4. День открытых дверей
Помните старый фильм про Фросю Бурлакову, которая приехала поступать в московский институт? Сегодня так запросто ни в один вуз столицы вы не войдете: введена строгая пропускная система. Дни открытых дверей – уникальная возможность увидеть вуз «изнутри»: побывать в лабораториях и лекционных аудиториях, познакомиться с деканами и ведущими преподавателями и окончательно решить для себя: хочу ли я ближайшие 5-6 лет почти каждый день приходить сюда и учиться по 8-10 часов.  Там же можно получить ответы на  вопросы, которых вы не найдете ни в справочниках, ни в интернете. 

5. Новый друг
Подготовка в институт - особый и совершенно новый отрезок в жизни. Вы посещаете подготовительные курсы или занимаетесь с репетитором. Горизонты расширяются, появляются новые приятели. Ничто так не сближает, как совместный труд и общие интересы! Недаром,  студенты любят готовиться к экзаменам вместе, в небольших компаниях, что намного продуктивнее. И вот, на курсах или в группе у репетитора, появляется сначала знакомый. С ним легко обсуждать не только сложное решение задачи, но и жизненные проблемы. Он лучше разбирается в стереометрии, а вам даются логарифмы. Объединив знания, можно сэкономить время и силы! Эгоистичный совет: хорошо, если  бы новый приятель знал больше вас. Лишняя информация никогда не помешает. Правда, для некоторых разъяснять гораздо полезнее, чем слушать. Как в старом анекдоте: «Ну такой непонятный студент пошел, три раза объяснил новый материал,  уже сам его понял, а до него все не доходит!»

6. Правильное распределение времени незадолго до экзаменов
Опытным и отнюдь не простым путем выяснилось: за две недели до экзаменов лучше не изучать новое, а начать регулярно повторять  пройденное. Важно успеть все. 

Часто от абитуриента за десять дней до начала можно услышать классическую фразу: "Я знаю, что ничего не знаю». Приступая к повторению, можно с ужасом  обнаружить: темы, изученные в начале года,  основательно подзабыты. К тому же всплывают и недопонятые вопросы. Так часто бывает. Многие в такой ситуации начинают паниковать. Чтобы подобного не произошло с вами: 

- отведите побольше времени на давно пройденные темы;

- выделите в отдельную группу плохо понятые или недоученные;

- составьте краткий конспект всего курса в виде небольшого справочника; 

- запишите вопросы, которые неизбежно возникнут при повторении. 

7. Индивидуальная консультация 
Удивительно, но этот действенный способ помощи открыл один из абитуриентов. После ряда занятий он попросил у преподавателя отдельную консультацию и пришел на нее со списком вопросов аж из 47 пунктов по всем темам предмета. Некоторые они проштудировали быстро, с другими застревали надолго. Но в целом к концу занятия все белые пятна ликвидировали и одновременно повторили весь курс. Если у вас нет возможности получить подобную консультацию, сходите на бесплатную в вуз. Они обязательны перед каждым экзаменом.  После  задайте свои вопросы. Обычно преподаватель задерживается и отвечает на все.  
8. Встреча со студентом
История из жизни. Девушка не особо горела желанием стать студенткой, а просила родителей дать ей время "отдохнуть и оглянуться". На подготовительные курсы ходила через раз и занималась с прохладцей. И вдруг все  в одночасье изменилось. Появилось горячее желание учиться в конкретном вузе. Причина оказалась простой, но романтичной: абитуриентке приглянулся студент второго курса, который стал помогать ей готовиться и всячески расхваливал свой вуз. И вам не хочется заниматься? А если оглянуться вокруг?

9. "Порка по субботам"
У М. Горького в повести "Детство" пороли по субботам провинившихся детей. Почему-то в умных журналах  постоянно говорится только о поощрении, создании комфортных условий и т. д., забывая, что за несделанную работу наказывают даже взрослых. Иногда старшим в доме нужно и власть употребить.  Как честно признался один студент: "Если бы родители в свое время дали мне хорошего пинка, то я поступил бы сразу, а не через год после армии". Так что советуем прочитать этот абзац  и вашим родителям.

10. Доказательство от противного
На одного из абитуриентов шоковое впечатление произвела телевизионная передача о дедовщине в армии. Парень начал лучше заниматься, чтобы, как он выразился, "не повторить судьбу".

11. Способность принять помощь
Существует распространенное заблуждение -  о помощи просят только слабые. Философы утверждают: человек, живущий не в изоляции, должен уметь и оказать помощь, и принять ее. Важно вовремя почувствовать, что она нужна, и знать, к кому обратиться. 

В соседнем дворе часто сидела на лавочке немного нудная старушка. И только молодой человек из нашего подъезда знал, какой она классный преподаватель по математике. Познакомились случайно. Пожилая женщина предложила позаниматься совершенно бесплатно.  Это потом он начал ходить в магазин и в поликлинику, а вначале из ненавистного предмета, который стоял непреодолимым препятствием на пути к мечте, математика превратилась в приятное занятие.  Даже в школе учительница поинтересовалась, где  и с кем он занимается. Не отказывайтесь от помощи, ведь тогда и вы не сможете кому-то помочь.

12. Умение доводить все до конца
Что вы делаете, если, например, не получается задача? Откладываете «на потом»? Один бывший студент, сейчас он уже сам преподает, однажды три дня решал задачу, практически не прерываясь на сон и еду. На исходе третьих суток он «сделал это». Иногда мы рассуждаем так: сейчас я не понимаю тему, пусть она отлежится. Но времени становится все меньше, а дел все больше. И как же обидно на экзамене, если достается та самая, единственная,  отложенная на «потом»!

13. Маленькие радости
Почему бы дня за два до экзамена не сходить в парикмахерскую и не сделать себе стильную прическу? Или  съездить на Горбушку и  купить фильм, который давно мечтал посмотреть? А может, просто выбраться на часок в парк с хорошим человеком и,  не думая о предстоящих испытаниях в вузе, покататься на каруселях, проветриться? Ваше самочувствие и настроение улучшатся, и учеба пойдет веселее.

14. Последний день и последняя ночь 
Известны случаи, когда неправильно организованное время накануне экзамена перечеркивало месяцы упорного труда. Вот два примера. 

Так совпало, в ночь перед первым экзаменом  (сочинение) лучшего друга абитуриента провожали в армию, и он не мог не пойти на проводы. Дав себе слово не расслабляться и уйти пораньше, не сдержал его. На экзамен  приехал сразу от военкомата, загрузив тело друга в автобус. Конечно же, абитуриент был никакой. Удивительно, что не перепутал вуз и нашел аудиторию. Когда объявили темы, понял: не сможет написать ни строчки. Его тошнило и в голове гудело. Парень подождал для приличия 15 минут и сдал чистые листы. 

Во втором случае молодой человек решил не спать, а учиться, учиться и еще раз учиться. Сутки напролет не отрывался от учебника. Результат повторился: в голове все прочитанное смешалось и перепуталось. Он  сдал почти чистые листы, правда, незадолго до окончания экзамена.

Разумно распределите последние часы перед экзаменом: немного погуляйте, повторите основные темы. А самое главное - ложитесь спать не позднее полуночи: как говорится, сапоги надо надевать на свежую голову. 

15. Важные мелочи 
Парадокс, но каждый год повторяются одни и те же сшибки: 

- подойдя к дверям института, абитуриент вспоминает, что забыл экзаменационный лист. Конечно, его пропустят и по паспорту, но будет потеряно 15-20 минут драгоценного времени и масса нервов;

- закончилась паста в ручке, а попросить у соседа не решился: за разговоры удаляют из аудитории. Дописывал работу карандашом, хотя заранее предупредили: "карандашные исправления не учитываются";

- на экзамене резко заболела голова, да так, что красные круги перед глазами. Таблетки с собой нет, часть работы осталась несделанной;

- забыл калькулятор на математику. "Ручные" вычисления съели большую часть времени, и пять задач из семи остались нерешенными;

-  в конце концов, даже забытый носовой платок может создать легкий дискомфорт, который негативно повлияет на результат.

Приготовьте все необходимое для экзамена с вечера, а утром перепроверьте сумку еще раз, мало ли что забыли.

Источник: Журнал Куда пойти учиться , 14 от 11.04.2005 г.

Психологические рекомендации




Психологические рекомендации по общению с ребенком.

Лекция 1. 

Прежде всего, хочется сказать, что родитель это не воспитатель, не учитель, не психолог, а это человек ближе которого у ребенка нет, и который просто любит.

Первый принцип, без которого наладить общение с ребенком будет просто невозможно – это безусловное его принятия.

Безусловно принимать ребенка – значит любить его не за то, что он красивый, умный, отличник, способный, помощник и так далее, а просто так, просто что он есть.
Такие сообщения содержатся в приветливых взглядах, ласковых прикосновениях, прямых словах: «Как хорошо, что ты у нас родился», «Я рада тебя видеть», «Ты мне нравишься», «Я люблю, когда ты дома» и т. д.

Многие родители спросят: «Если я принимаю ребенка, значит ли это, что я не должна никогда на него сердиться». Нет, не значит. Скрывать и копить негативные чувства ни в коем случае нельзя. Их надо выражать особым образом.

Можно выражать свое недовольство отдельными действиями ребенка, но не ребенком в целом.
Можно осуждать действия ребенка, но не его чувства, какими бы нежелательными они не были. Раз они у него возникли, значит, для этого есть основания.
Недовольство действиями ребенка не должно быть систематическим, иначе оно перерастет в его непринятие.
Как иногда хочется родителям указывать на ошибки детей: «не то», «не так дай лучше я сам», «как же у тебя неуклюже получается» и т. д. А дети вправе и могут на это обижаться: «Раз не получается, так и вообще не буду это делать».

Из этого следует правило:

Не вмешивайтесь в дело, которым занят ребенок, если он не просит помощи. Своим невмешательством вы будете сообщать ему: «С тобой все в порядке! Ты справишься!»
Другое дело, если ребенок наткнулся на серьезную трудность, с которой не может справиться без вашей помощи.

Если ребенку трудно и он готов принять вашу помощь, обязательно помогите ему.
При этом возьмите на себя только то, что он не может выполнить сам, остальное предоставьте делать ему самому.
Многие родители, сталкиваясь с нежеланием ребенка делать то, что ему положено: учиться, читать, помогать по дому и т. д., встают на путь «подкупа». Они соглашаются «платить» ребенку (деньгами, вещами, удовольствиями), если он будет делать то, что от него хотят. Этот путь очень опасен, не говоря уже о том, что мало эффективен. Обычно дело заканчивается тем, что претензии ребенка растут, и он начинает требовать все больше, а обещанных изменений в поведении нет.

Почему! Механизм простой, он основан на действии психологического закона:

Личность и способности ребенка развиваются только в той деятельности, которой он занимается по собственному желанию и с интересом.
Постепенно, но неуклонно снимайте с себя заботу и ответственность за личные дела вашего ребенка.
Пусть такие слова не пугают вас. Речь идет о снятии мелочной заботы, которая просто мешает вашему сыну или дочери расти и взрослеть. Переда им ответственности за свои дела, поступки, а затем и будущую жизнь – самая большая забота, которую вы можете проявить. Это мудрая забота. Она делает ребенка более сильным и уверенным в себе, а ваши отношения - более спокойными и радостными. 

Позволяйте ребенку встречаться с отрицательными последствиями своих действий (или своего бездействия). Только тогда он будет взрослеть и становиться «сознательным».
Ваш ребенок нуждается в отрицательном опыте, конечно, если он не угрожает его жизни или здоровью.

Причины трудностей ребенка часто спрятаны в сфере его чувств. В таких случаях лучше всего послушать ребенка. Иначе говоря, способ «активного слушания».

Активно слушать ребенка – значит «возвращать» ему в беседе то, что он вам поведал, при этом обозначив его чувство.
Примеры:

СЫН: Он отнял мою машинку!

МАМА: Ты очень огорчен и рассержен на него.

СЫН: Больше я туда не пойду!

МАМА: Ты больше не хочешь идти в школу.

ДОЧЬ: Не дуду носить эту шапку!

МАМА: Тебе она не очень нравится.

Если же разговор идет по другому, то появляется следующий тип родительских фраз:

1. Приказы, команды: «Убери», «Сейчас же перестань», «Вынеси ведро», «Что бы я больше этого не слышал», «Замолчи» и др. 

2. Предупреждения, предостережения, угрозы: «Смотри как бы не стало хуже», «Не придешь вовремя пеняй на себя», «Еще раз это повторится, и я возьму за ремень» и др. 

3. Мораль, нравоучения, проповеди: «Ты обязан вести себя как положено», «Каждый человек должен трудиться», «Ты должен уважать старших» и др. 
4. Советы и готовые решения: «Я бы на твоем месте…..», «А ты пойди и скажи…..», 
«По моему, нужно извиниться» и др.
1. Доказательства, логические выводы, нотации, «лекции»: «Без конца отвлекаешься, вот и делаешь ошибки», «Сколько раз тебе говорила», «Пора бы знать, что…..» и др. 
2. Критика, выговоры, обвинения: «Все из-за тебя», «Зря я на тебя понадеялась», «Опять все не так сделал» и др. 
3. Похвала: «Ты молодец», «Ты у нас самая красивая», «Ты просто гений» и др.
В похвале есть всегда элемент оценки. Когда родитель часто хвалит, ребенок понимает: где похвала, там и выговор. Хваля в одних случаях, его осудят в других. Ребенок может стать зависимым от похвалы ждать, искать ее. Хвалить только за, что достигнуто своим трудом: физическим, умственным, душевным. Похвала и наказания м.б. и  ядом и лекарством в разумных пределах. 

Поэтому, лучше всего, выразить ему свое чувство, используя местоимения «Я», «МНЕ».

1. Обзывание, высмеивание: «Плакса – вакса», «Какой же ты лентяй», «Не будь мямлей» и др. 
2.  Догадки, интерпретации: «Я знаю из-за чего все это…», «Небось опять подрался», «Я вижу, что ты меня обманываешь». 
3.   Выспрашивания, расследования: «Нет, ты все таки скажи», «Я все равно узнаю», «Почему ты получил опять двойку», «Ну почему ты молчишь» и др. 
4. Сочувствие на словах, уговоры, увещевания: «Успокойся», «Не обращай внимание».
Может быть, вместо этого просто промолчать прижав его к себе.

50% того, что мы делаем может не делаться, 70% того, что мы говорим может не говориться.

А как быть с чувствами и переживаниями родителей:

Если ребенок вызывает у вас своим поведением отрицательные переживания, сообщите ему об этом. Когда вы говорите о своих чувствах ребенку, говорите от первого лица. Сообщите о себе, о своем переживании, а не о нем, не о его поведении – это «Я сообщения».

Научиться посылать «я сообщения» не просто, так же как и активно слушать ребенка. Потребуется тренировка, и на первых порах трудно будет избегать ошибок. Одна из них состоит в том, что начав с «Я сообщения» заканчивают «Ты сообщением». Пример:

«Мне не нравиться, что ты такая неряха», «Меня раздражает твое хныканье».

Избежать этой ошибки можно, если использовать безличные предложения, неопределенные местоимения, обобщающие слова. Пример:

«Мне не нравиться, когда дети так выглядят», «Меня раздражает когда дети хнычут».  

Ненасилие.
Мы не говорим ребенку «ты должен» - только «ты можешь».
Мы не заставляем его учиться.
Единственное насилие и принуждение – быть на уроке и не мешать работать другому.
И делать то, что ты хочешь делать.
Это не баловство и не потворство – единственный способ добиться результата.
Не послушания и формального знания – а настоящего интереса и самостоятельности.

Если ребенку интересно – он работает. Зачем нужна сила?
Если не интересно – зачем нужна такая работа?
Сила нужна для борьбы со стихией детства.
Надо ли бороться?

Образование невозможно без принуждения?
Значит, в образовании есть что-то неестественное, противное природе?
Уверены ли мы в том, что это и есть Образование?

Даже если «без философий»: каким Вы хотите видеть своего ребенка в будущем?
Здоровым и приспособленным к жизни.

Здоровье?
Не будем говорить о здоровье физическом – после восьми часов сидения за партой.
Здоровье душевное: «ты должен» делать то, что ты не можешь и не хочешь делать.
И так одиннадцать лет без выходных и каникул.
Постоянное ощущение, что ты кому-то что-то должен - постоянное чувство вины.
Это причина школьного невроза.
Пока существует Школа, психоаналитики без работы не останутся!

Приспособленность к жизни?
Каков идеал выпускника школы?
Читаем Похвальный Лист: "За усидчивость и прилежание".
Усидчивость - то есть умение сидеть.
Прилежание - то есть умение лежать.
Дополним список добродетелей: умение молчать, умение подчиняться, умение терпеть.
Красивый почерк, аккуратность, удовольствие от переписывания.
Акакий Акакиевич - вот идеал выпускника школы.
И возможная судьба золотых медалистов.

Школа готовит к армии – но не к жизни.
Нигде в жизни строем не ходят.
Чтобы добиться успеха, стать топ-менеджером (пусть так!) нужны другие качества.
Уверенность в своих силах, нестандартное мышление, самостоятельность...
Самостоятельность - то есть умение стоять.

Самостоянье человека, залог величия его... (А.С.Пушкин)

Через двести лет это еще более актуально.
Оказалось, что человеком достаточно легко манипулировать.
Легко поставить в зависимость от чего-либо.
Заставить выполнять какую-либо программу...

Распрограммировать человека - вот смысл образования.
Поэтому свобода - не блажь и не игра, а способ выживания.

Поэтому мы работаем без отметок.
И без обязательного домашнего задания.
И даем возможность ученику делать то, что он хочет.
(Нельзя сказать, что у нас он делает всё, что хочет; скорее - он делает только то, что хочет).

Ненасилие – не бессилие.
Не так это просто - не приказывать, не требовать, не диктовать.
А поддерживать интерес ребенка, следовать за ним, доверять природе.
Дать возможность ребенку играть, мастерить, спрашивать, искать, двигаться.
Читать – если интересно.
Говорить - если есть что сказать.
Писать – если хочется.
Принимать его таким, каков он есть.
Просто – дать ему возможность быть.
Раскрытие способностей.
Образование - это не умение заполнять тесты.
И не "связная монологическая речь".
Писать без ошибок, решать задачи с интегралами, ставить коэффициенты в уравнении окислительно-восстановительной реакции - вряд ли это можно назвать словом Образование.

Изначально Образование - это создание Образа Божьего.
Всё остальное - обучение, информирование, натаскивание, подготовка, начитанность.
Но не Образование.

Так в христианской культуре.
Другие культуры использовали другие слова: "Идеальный гражданин полиса", "Благородный муж", "Естественный человек", «Полноценно функционирующая личность» - но суть не меняется.
Образование - это больше, чем знания.
Это попытка обретения сущности, попытка человека стать более человечным.

Образование человека! - русский язык не оставляет сомнений по этому поводу.
А для всего прочего: тесты, пересказы, разборы - есть другое слово.
Обучение - простое слово, без претензии на смысл.
Обучать можно и собаку, и попугая.
Образование - это для человека.

Раскрытие того, что заложено природой - того, что внутри, в неявной форме.
Раскрытие способности.

Не будем говорить – таланта. Очень громко.
Хотя никто не знает, на что способен человек (и ребенок!)
Не будем устанавливать пределы.

Что такое «способности»?
Это и развитие тела: ловкость, сила, выносливость.
И развитие мышления.

Именно мышления, потому что это больше чем интеллект или разум.
Мышление – это и Ум, и Сердце.

И второе, быть может, важнее, для ребенка.
Сердце: умение чувствовать, переживать, воображать, представлять.
Интуиция, образное мышление.
Это то, чего обычно не бывает в школе...

Не надо формул, схем, абстракций.
Не надо разборов, звонких и глухих, твердых и мягких.
Не надо «понятий».

Говорить с ребенком на его языке: языке чувств и впечатлений.
На языке сердца.
Экскурсии, фильмы, картинки, волнующие рассказы, сказки, опыты и наблюдения.
Чувство, эмоции, переживания, душа – это тоже способ познания мира.
По крайней мере, когда мы говорим о ребенке.

Пусть мы, взрослые, уже не способны к этому.
Нам надо разложить сказку на 38 мотивов.
Природу – на живую и неживую.
Историю – на 5 формаций.
Слова – на буквы и звуки.

Оставим же хотя бы ребенку возможность принимать мир таким, каков он есть.
Не раскладывая его по частям.
Сохраним в ребенке ребенка, хотя бы из прагматических соображений.
А вдруг вырастет гений?
Потому что гений, как говорят психологи, - это тот, кто сохранил в себе ребенка...

И – второе основание мышления – способность удивляться.
Удивление – как противоядие от школьной схоластики.
Как средство от глупой уверенности.
Как реанимация «почему?» пятилетнего ребенка.

Что тебе непонятно?
Что кажется странным?
Что тебя удивляет?

Сомнение лучше мнения.
Непонимание – понимания.

Без этого «не»: неуверенности, незнания, непонимания, -
мы становимся объектом манипулирования.
Со стороны рекламы, начальника, государства.
Какая тут свобода и ненасилие...

Сомнение – начало критического мышления.
Или – просто – мышления.

Безопасность ребенка в сети




Что Вы можете сделать, чтобы обезопасить ребенка в Сети (советы организации ICRА)

Международная организация ICRA (Ассоциация Рейтинга Интернет Контента) советует родителям отбирать интернет-контента, приемлемый для просмотра детьми. Выбор, а не цензурный запрет – вот девиз этой организации.

1. Возьмите на себя ответственность за обеспечение безопасности Вашего ребенка. 

Определите в семье, что является приемлемым при пользовании Интернетом, а что - нет. 

2. Не оставайтесь в стороне от ключевых проблем, касающихся пользования Интернетом.
· Займитесь поиском компьютерных или интернет-курсов или вечерних классов при ВУЗах. 

· Ознакомьтесь с устройством интернет-ресурсов, которыми пользуется Ваш ребенок. Научитесь пользоваться чатами, электронной почтой, ресурсами моментальных сообщений (IM) и провайдеров интернет-услуг (ISPs). 

· Выделите те сайты, которые, по Вашему мнению,  Ваш ребенок должен избегать. Узнайте об интернет-привычках Вашего ребенка и его друзей. 

· Узнайте об опасностях, угрожающих Вашему ребенку при пользовании Интернетом (проконсультируйтесь с местными правоохранительными органами, представителем юстиции и другими представителями местных органов власти). 

Используйте существующие онлайн-ресурсы для продолжения Вашего интернет-образования. 
3. Проведите с ребенком беседу о пользовании Интернетом. 
Четко объясните Ваши ценности и цели беседы и то, в каких целях могут быть использованы интернет-ресурсы.

4. Разместите компьютер в подходящем месте. 
Не позволяйте  ребенку иметь свободный доступ к компьютеру и Интернету в любое время без присмотра.

5. Установите собственные принципы и правила.
Ваш ребенок должен соблюдать следующие правила:

· Не разглашать всю личную информацию (имя, адрес, номер телефона, адрес электронной почты, номер школы, ФИО родителей). 

· Использовать трудноопределимые экранные имена. 

· Не оставлять информацию о кредитных картах в Интернете.                                                

· Не вступать в контакт с незнакомцами. 

Вы должны четко определить: 

· Время, которое Ваш ребенок может тратить на пользование Интернетом в день.          

· Интернет-сайты, которые Ваш ребенок может посещать.                                                        

· Какую опасность может представить открытие файлов незнакомых людей.                       

6. Усиливайте правила.
· Проверяйте актуальность уже установленных правил; следите за тем, чтобы Ваши правила соответствовали возрасту и развитию Вашего ребенка. 

· Разместите список правил в месте, доступном как Вам, так и Вашему ребенку. 

7. Интересуйтесь технологическими новинками, например, фильтрующим или другими охранными программами. 
Решите, какие программы наиболее подходят для Вашей семьи, и установите их на своем компьютере. Пересматривайте Ваши настройки каждые 6 месяцев, чтобы убедиться, что установленные программы не требуют обновлений.

8. Поддерживайте контроль, записывая все интернет-счета на свое имя и запоминая пароли. 
9. Не позволяйте Вашим детям встречать с онлайн-знакомыми без Вашего разрешения или в отсутствии взрослого человека. 

10. Просматривайте истории и регистрации на компьютере, чтобы узнать, какие сайты посещал Ваш ребенок
Переходной возраст: что делать родителям?




Еще вчера ласковый, доверчивый и добрый, буквально в одночасье ваш ребенок вдруг меняется до неузнаваемости. Везде и всюду он видит непонимание, замыкается в себе, начинает грубить и становится чрезмерно эмоциональным. И тогда вы понимаете: пробил час X - начался переходный возраст. Бороться с этим бесполезно, зачастую ребенок сам не рад своему поведению и не знает, как этому противостоять. Но бросать его в одиночку сопротивляться с навалившимися трудностями нельзя ни в коем случае. Родители в это время должны больше внимания обращать на то, с кем, где и как проводит время их чадо. Ведь именно в этом возрасте дети легко поддаются влиянию и если с его реальными друзьями можно познакомиться, то друзья виртуальные – практически недосягаемы. 

Многие подростки являются постоянными пользователями сети Интернет. А это часто значит - ведут двойную жизнь. О своих проблемах они предпочитают рассказывать в виртуальном дневнике, а из сложных ситуаций выбираться благодаря советам друзей «из аськи». В обычном же мире предпочитая сохранять невозмутимый нейтралитет. Догадаться о том, что происходит в головах этих запутавшихся в самих себе детей, довольно сложно. 

Семья, где ребенок всегда чувствовал себя надежно и защищено перестает в его глазах таковой быть и он сводит общение с близкими к минимуму. Родители недоумевают: «Почему вдруг ребенок стал таким замкнутым? Почему не общается и не делится мыслями с нами?». Все просто: он почувствовал себя покинутым, непонятым и замкнулся. А родители, стремящиеся выведать, что же происходит старыми методами, только усугубляют положение. Переходный возраст – это не только стресс для детей, но и для родителей. И те и другие учат новые роли и корректируют свое поведение. 

В мгновение ока превратиться из авторитарного родителя в друга так же невозможно, как открыть сокровенные мысли тому, кому вы не доверяете. Как обрести доверие ребенка? Как стать ему настоящим другом? Многочисленные сайты для мам и пап пестрят советами о том, как наладить общение с ребенком. Но слепо следовать этим указаниям если не глупо, то просто невозможно. Ведь рассчитываются они на среднестатистического ребенка, и совершенно не учитывают личности вашего сына или дочери. Принимая во внимание характер вашего ребенка, постарайтесь таким образом изменить свое поведение и отношение к нему, чтобы тот не почувствовал фальши. 

Подросток замыкается в себе, убежденный, что никто его не понимает, и если вы внимательно проанализируете ваши беседы, то наверняка вспомните, как давали ему понять, что проблемы, которые интересуют его сейчас больше всего на свете – полная ерунда. А ведь тем самым, вы оттолкнули его от себя. Поделиться своими проблемами, почувствовать себя понятым – вот то, чего жаждет любой ребенок в переходном возрасте. А родители, замученные каждодневными бытовыми проблемами, зная, что самое главное накормить, одеть и обучить, совершенно забывают о воспитании духовном. Оставляя ребенка один на один с книгами, телевизором и компьютером, ошибочно полагают, что бытовой комфорт решит все проблемы. Поэтому дети и отправляются либо в компании реальных друзей, либо в сеть, пытаясь найти там общение и понимание, которых не хватает дома. И виртуальных подростков, уходящих с головой в виртуал, с каждым днем становится все больше. Основное отличие виртуального общения от реального в том, что в Интернете каждый носит определенную маску, которую сам и выбирает. Прикрываясь такой маской, подросток выплескивает весь накопившийся негатив и переживания таким же виртуалам. И кому ведомо, кто окажется по ту сторону монитора. Хорошо если такой же подросток, а если это вполне взрослый человек, цели которого далеко не простое общение. 

Каким же образом обезопасить собственного ребенка? Один из способов вытекает из того же совета о дружбе. Став другом своему ребенку, интересуйтесь, какие сайты он посещает, какую музыку слушает и с какими людьми общается. Чем больше вы знаете о его увлечениях, тем вам же будет спокойнее. Никто не заставляет вас увлекаться тем же музыкальным направлением и делать татуировку любимого исполнителя. Все должно быть в меру. И если уж вы не способны понимать подобную музыку, то хотя бы примите ее как увлечение ребенка. То же самое касается и Интернета. Было бы интересно и вам и вашему представителю растущего поколения найти общий язык и по поводу сети. Если вы вовсе не компьютерный дока, попросите ребенку объяснить вам основные принципы работы за компьютером и в сети. Таким образом, у вас будет вечер - другой спокойного интересного общения. Диалог, происходящий между вами, окажет благотворное влияние на ваши взаимоотношения. А ребенок помимо всего прочего будет горд тем, что смог вас чему-то научить. 


> Заведите себе аську (или любой другой обменник мгновенными сообщениями), адрес электронной почты. А может быть вам станет интересно пообщаться в форуме, который регулярно посещает ваш ребенок. Только не забывайте, что он – пусть еще не совсем взрослая, но уже почти сложившаяся личность, у которой есть право на личную жизнь. Если ребенок отказывается «сотрудничать» с вами, не настаивайте, не угрожайте, а подождите. Возможно, через какое-то время, вам все-таки удастся убедить его, что ваше общение с ним в сети не пойдет ему во вред. А делаете вы это не столько для того, чтобы его контролировать, а потому что вам действительно интересно. 

В крупных российских городах регулярно проходят различные компьютерные выставки. Начните посещать подобные мероприятия всей семьей. Каждый из вас найдет что-то интересное для себя, а за чашкой вечернего чая дома будет что обсудить. 

Если вам удалось наладить дружеские отношения дома и в сети, посмотрите внимательно, какие форумы читает ребенок. Не надо шпионить, просто поговорите с ним об этом. Если он вам доверяет, значит, расскажет обо всем сам. Никаких призывов к терроризму, агрессии и экстремизму не должно быть на любимых ребенком сайтах. Иначе это повод забить тревогу. И здесь, как и везде ничего лучше разговора не придумаешь. Объясните ребенку, какой бывает агитация в Интернете. Подобной информации в изобилии содержится на сайтах для родителей. Важно понимать, что чем раньше вы начнете действовать, тем меньше шансов у агитаторов убедить вашего сына или дочь. И вы и ваш ребенок должны знать, что сетевое пространство не столь безопасно, как хотелось бы. Здесь можно найти большое число ресурсов с опасным контентом. И как говорится, кто предупрежден, тот вооружен. 

В последнее время один за другим в национальных доменных зонах стран мира обнаруживаются сайты самоубийц. Причем собираются здесь в основном представители подрастающего поколения. В ходе общения дети решаются на отчаянный шаг. В моде даже «парные» и «коллективные» самоубийства. Растерявшиеся в жизненной ситуации подростки обретают, как им кажется, тут столь необходимое понимание. Но проблема в том, что это «понимание» доводит детей до мысли лишить себя жизни. Власти стран пытаются искоренить сайты самоубийц, но, к сожалению, ощутимых изменений не происходит. Время от времени в прессе появляются сообщения о произошедших трагических смертях. Даже если вы уверены, что ваш ребенок таких ресурсов не посещает, все равно поговорите с ним об этом. Чем больше он будет знать, тем выше шанс, что опасный контент не коснется его. 

Не зря говорят, что пока дети маленькие, у них и беды маленькие. Сказанное вами в суете или порыве грубое слово, может больно ранить неокрепшую душу. С такими израненными душами часто сталкиваются люди, занимающиеся поиском людей. Сотни подростков по всей России еженедельно сбегают из дома. И часть из них убегает к виртуальным знакомым. Найти их родители потом очень долгое время не могут. А та безответственность, с которой подростки о чем-либо договариваются, может сослужить очень плохую службу, когда оказываешься в чужом городе, без знакомых и средств к существованию. Да и виртуальная «Милая Ромашка» на поверку может оказаться неадекватным Романом. И неизвестно чем эти приключения еще закончатся. 

Парадокс, но подростки больше доверяют виртуальным незнакомцам, которых они считают настоящим друзьями, чем собственным родителям. Но мы снова возвращаемся к тому моменту, что это общие данные. А значит, в вашей семье все может быть совсем иначе. Все зависит только и исключительно от вас. Сможете ли вы стать хорошими друзьями с вашими детьми и заслужить их доверие? Тогда за вашу семью можно не беспокоиться. 
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