Матеріали батьківських зборів з теми «Допомога дітям у період  підготовки до зовнішнього незалежного оцінювання 
 «Стрес - це не те, що з вами трапилося,

  а те, як ви це сприймаєте» 

(Г. Селье);

    «Коли людина в паніці, 

вона не здатна зосередитися на

 розв’язанні тієї або іншої проблеми, 

однак, змусивши себе подумки

 прийняти найгірше, 

ми тим самим скидаємо тягар

 панічного занепокоєння 

й намагаємося відшукати й знайти  вихід» 

(Д. Карнегі).
    Тема батьківських зборів: «Допомога дітям у період  підготовки до зовнішнього незалежного оцінювання » - обрана не випадково. Навчання в передекзаменаційному класі - досить важливий період у житті підлітка. Багато хто з них тільки зараз уперше роблять по-справжньому самостійний, серйозний вибір подальшого життєвого шляху. Зусилля, прикладені для його здійснення, і очікування результатів своєї діяльності, висновки, зроблені по закінченні, здатні вплинути на розвиток особистості.

  У Рудольфа Загайнова - одного із самих цікавих практичних психологів, що працює зі знаменитими спортсменами, чемпіонами миру і Європи, у книзі «Поразка», яка була присвячена аналізу програної Анатолієм Короповим серії матчів, є міркування про те, що тягар невдач у певні, вирішальні моменти життя починає переважувати всі інші фактори: наявний досвід, навички, майстерність.

    Накопичення рівня невдач, дійсно, дуже небезпечно. Проблема полягає, однак, у тому, що та сама подія, той самий результат може бути вагомим внеском у скарбничку невдач, може стати нейтральною подією, а може виявитися просто корисним досвідом. У дорослих людей наслідки визначаються їхньою внутрішньою оцінкою події. У підлітків внутрішня, самостійна оцінка подій тільки формується, й важливу роль грає думка значимих для них людей, особливо батьків, яким  важливо мати уявлення про те, що таке іспити і які проблеми, з ними пов'язані, можуть тривожити підлітків.

    Іспит — це не просто перевірка знань, а перевірка їх в умовах стресу й непередбаченого результату. І виходить, необхідно розібратися з тим, що таке стрес і який вплив вчиняє на людину ситуація невизначеності.

   Стрес — модне слово. Воно стало популярним після опублікування в 1936 році книги Ганса Селье. У ній стрес визначається як специфічна відповідь організму на будь-яку пропоновану йому вимогу. Ця відповідь являє собою напругу, витрачені зусилля. Надмірні зусилля можуть приводити до погіршення здоров'я, руйнуванню нервової системи, тому, після опублікування теорії Селье, стали говорити про необхідність звести кількість стресових ситуацій до мінімуму через їхній руйнівний вплив на здоров'я людини. Однак був виявлений наступний цікавий феномен, що одержав у медицині красномовну назву «хвороба досягнень». Вона виникає в тому випадку, коли людина домагається чогось дуже важливого, наприклад, захищає дисертацію і дозволяє собі розслабитися й відпочити досить довгий час. Ознаки – такі ж, що при стресі: зміна серцевого ритму, порушення сну, поява почуття незадоволеності. У психології є таке поняття: «Криза віку». До цього часу людина звичайно досягає успіхів на професійному поприщі, визначається з родинним станом, але в неї виникає бажання змінити обставини, почати будь-яку нову справу. Всі ці факти показують, що ставлення до навантажень не може бути однозначно негативним. Стрес виникає не тільки при надмірних навантаженнях, але й при їхній відсутності. Ми живемо у світі, що змінюється, і без уміння реагувати на зміну не можна говорити про самостійність людини.

     Самостійна людина — це особистість, що вміє вибирати й приймати рішення, готова відповідати за наслідки їхнього здійснення. Є й інший тип особистості — люди залежні, бажаючі перекласти відповідальність за свою долю на іншого. Питання про те, як допомогти своїй дитині в новій для неї ситуації вибору — це насамперед пошук відповіді на питання: «Якою я хочу бачити свою дитину — самостійною або залежною особистістю?». Оберігати підлітка від хвилювання, що можливо приводить до стресу, брати на себе вирішення проблем , які стоять  перед ним, вибирати за нього життєвий шлях означає позбавлення необхідного життєвого досвіду, залишаючи зовсім безпомічним у ситуації будь-яких змін.

     Наукові дослідження говорять про наявність двох великих груп людей, що переживають стрес. Залежно від того, як поводяться старшокласники в тривожній ситуації перед майбутніми іспитами, всіх учнів можна розділити на дві групи. Одні приходять у стан підвищеної мобілізації, дочитують розділи книги, пригадують питання, вони готові активно відстоювати свої права на гарну оцінку, тобто проявляють якості, аналогічні спортивній злості, що допомагає виграти. Інші метушливо перегортають підручник, не в змозі  зосередитися, слухають тих, хто вже здав, і переконують себе, що нічого не пам'ятають, не знають. Ці учні заздалегідь передчувають поразку. Взявши лист із завданням, вони не можуть відразу прочитати питання. Якщо іспит іде строго за схемою, то в них є шанс скласти успішно, але додаткові питання, або відчуття, що хоча б одне питання невідоме, приводить до катастрофи - вони забувають навіть те, що знали.

    На перший погляд може здатися, що ці дві групи розрізняються ступенем своєї емоційності, але якби це відповідало дійсності, фізіологічні зміни (частота пульсу, кров'яний тиск) у другої групи були б незрівнянно вище, ніж у першої. Однак, це не так. Показники майже не відрізняються в процесі самого іспиту, але зате істотно різняться після його закінчення. У представників першої групи вони приходять у норму буквально через 10-15 хвилин, у других ці показники не знижуються, а продовжують наростати після іспиту, незалежно від результатів. Медики й психологи прийшли до висновку, що причина виникнення невротичної тривожності в даних учнів криється в тім, що ІСПИТ ЗАЧІПАЄ БІЛЬШ ГЛИБОКІ ПЛАСТИ ОСОБИСТОСТІ. Можливість провалу стає для учня показником його життєвої неспроможності, його людської неповноцінності. При такому сприйнятті іспит - уже не просто певна перевірка знань, а перешкода, що може позбавити людину самоповаги, поваги в очах навколишніх. Це - перевірка на право почувати себе Людиною. При цьому не грає ролі навіть «об'єктивний результат» - отримані оцінки. Гарна оцінка пояснюється «щасливим випадком»,  а не результатом власної праці. Іспит виявляється приводом ще раз переконатися у власній неспроможності. Формується замкнуте коло: минулі невдачі - подібний тип реагування на них - нова невдача - закріплення способу реагування - так і накопичується тягар невдач.

     Щоб зрозуміти, із чим пов'язана різниця в поведінці, оцінці ситуації й ставлення до неї  різних людей, можна звернутися до серії досвідів, проведених зоопсихологами в експериментах над пацюками. Їм прищепили різні хвороби, щоб прояснити, від чого залежить вага захворювання й навіть кількість смертельних випадків. З'ясувалося, що якщо у тварин була можливість впливати на ситуацію, роблячи будь-які самостійні дії, рівень захворювань був значно нижче, ніж у випадку, коли тварина виявлялася в ситуації безпорадності, при якій характер поведінки не впливав ні на що. Вирішальним фактором виявилася ПОВЕДІНКА ТВАРИНИ в процесі переживання негативних емоцій.

       Поведінка було двох видів. Перша - ПАСИВНО-ОБОРОННА: забившись у кут клітки, тварини тремтіли від страху. Друга - АКТИВНО-ОБОРОННА, коли тварини намагалися бігти, пробували кусатися. Саме у тварин, що демонструють другу лінію поведінки, зменшувалася кількість хвороб, що прижилися. Цікавий ще один досвід: до котів близько підводили собак. У тварин з характерною другою лінією поведінки при цьому різко підвищувався артеріальний тиск, вовна дибилася, але коли собаку забирали, всі показники швидко приходили в норму. У тварин з першим видом поведінки тиск підскакував не так різко, але коли небезпека зникала, тиск ще довго  залишався підвищеним.

   Чи не правда, опис стану кішок до й після стресової ситуації дуже схожий на те, про що ми говорили, аналізуючи поведінку двох груп підлітків напередодні й після іспитів. Можна  буде зробити висновок, що рівень тривожності залежить від того, по якому шляху йде особистість у ситуації: активному або пасивно-оборонному. Представники першої групи випробовують тривожність, що мобілізує ресурси нервової системи. У процесі переживання негативних емоцій вони демонструють активну поведінку, основним компонентом якої виступає пошукова активність, спрямована на зміну ситуації або свого ставлення до неї. У другу групу входять люди з патогенною, руйнуючою здоров'я тривожністю. Невдача для цих людей дорівнює особистій поразці, тому що зачіпає ті ж самі глибокі шари самооцінки. Таке ставлення може бути пов'язане як із уродженими особливостями (легко збудлива, ранима особистість), так і з вихованими.

    Отже, якщо ми не хочемо бачити свою дитину залежною, безпомічною особистістю, треба надати їй можливість вибирати, діяти, помилятися й виправляти помилки, якими б самим дорослим не здавалися очевидними наслідки, переваги або недоліки того або іншого вибору. Не маючи даного досвіду, підліток почуває себе безпорадним, а цей досвід безпорадності закріплює поведінку, пов'язану з відмовою від пошуку ефективного способу вирішення виникаючих проблем. Альтернативою даній поведінці є діяльність, спрямована на зміну неприйнятної ситуації або свого відношення до неї.

    Надати можливість вибору не означає залишити підлітка один на один із проблемою. Йому, звичайно, потрібна допомога. Що полегшує прийняття рішення? Упевненість у своїх силах, у власних можливостях. Як ми вже говорили, самооцінка підлітка тільки формується, і багато в чому залежить від думки інших людей. Батьки, що підтримують упевненість підлітка у власних силах, вже цим допомагають йому зважитися діяти. На думку лікарів і психологів, наслідки стресу тим гірші, чим вище рівень розбіжності між потребою людини й упевненістю у своїх можливостях.

    Селье виділив три фази реагування організму на стрес:

    Перша - реакція тривоги. У ході її відбувається мобілізація необхідних сил. Про те, що вашу дитини почала турбувати ситуація, може свідчити: прискорений пульс, напружена поза, часті головні болі, скарги на болі в шлунку, прискорене дихання, підвищене потовиділення. Ці фізіологічні симптоми характерні для всіх ссавців. У людини реакція на екстремальні обставини ще доповнюється зниженням посидючості, нездатністю зосередитися, невластивими раніше емоціями, часто повторюваними приступами дратівливості, навіть гніву, занепокоєнням, сум'яттям, відсутністю впевненості в собі, страхом.

    На цій стадії підліткові найкраще допоможе обговорення, прояснення проблем, що встали перед ним. Варто поговорити про те, у чому вони полягають. Перші іспити збігаються із закінченням обов'язкового для всіх, і, отже, усім гарантованого державою етапу навчання. Щоб зайнятися чимось новим, треба відзвітуватися про накопичені за минулий період знання і довести право на нову діяльність, часто витримавши певну конкуренцію. У цьому стані людину може хвилювати й невизначеність, зміна ситуації: одне не закінчилося, інше повинне початися. Немає й упевненості, що будуть витримані перевірочні випробування. Іспит - завжди лотерея. Бути впевненим у його результатах неможливо. Ця непередбачуваність

теж є тривожним чинником. Зменшити його можна, якщо обговорити можливі наслідки невдачі й інші варіанти досягнення мети. «Сподіватися на краще, але бути готовим до всього», - от які слова можуть стати девізом життя в передекзаменаційному класі. Якщо в підлітка з'явиться досвід аналізу ситуації невдачі, без  обвинувачення самого себе, а лише з визнанням, що дана спроба не вдалася, але зате був рух, а не бездіяльність, можливо, це виявиться більш важливим для майбутнього життя, ніж успіх на іспитах.

    Друга стадія - фаза опору, коли робиться спроба перебороти виниклі труднощі. На цій стадії організм виявляється більш стійким до різноманітних шкідливих впливів, ніж у звичайному стані. Факт, що підтверджує це: у блокадному Ленінграді медиками не було зареєстровано випадків підвищення артеріального тиску, ангін і т.п. У цей період найбільш ефективна допомога буде полягати в підтримці тих зусиль, які вживають дитиною, зміцнення його впевненості в собі. Можна ще, відгукуючись на прохання самого підлітка, допомогти в оволодінні якимись конкретними галузями знань або прийомами їхнього освоєння. Нав'язувати даний вид допомоги не варто. Однаково «перед смертю не надихаєшся» і підтягти все запущене раніше неможливо, але можна закріпити відчуття власної неспроможності, позбавити можливості придбати досвід самостійності. Навіть якщо підліток не виразить прямого заперечення проти занадто активно пропонованої допомоги, він однаково дасть відчути: «ви дієте - ви й відповідаєте за наслідки».

      Третя фаза - реакція виснаження, коли, після тривалої напруги, знижується здатність організму до опору. У цей період зростає сприятливість до захворювань, виснажується запас життєвих сил, знижується впевненість. Почувати себе впевнено легше в тому випадку, коли за спиною - надійний тил,  батьки що люблять . Батьки, що не люблять своїх дітей, - явище не часте, але підлітків, абсолютно впевнених у батьківській любові, не так і багато. Пояснюється це протиріччя достатньо просто. Батьки, із кращих спонукань, часто говорять про недоліки, вказують на помилки. Вони вважають, що дитина зрозуміє: «Лаючи мене, вони мене люблять, вони бажають мені добра», - і тому обмежуються критикою. Однак, можливість підлітків витягати схований зміст зі сказаного явно переоцінюється - вони орієнтуються на пряме значення слів (саме тому іронія - небезпечний інструмент у розмові з підлітком, його застосування повинне бути дозоване). Часто чуючи про власні недоліки й рідко - про любов, старшокласники починають у ній сумніватися. Не бійтеся прямо говорити своїй дитині про те, що ви її любите, і ця любов не залежить від результатів іспитів і взагалі результатів чого-небудь.

     Що потрібно зараз вашій дитині: 

♦   підтримка, усвідомлення того, що його люблять, незважаючи ні на які обставини; 

♦   відчуття надійного тилу; 

♦   упевненість у своїх силах і наявність запасних варіантів у випадку невдачі;

♦   право на самостійність і умови для розвитку самостійності.

     Обговорення з батьками пам’яток 

Деякі закономірності запам'ятовування
1.  Труднощі запам'ятовування ростуть непропорційно обсягу. Великий уривок вчити корисніше, ніж коротке виречення,

2.  При однаковій роботі кількість запам'ятовування тим більша, чим вище ступінь розуміння.

3.  Ділене вивчення краще концентрованого. Краще вчити з перервами, ніж підряд, краще потроху, ніж одразу

4.   Чим більшу частину часу витрачаємо на повторення по пам'яті, а не просте багаторазове читання, тим ефективніше.

5.  Із двох матеріалів, більшого і меншого, розумно починати з більшого.

6 У сні людина не запам'ятовує, але й не забуває.

Умови підтримки працездатності
1.  Чергування розумової й фізичної праці.

2.  Перевага варто віддавати гімнастичним вправам (перекид, свіча, стійка на голові), тому що підсилюється притік крові до клітин мозку

3 Берегти очі, робити перерву кожні 20-30 хвилин (погляд удалину, відірвати очі від книги).

4. Мінімум телевізійних передач.

Прийоми психологічного захисту

1. Переключення. Починайте думати про щось для вас актуальне, корисне, приємне. Через якийсь час неприємне переживання ослабне.

2    Порівняння. Порівняєте свій стан зі станом і положенням інших людей і ви знайдете, що в багатьох воно важче, ніж у вас. Це послабить ваше переживання

3   Більше радощі. Згадуйте події, що викликали у вас навіть маленьку радість

4  Мобілізація гумору  Сміх — протидія стресу.

5   Інтелектуальна переробка. «Немає худа без добра»

6   Розрядка (фізична робота, гра, улюблені заняття)

7   Швидке загальне м'язове розслаблення (релаксація)
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                         Рекомендації для старшокласників

                   Напередодні зовнішнього незалежного оцінювання 
•  Багато хто вважає: для того щоб повністю підготуватися до іспиту, не виста​чає лише однієї, останньої перед ним ночі. Це непра​вильно. Ти вже втомлений, і не треба себе перевтом​лювати. Навпаки, з вечора перестань готуватися, прий​ми душ, погуляй. Виспись як слід, щоб гарно відпочити і встати здоровим, з відчут​тям сили, «бойового» на​строю. Адже іспит — це своєрідна боротьба, в якій треба виявити себе, показа​ти свої можливості та здібності.
• На екзамен ти маєш з'я​витися без запізнення, кра​ще за півгодини до початку іспиту. При собі треба мати кілька ручок.
Наведемо кілька універ​сальних рецептів для більш вда​лої тактики складання іспиту.
• Зосередься! Після того, як ти з'ясував усі незрозумілі для себе моменти, спробуй зосередитися й забути про оточуючих. Для тебе мають існувати лише текст завдань і годинник. Квапся не по​спішаючи! Жорсткі рамки часу не повинні впливати на якість твоїх відповідей. До того, як почати відповідати, перечитай запитання двічі та переконайся, що ти правиль​но зрозумів, що саме від тебе вимагають.
•  Почни з найлегшого! Почни відповідати на ті запи​тання, відповіді на які ти добре знаєш, не зупиняючись на тих, які можуть викликати довгі роздуми. Тоді ти заспо​коїшся і ввійдеш у робочий ритм. Ти звільнишся від нер​возності, і вся твоя енергія буде спрямована на більш важкі запитання.
• Читай завдання до кінця! Щоб поспіх не призвів до ро​зуміння умови завдання „за першими словами” і добу​дови уявної кінцівки. Це — спосіб прикро помилитися у відповідях на найпростіші за​питання.
• Думай тільки про поточ​не завдання! Коли ти бачиш нове завдання, забудь про попереднє. Як правило, зав​дання  не пов'язані одне з одним, тому знання, які ти застосував в одному (припустімо, вже вирішено​му тобою), як правило, не допомагають, а тільки зава​жають сконцентруватися й правильно вирішити нове завдання. Думай тільки про те, що кожне нове завдання — це шанс набрати бали.
• Заплануй два етапи! Роз​рахуй час так, щоб дві тре​тини всього відведеного часу витратити на найлегші зав​дання («перший етап»). Тоді ти встигнеш набрати на них максимум балів, а потім спо​кійно повернешся й поду​маєш над важчими, які тобі спочатку довелося пропусти​ти («другий етап»).
•  Залиши час для пере​вірки своєї роботи, хоча б для того, щоб встигнути про​бігти очима й помітити явні помилки.
Пам’ятка для учнів з підготовки до зовнішнього незалежного оцінювання
Що робити, якщо очі втомилися

   Під час підготовки до зовнішнього незалежного оцінювання
 збільшується наван​таження на очі. Якщо втоми​лися очі, то це означає, що втомився й організм: йому може не вистачити сил для виконання екзаменаційного завдання. Потрібно зробити так, щоб очі відпочили. Отже, виконай дві вправи:
1) подивися поперемінно вгору-вниз(15 сек), ліворуч-праворуч (15 сек);
2)  намалюй очима своє ім'я, по батькові, прізвище;
3)   поперемінно фіксуй погляд на будь-якому пред​меті (20 сек), потім — на аркуші паперу перед собою (20 сек);
4) намалюй квадрат, три​кутник (спочатку за годинни​ковою стрілкою, потім — проти неї).
Як психологічно підготу​ватися до іспитів
   Для того щоб у кризовій ситуації не втрачати голови, необхідно під нас підготовки до іспитів не ставити пе​ред собою надзавдань для досягнення надмети. Не вар​то чекати, доки ситуація ста​не катастрофічною. Готувати​ся до неї краще спокійно. Починай готуватися до іспитів заздалегідь, потроху, поетапно. Починай з найпро​стішого!
   І на забудь, що перед іспитом не слід надто багато їсти.
   Навчися виконувати кілька простих вправ, які знімуть внутрішнє напружен​ня, розслаблять і навіть тро​хи поліпшать настрій.
   Перед початком письмової роботи, сядь зручно, розпрями спи​ну. Зосередься на словах «Я спокійний». Повторюй їх не поспішаючи, кілька разів. Думки проганяти не варто, тому що це викликає додат​кове напруження.
   Думкою повторюй 5—6 разів: «Права рука важка». Потім повтори вихідну фор​мулу: «Я спокійний». Потім знову 5—6 разів промов
слова: «Ліва рука важка». Потім повтори: «Я спокій​ний».
   Насамкінець стисни кула​ки, зроби глибокий вдих і видих. Потім усе спочатку, але «важчати» мають ноги.
 Не забудь, що перед іспи​том потрібно обов'язково добре виспатися.
     Дихальні вправи теж до​помагають зняти напружен​ня. Спробуй засвоїти декіль​ка нескладних прийомів.
Сядь зручно.
1  фаза (4—6 сек): глибо​кий вдих через ніс.
2   фаза (2—3 сек): за​тримка дихання.
3  фаза (4—6 сек): по​вільний, плавний видих че​рез ніс.
4  фаза (2—3 сек): за​тримка дихання тощо.
Вправу виконують протя​гом 2—3 хвилин.
Який вигляд треба мати на екзамені
    Намагайся уникати надто яскравих, кричущих поєднань кольору в одязі, занадто зухвалих деталей костюма, щоб не викликати роздрату​вання в людей, з якими ти вступатимеш у контакт під час іспиту. Ніколи не забувай про необхідність почуття міри. Нічого зайвого!
А якщо провалився?
    Запам'ятай: сильні особи​стості, помиляючись, мужньо визнають свої помилки. Але визнання помилки не є пере​конанням у своїй неспромож​ності. Просто ця спроба не вдалася. А кожна невдала спроба — ще один крок до успіху. Тобто боязкий, не​впевнений рух — це все-таки краще, ніж повна без​діяльність.
    Нічого немає страшного в тому, що ти матимеш заба​гато роботи. Це буде завтра. А сьогодні відпочивай. Вже потім, проаналізувавши при​чини невдачі, визнач шляхи її подолання.
     Пам'ятай: не помиляється той, хто нічого не робить!
ПОРАДИ ЩОДО
ВИКОРИСТАННЯ ШПАРГАЛОК
    Користуватися шпаргалками чи ні — кожен має вирішувати самостійно. Для тих, хто користується ними, ми дамо кілька порад, які мають зробити використання шпаргалок найбільш ефективним.
1.   Шпаргалку писати потрібно. Як це не баналь​но звучить, але краще напи​сати шпаргалку, ніж не писа​ти. По-перше, все запам'ята​ти неможливо, особливо важко запам'ятати дати, фор​мули, цитати тощо. Написав​ши її, ви обов'язково зможе​те все «пригадати». По-дру​ге, знаючи, що в кишені ви маєте шпаргалку, почувати​метеся набагато спокійніше, ніж без неї. Це хороший пси​хологічний чинник під час складання іспиту. По-третє, під час написання шпаргал​ки ви зможете запам'ятати частину матеріалу, при​наймні, вправно в ньому орієнтуватиметьсь. З усього ска​заного випливають правила написання шпаргалок.
2.   Пишіть шпаргалки тільки самостійно. Тільки за умови самостійного написання шпаргалок діє все сказане вище: по-перше, ви запам'ятаєте частину мате​ріалу, уявлятимете суть предмета та зможете орі​єнтуватися в ньому; по-дру​ге, ви знатимете, що й де розміщено у вашій шпар​галці, коли з'явиться не​обхідність нею скористатися; по-третє, взявши чужу шпаргалку, ви можете не зрозуміти всіх скорочень і почерку.
3. Пишіть тільки най​головніше. Записуйте в шпаргалку тільки те, що дійсно не відоме або не знайоме, чи викликає труд​нощі для запам'ятовування. Весь предмет запхнути в компактну шпаргалку дуже проблемно, та й ні до чого це. Знаючи окремі тези, мож​на завжди добудувати свою думку до розгорнутої відповіді. Особливу увагу приділить запису формул, дат, цитат, цифрових даних тощо.
4.  Пишіть розбірли​во, структуровано. Це допоможе вам легше зорієнтуватися в шпаргалці та уник​нути тривалого читання. Сюди ж можна віднести таке правило, як зрозуміле скорочення слів: використовуйте тільки ті скорочення, які ви зможете розібрати.
5. Розмежовуйте текст відповідей. Пишіть кожне пи​тання або тему окремо. А най​головніше, ви повинні знати, де записано відповідь на за​питання. Все це допоможе лег​ше орієнтуватися у відповідях, позбавить від необхідності три​валого пошуку відповіді на по​ставлене запитання.
    Це стосовно правил оформлення шпаргалок. Так само дамо кілька порад про те, як безпосередньо корис​туватися шпаргалками:
1.  Користуйтеся шпар​галками і маловідомими методами їхнього прихову​вання. Запам'ятайте: викла​дачі теж були учнями й не гірше від вас знають основні місця приховування шпарга​лок і предметів, на яких вони написані. Тому будьте оригі​нальними, вигадуйте те, що до вас ніхто не вигадував — цим ви забезпечите полови​ну успіху. Включайте уяву, кмітливість.
2.  Діставайте шпаргал​ку тільки тоді, коли ви дійсно не знаєте відповіді на запитання. Запам'ятай​те: шпаргалка — це великий ризик, і в разі виявлення її ви можемо одержати «пару» . Краще вже відповісти свої​ми словами те що знаєте, а не лізти в шпаргалку. Крім того, вчитель вам допоможе, спрямувавши вашу відповідь у потрібне русло. Якщо все ж таки ви відчуваєте, що в цьому питанні ви «нуль», то тільки тоді діставайте свою «секретну зброю».
3.   Списуючи зі шпар​галки, не треба дивитися постійно під парту. Це дуже добре видно виклада​чеві. Пояснення, що у вас нібито впала ручка, не допо​може.
4.  Якщо вас дійсно схо​пили за списуванням, то не варто відпиратися.   Майте сміливість зізнатися. Поясніть, що на шпаргалці записано план відповіді (ви пам'ятаєте, що не треба було писати все без винятку), що все запам'я​тати неможливо. Існує ймовірність, що викладач зро​зуміє і дасть вам можливість продовжити вашу відповідь, обмежившись вилученням вашого «плану відповіді». Є багато викладачів, які не про​ти шпаргалок, написаних гра​мотно, з планом відповіді на запитання. Хто знає, може се​ред них і ваш учитель... І не слухайте порад на зразок того, що «вихопіть шпаргалку і з'їжте її,  потім сядьте і з ідіотською посмішкою про​довжуйте писати свою відповідь, знаючи, що викла​дач все одно нічого не дове​де». Хоч це й жарт, але бага​то хто поводиться подібним чином: ховають шпаргалки, починають відмовлятися, що це не їхнє. Отже, ви однознач​но налаштуєте вчителя проти себе: адже він не хоче бути дурнем, якого може обману​ти учень. Він зробить усе, аби довести свою правоту, і швид​ше за все просто вліпить вам «пару» або дасть «путівку» на перездачу.
