



ПОРАДНИК  ПЕРШОКУРСНИКА  
Методичні рекомендації для випускників ЗЗСО, які розпочинають навчання у ВНЗ
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Любий друже!
 Завжди пам'ятай, що ти - не один! Поруч з тобою твоя сім’я,  шкільна родина і твої нові друзі - досвідчені педагоги, які допоможуть тобі в будь-якій ситуації і поведуть за собою до здійснення твоєї мети! Щоб навчання і твоя професійна діяльність були ефективними та плідними, дотримуйся наступного:
1.  Тягнись до знань, як до сонця, і тоді в твоєму житті і в нашому суспільстві буде більше світла і добробуту.
2.  Шануй викладачів – вони джерело знань.
3.  Умій працювати з книгою – вона джерело мудрості.
4. Накопичуй знання з навчальних дисциплін.
5. Не допускай пропуску занять без поважних причин.
6. Розвивай мислення  і тренуй пам'ять.
7. Бери активну участь у науково-дослідницькій роботі.
8. Займайся самоосвітою та самовихованням.
9.  Розвивай уміння спілкуватися з оточуючими.
10.  Бери участь у художній самодіяльності.
11.  Зроби свій внесок у формування доброзичливого колективу своєї групи.
12. Допомагай слабкішим досягти успіхів у навчанні.
13 Відвідуй гуртки, враховуючи свої здібності та інтереси.
14.  Реалізуй свій позитивний потенціал  для  набуття навичок здорового способу життя, займайся фізкультурою,  бери активну участь  у спортивних змаганнях. 
15.  Якщо ти переживаєш сум, занепокоєння, стрес  або потрапив у складне становище - обов'язково звернись за допомогою до практичного психолога.
16.  Завжди запитуй у викладачів, якщо чогось не розумієш, пам'ятай: не соромно не знати, а соромно не бажати знати! 



І. Поради, які допоможуть налагодити дружні стосунки у новому колективі.

1. Основні правила спілкування.
Одне з головних правил спілкування: будьте уважними до співрозмовника, умійте слухати.
Жести й міміка, інтонація голосу — головний засіб впливу на співрозмовника.
         Необхідно навчитися користуватися технічними прийомами ефективного слухання, щоб процес спілкування відбувався успішно. Звісно, реакція людини на те, що вона чує, залежить від власної культури та моральності.
         Чи приємно людині спілкуватися з тим, хто її не слухає або слухає неуважно? Звісно, ні. Іноді співрозмовник ніби й слухає вас, проте у вас виникає відчуття, що він дуже далекий від вас і ваших проблем, що вас не чують. Сидіти мовчки — це ще не означає слухати й розуміти співрозмовника. Яких правил доцільно дотримуватися в процесі діалогу, щоб він відбувся? Скористайтеся наступними порадами.

2. Як правильно слухати?
1. Вмійте демонструвати співбесіднику, що ви його не лише слухаєте, а й чуєте та розумієте: задавайте додаткові питання, уточнюйте думки, виражайте емоції.
2. Стежте за своїми жестами та позами: вони повинні свідчити про те, що ви слухаєте. Тримайте зоровий контакт.
3. Зосередьтеся на предметі розмови, намагайтеся до мінімуму звести ситуативні перешкоди (мобільний телефон, радіо тощо).
4. Намагайтеся зрозуміти почуття людини, з якою ви спілкуєтеся.
5. Без потреби не перебивайте співрозмовника.
6. Не робіть поспішних висновків, вислухайте до кінця.
7. Не ставте багато запитань: це відволікає співрозмовника, позбавляє його ініціативи.
8. Не давайте порад, якщо їх від вас не вимагають.
3. Як бути приємним співрозмовником? (за Дейлом Карнегі)
• виявляйте зацікавленість до співрозмовника;
• посміхайтеся;
• найприємніше для людини — почути своє ім'я;
             Досить часто хлопці й дівчата потрапляють у ситуації, коли їм важко зробити перший крок до знайомства, особливо, із людиною протилежної статі, перший крок до примирення. За цим стоять глибокі переживання: страх, роздратування, несподівана агресивність. Усе це може ускладнювати життя. Але при бажанні завжди можна знайти вихід.

4. Пам'ятайте!
1. Найважливішим є саме перший крок. Тому, якщо ви хочете познайомитися чи помиритися, йдіть першим назустріч людині, не чекайте і не думайте, що це повинна зробити вона.
2. Посміхайтеся! Ваша посмішка свідчить про добрі наміри. 
3. Частіше називайте ім'я співрозмовника. Для кожного звук власного імені найсолодший і найважливіший звук людської мови.
4. Проявляйте щиру зацікавленість.
5. Інтонацією, виразом обличчя, позою покажіть зацікавленість.
6. Намагайтеся знайти цікаву тему для розмови. Розмова «ні про що», про футбол, погоду, фільм теж може дати хороший результат. Важливо те, що контакт уже відбувся.
7. Налаштовуйтеся на людину, уважно слухайте її. Слухати набагато важче, аніж говорити самому. Уважно спостерігайте за іншими, намагайтеся якомога глибше зрозуміти повідомлення (те, про що говорить інший), запам'ятовуйте почуте, перед тим як дати відповідь.
8. Слова не обов 'язково найважливіші елементи повідомлень. Ми спілкуємося навіть тоді, коли мовчимо.
9. Будьте  відкритим, випромінюйте тепло, і воно повернеться до вас.


5. Ви вважаєте, що недостатньо впевнена в собі людина?
Ось деякі орієнтири впевненості:
1. Я маю право оцінювати свою поведінку, думки та емоції і приймати відповідальність за їхнє ініціювання і наслідки для себе.
2. Я маю право вирішувати, чи відповідальний я за вирішення проблем інших людей.
3. Я маю право змінювати свою думку.
4. Я маю право робити помилки і бути відповідальним за них.
5. Я маю право бути нелогічним у прийнятті рішень.
6. Я маю право говорити, що я чогось не знаю.
7. Я маю право говорити, що я чогось не розумію.
8. Я маю право говорити, що я не маю до цього ніякої справи. 
9. Я маю право встановити особисті пріоритети.
10. Я маю право говорити «ні» без почуття провини.

6. Як треба поводитися в групі?
Успіх групи визначається успіхом кожного учасника роботи. Для ефективної взаємодії доцільно скористатися наступними порадами.
Умови ефективної взаємодії в групі.
1. Кожен учасник групи має право (і повинен скористатися ним) висловити свою точку зору на вирішення проблеми, що обговорюється.
2. У процесі обговорення будь-яку пропозицію сприймайте толерантно: потрібно навчитися поважати думки інших.
3. Намагайтеся спілкуватися на основі взаєморозуміння, оцінюйте подані ідеї, а не особистість.
4. Не перебивайте один одного, дайте можливість висловитися кожному.
5. Спробуйте дійти спільної думки, якщо це можливо (особлива думка також має право на існування).



[bookmark: _GoBack]ІІ. Поради, які допоможуть пристосуватися до нової навчальної діяльності.

     Організована людина завжди вміє планувати свій час, раціонально його розподіляти, ефективно використовувати кожну годину, хвилину.
Розподілити час — означає скласти розклад занять, дотримуватися його, організовувати свої заняття у відповідності з пріоритетами. Знання про можливості раціонального розподілу часу дозволяє краще його спланувати. Як це зробити практично?
Тільки пам’ятайте: все потрібно адаптувати під себе. Тоді управління часом стане для вас справді корисною і ефективною практикою.
Сім кроків до вміння організовувати свій час.
1. Складання списку справ.
2. Впорядкування, класифікація справ у списку.
3. Розподіл списку на два: список регулярних справ і список інших справ.
4. Перетворення нерегулярних справ у регулярні й точно сплановані.
5. Розподіл регулярних справ на жорстко фіксовані в часі й ті, що мають часові межі.
6. Чітке фіксування в часі регулярних справ, закріплення за ними одних і тих же годин.
7. Виділення ступеня невідкладності нерегулярних справ, особливо тих, які можуть перетворитися в ті, що «горять».
         Від того, наскільки правильно ви організуєте виконання домашніх завдань, багато в чому залежить і результат роботи.
Як готувати домашні завдання? Пам’ятайте:
· Приступайте до роботи тільки після відпочинку.
· Починайте роботу з настановою запам'ятати надовго.
· Розпочати краще з виконання більш складних завдань.
· У процесі виконання домашнього завдання чергуйте предмети різних циклів.
· Найбільш продуктивними бувають заняття зранку або після відпочинку.
· Свіже повітря значно підвищує дієздатність організму. Працюйте в провітреній кімнаті.
·  Під час занять зберігайте правильну позу: це попереджає передчасне стомлення. Не спирайтеся грудьми на край стола, руки краще покласти на стіл.
· Робіть короткі перерви на 10—15 хв після кожної години роботи, а також між заняттями з різних предметів. Це дозволить уникнути перенапруження та допоможе краще засвоїти матеріал.
· Чергуйте розумову роботу з фізичною. Зміна занять — гарний відпочинок.
Чи вмієте ви організовувати своє робоче місце? 
Здається, просте питання, на яке кожен може дати відповідь «так». Проте, чи завжди це саме так? Поспостерігайте за собою: чи завжди у вас на столі порядок, чи завжди він підготовлений до наступної роботи? Іноді нібито дрібниці, не враховані нами в процесі організації навчальної діяльності: пошук забутої лінійки чи олівця, прибирання зайвих речей на столі тощо — дійсно, відволікають від роботи, забирають час, заважають зосередитися на вирішенні навчального завдання, отже, й результат може бути зовсім не таким, на який ми розраховували спочатку.
        Скористайтеся порадами щодо раціональної організації робочого місця.
· Освітлення робочого столу повинне бути з лівого боку, щоб тінь від руки не закривала книжку чи зошит.
· Підручники, словники та інший довідковий матеріал доцільно розташувати на книжковій полиці над столом.
· На столі не повинно бути нічого зайвого, що відволікало б від роботи.
 Як готуватися до іспитів.
              Іспити, як і більшість явищ життя, – явище перехідне. Коли вони закінчуються, з'являється відчуття свободи, забуваються сльози, нервування, повертається спокійний сон. Але ж можна скласти іспит і з меншими втратами для власного здоров'я, отримати добрі оцінки й чекати наступного іспиту без страху та безсонних ночей.
Правильна організація вивчення навчального матеріалу
 Спочатку слід переглянути весь матеріал і розподілити його таким чином: якщо треба вивчити 100 питань за чотири дні, то в перші два дні вивчається 70% усього обсягу, третього дня – решта, четвертого – повторюють вивчене. При цьому складні теми варто чергувати з простішими – не обов'язково вчити всі питання поспіль.
Є й деякі психологічні закономірності, які слід враховувати.
1. Найкраще запам'ятовується інформація, викладена на початку і на¬прикінці тексту. Середина зазвичай швидко «вилітає» з голови. Тому під час запам'ятовування та повторення слід приділити увагу середині тексту. 
2. Повторювати треба не механічно, а вдумливо, зосередившись на змісті. Інформація після «завантаження» в мозок, якщо її не повторити, втрачається на 20 – 30% упродовж перших 10 год. Щоб цього не сталося, слід прочитати текст, повторити його вдруге, через 20 хв – утретє, а через 8 – 10 год. – учетверте, і ще раз – через добу. 
Тільки після цього можна бути впевненим у тому, що інформація міцно «оселилася» в голові.
3. Особливість «упізнавання». Дивлячись на текст, відчуваєш, що колись це все бачив, читав, отож вирішуєш, що витрачати час на це питання не варто й можна переходити до наступного. Насправді ж це – несвідомий самообман. І якщо не вивчити уважно те, що здається таким знайомим, на іспиті можна не відповісти на таке «знайоме» запитання.
4. Запам'ятати можна найкраще, якщо знати, що є «найближчим»: текст, малюнок, логічна схема. 
5. Слід спробувати знайти щось цікаве у найнуднішому матеріалі, адже цікаве запам'ятовується набагато легше.
Можна готуватися до іспитів удвох, адже одна голова добре, а дві – краще. Підготовка до іспиту вдвох має свої переваги, якщо поставитися до цього серйозно й сумлінно. Учити разом не варто, а от повторювати навіть бажано. Це краще робити напередодні іспиту.
Готуватися можна й так: 
· перший день – самостійне вивчення; 
· другий – повторення й переказування один одному. Було б добре розділити теми за інтересами, за складністю, за ступенем засвоєння: один розповідає те, що другий раніше не вивчив. Розповідати треба чітко, детально, емоційно. Можна проводити «репетиції» перед іспитом і наодинці: ставити собі запитання, уголос відповідати, привчатися слухати своє мовлення.
Шпаргалка — річ потрібна. 
         Використання шпаргалок на іспиті найчастіше закінчується дуже сумно. Вони потрібні лише тим,  хто краще запам'ятовує матеріал при конспектуванні, викладений коротко (у вигляді тез), він краще тримається у пам'яті. Шпаргалки зручно перечитувати перед самим іспитом, а от брати на іспит не варто. 
«Спокійно, тільки спокійно».
       Слід скористатися порадою Карлсогна. Адже нервують завжди ті, хто погано знає матеріал. Ті, хто зовсім нічого не знає, зазвичай спокійні. Ті, хто знає матеріал добре чи на середньому рівні, нажахані до останньої хвилини, поки не отримають оцінку. Щоб подолати свій страх, можна розповідати самому собі вивчений матеріал, начебто на іспиті. Уявіть складну ситуацію на іспиті й знайдіть із неї вихід. Поставте самі собі підступні запитання й дайте на них відповідь –переборіть свій страх ще до іспиту. Згадайте випадки свого успіху, подумки відчуйте їх іще раз.
        Спробуйте вдатися до аутогенного тренування. Налаштуйтеся на те, що «у мене все вийде» й повторюйте ці слова перед сном. На іспиті не втрачайте самовладання у складний момент, хоч це й нелегко. Згадайте про почуття гумору – іноді воно виявляється і в екзаменаторів. Складіть план відповіді на іспиті – це теж заспокоює.
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