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Підготовка до олімпіади: рекомендації психолога
У Доктрині національної освіти, що визначає стратегію й основні напрямки розвитку освіти України в XXI столітті, записано: «Система освіти має забезпечувати підтримку обдарованих дітей і молоді, розвиток у них творчих здібностей, формування навичок самоосвіти і самореалізації особистості». Тому, окрім викладання психології, в рамках навчально-виховного процесу, працівникам психологічної служби рекомендується організувати цикл спеціальних групових та індивідуальних занять та консультацій обдарованим учням.
У підготовці учнів до олімпіади важливою є роль учителів біології та основ здоров'я, оскільки частина завдань з психології дібрані за змістом тем навчальних програм шкільних предметів, у яких вивчаються психологічні поняття.
Основу елементів бази знань психолого-педагогічної дисципліни мають складати категорії та поняття, що розкривають психологічну сутність людини, особливості психічних явищ, закономірності розвитку психічних властивостей та основи педагогічного впливу.
Основними завданнями діяльності працівників психологічної служби на підготовчому етапі є:
· дати учням базові знання із психології – володіння основними термінами, поняттями психології на рівні відтворення, тлумачення та використання їх у повсякденному житті;
· сформувати прагнення до самоаналізу й самоусвідомлення, розвинути здатність розуміти почуття і мотиви поведінки оточуючих;
· набути навички та вміння застосувати знання з психології та педагогіки для ефективного вирішення психолого- педагогічних та життєвих ситуацій;
· сформувати уміння самостійно та конструктивно мислити, генерувати нові ідеї.
На підготовчому етапі необхідно ознайомити учнів з усіма типами олімпіадних завдань: тести, психолого-педагогічний аналіз ситуацій із шкільного або реального життя, твір- роздум та критеріями їх оцінювання.
Запорукою досягнення високих результатів є виконання трьох обов'язкових умов підготовки:

1.Психодіагностика індивідуально-типологічних особливостей учнів (темперамент, тривожність, сила волі, впевненість у собі, самооцінка, вміння організувати свій день, рівень мотивації успіху та уникнення невдач, пам'ять, увага, креативність, творчі здібності, інтелект).

2.Цілеспрямований розвиток творчих здібностей учнів, не обмежуючись конкретним навчальним предметом, профілем навчання або окремою галуззю знань (створення проблемних ситуацій, здатність до оригінальності, гнучкості, точності мислення, конструктивне вирішення завдань, здатність до аналізу, синтезу, узагальнення).

3.Психологічна підготовка школярів до змагань. Велике значення для досягнення успіху мають уміння зосереджуватись, концентрувати зусилля на розв'язанні проблеми, психологічно налаштовуватись на подолання труднощів, честолюбство, відповідальність та воля до перемоги. Умови розвитку вольових рис: уміння налаштуватися позитивно, визначення мети діяльності та її досягнення, створення значущих умов саморозвитку, самопрогнозування, доведення розпочатої діяльності до кінця, чітке дотримання режиму дня; формування наполегливості, рішучості, витримки, уміння володіти собою, своїми діями та вчинками, переживаннями та почуттями.
Для того, щоб здобути перемогу, як правило, недостатньо лише знань, отриманих на уроках з певного предмета. Учні-олімпіадники повинні вміти змагатися, тобто належним чином зосередити зусилля, розподілити час роботи, вміти сконцентруватись, тобто діяти за певних екстремальних умов. А участь в олімпіаді – це і є неабиякі екстремальні умови – обмеженість часу, відсутність доступу до літератури, додаткового обладнання, сторонньої допомоги тощо.
Тож, організовуючи тренінгові програми для учнів-олімпіадників, варто поставити собі за мету:
· підвести учнів до олімпіад при максимальному збереженні психофізичної форми;
· познайомити з прийомами, що допомагають знімати емоційну і фізичну напругу;
· розвивати вміння організовувати самоосвітню діяльність у період підготовки до олімпіад.
У ході здійснення психологічної підготовки учасників предметних олімпіад необхідно:
· розглянути теоретико-практичний аспект готовності дітей до предметних олімпіад;
· відпрацювати техніки та вправи, які допомагають мобілізації в ситуації випробовування (олімпіада, іспити тощо);
· опановувати навичками подолання перешкод на шляху до досягнення мети;
· вивчити психоемоційний стан, рівень тривожності учасників;
· закріпити дружні стосунки між членами групи.
Заняття допоможуть учням в адаптації, згуртованості, взаєморозумінні, пізнанні себе та інших, у гармонії взаємин в групі, сприятимуть психологічному налаштуванні на перемогу та впевненість в собі.
Допомогою практичним психологам можуть стати публікації у фаховій періодиці:
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4.Н.Якубовська Психологічна підтримка та підготовка учнів-олімпіадників // Психолог, №42-43, 2009;
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Практичні рекомендації учням-олімпіадникам щодо емоційно-вольового самоволодіння
Страх – це примітивний інстинкт, який говорить, що від небезпеки потрібно втікати. Щоб перемогти цю реакцію, потрібно керуватися логікою і розумом.
Сплануйте, уявіть, який вигляд матимете перед аудиторією (одяг, взуття, зачіска).
До місця, з якого будете виступати, рухайтеся повільно. Тоді складається враження, що ви контролюєте ситуацію.
Слідкуйте за поставою: випряміть шию, тримайте голову так, щоб лінія підборіддя була горизонтальною.
Подивіться в очі тим, хто вас слухатиме. Коли дивитеся у вічі співрозмовнику, ви встановлюєте невидимий контакт.
Посміхніться. У цей час виникає невелика пауза, під час якої ви злегка відкриваєте губи, можна про себе сказати слово «два».
Стійте спокійно. Зведіть рухи до мінімуму.
Жести повинні підсилювати значення сказаних вами слів. Жести, зроблені на рівні грудей, створюють відчуття сили, впевненості.
Зоровий контакт. Потрібно дивитись на аудиторію так, ніби ви розмовляєте з ними у приватній бесіді. Якщо дивитися прямо в очі вам незручно, тоді намагайтеся дивитися на брови, ніс або чоло. Не варто дивитися тільки у свої записи або поверх голів слухачів.
Контроль над голосом. Голос повинен бути спокійним та виказувати позитивне ставлення; використовувати свій голос для передачі впевненості, зацікавленості, ентузіазму тощо. Без використання голосових наголосів промова буде здаватися нудною і звучати невпевнено.
Швидкість. Промовець повинен використовувати швидкість свого голосу так, щоб усе, що він робить, було зрозумілим. Виразно говорячи, ви змінюєте швидкість свого голосу. Швидко говорите тоді, коли хочете підкреслити поспішність дій, повільно тоді, коли пояснюєте свої ідеї. Промовці повинні виділяти важливі слова логічним наголосом, уникайте невпевненості, повільності у своїй промові, водночас не говоріть дуже швидко, ніби ви кудись поспішаєте.
Пауза. Паузи найкраще робити перед та після проголошення ідей, складних пунктів та розділів своєї промови. Пауза повинна бути настільки довгою, щоб слухачі були здатні з'ясувати сказані ідеї та приготуватися до сприйняття наступних. Але варто уникати примусових пауз (або просто вигуків). Пауза достатньої довжини виділяє сказані ідеї краще за всі інші засоби усного мовлення.
Звук. Виступ хороший лише тоді, коли вас добре чують. Треба говорити голосно та не дуже знижувати свій тембр голосу. Спрямовуйте свій голос на слухачів, а не, наприклад, на стіну. Дехто змінює тембр голосу, щоб промова звучала цікавіше. Говоріть голосно, коли хочете підкреслити інтенсивність, та тихо, коли передаєте емоції.
Суб'єктивно голос може бути хорошим або поганим.
Хороший: спокійний, з переважанням низьких тонів, добре модульований, оксамитовий, керований, владний, інтонаційно забарвлений, виразний, природний, звучний, доброзичливий, довірчий, турботливий, теплий.
Поганий: вібруючий, скрипливий, гугнявий, шепелявий, хрипкий, тремтячий, боязкий, уривчастий, гучний, ледь чутний, безбарвний, помпезний, плаксивий, високого тембру, монотонний, невпевнений, нудний, слабкий, напружений.
Голос і артикуляція. Пристосовуйте голос до оточення, в якому говорите. Говорячи тихо, ви залишаєте про себе враження як про людину, що не вірить у свої сили. Говорячи дуже голосно, видаєтесь в очах інших людиною агресивною.
Багато хто говорить невиразно через погану, нечітку артикуляцію. Для усунення недоліку запишіть свій голос на диктофон і проаналізуйте свою мову, звертаючи увагу на погано артикульовані звуки.
Підвищуйте тон голосу, запитуючи. Якщо ж вам потрібно висловити рішучість, довіру, переконати в необхідності зробити щось або відповісти на запитання, то висоту голосу потрібно знизити.
Рекомендації до підготовки та проведення міні-уроку 
(практичний тур II і III етапів олімпіади)

Рівномірність вашого дихання перед початком виступу допоможе вам заспокоїтися, зніме напруження.

Вивчіть напам'ять перші дві хвилини виступу. Основний ключ до успіху полягає у попередній підготовці тексту виступу, у вашій впевненій поведінці перед початком презентації. Як правило, найбільше хвилювання виникає на початку виступу. Коли ми виходимо перед аудиторією, люди отримують своє перше враження про нас. Тому нам необхідно зняти тривогу саме перших хвилин виступу. Знаючи напам'ять перші дві хвилини виступу, декламуєте запис, що зберігається у вашій пам'яті. У цьому режимі автопілоту «програвання запису» будете знаходитися протягом перших декількох хвилин. Найбільше занепокоєння залишиться позаду. Через дві хвилини ви вже заспокоїтесь. І якщо ви виконали домашню роботу – підготували цікавий і хвилюючий виступ, то, безумовно, знаходитеся на шляху до прекрасної презентації.

Заздалегідь сплануйте перші 3-5 фраз. Які 3-5 фраз ви сказали б першими з кожного ключового пункту, кожного прикладу, кожної історії тощо? Найкращий спосіб привабити до себе аудиторію – бути самим собою.

Тренування – шлях до майстерності. Перша найефективніша дія, щоб позбутися хвилювання й напруження – це тренування з усвідомленням результату кожної спроби й бажанням його поліпшити при наступному тренуванні. Наявність дзеркала під час тренування допоможе фіксувати вираз обличчя, жести, міміку, адресність звертання.
Щоб аудиторія позитивно сприйняла вашу промову, необхідно:
· гарно виглядати;
· посміхатися;
· дивитися людям у вічі;
· говорити впевнено.
Отже, психологічно готуючи учнів до інтелектуальних змагань, ми враховуємо не лише їхні знання та здібності, а й темперамент кожної молодої особистості. У змаганнях перемагає той, хто в екстремальних умовах найповніше реалізує свої знання та вміння. Досягти високих результатів можна лише за умови психологічного налаштування на перемогу та впевненості у собі.
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