Как подготовиться к экзаменам и сохранить здоровье.
Как подготовиться психологически
Для того чтобы в кризисной ситуации не терять головы, необходим!.) не спи перед собой сверхзадач для достижения сверхцели. Не стоит дожидаться, I ситуация станет катастрофической.
· Начинай готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям, сохрг
спокойствие.
· Ясли очень трудно собраться с силами и с мыслями, постарайся чаломI
сначала самое легкое, а потом переходи к изучению трудного материала.
· Ежедневно  выполняй упражнения,  способствующие  снятию  внутреж
напряжения, усталости, достижению расслабления.
Что делать, если устали глаза?
В период подготовки к экзаменам увеличивается нагрузка на глаза. Пели усч глаза, значит, устал и организм: ему может не хватить сил для выполне экзаменационного задания. 11ужно сделать так, чтобы глаза отдохнули. Выполни два любых упражнения:
· посмотри попеременно вверх-вниз (25 секунд), влево -   вправо (15 секут
· напиши глазами свое имя, отчество, фамилию;
· попеременно фиксируй взгляд на удаленном предмете (20 секунд), поток
листе бумаги перед собой (20 секунд);
· нарисуй   квадрат,  треугольник •—  сначала   по  часовой   стрелке,   пото!
противоположную сторону.
Режим дня
Раздели день па три части:
· готовься к экзаменам 8 часов в день;
· занимайся спортом, гуляй на свежем воздухе, сходи на дискотеку потаи
· 8 часов;
· спи не менее 8 часов; если сеть желание и потребность, сделан себе гп
час после обеда.
Питание
Питание должно быть 3—4-разовым, калорийным и богатым витамина Употребляй в пищу грецкие орехи, молочные продукты, рыбу, мясо, ово фрукты, шоколад. Еще один совет: перед экзаменами не следует наедаться.
Место для занятий
Организуй правильно свое рабочее пространство. I [оставь на стол предметы н.ш картинку в желтой и фиолетовой тональности, поскольку эти цвета повышаю интеллектуальную активность.
Как шпомпить большое количество материала
Повторяй материал по вопросам. Вначале вспомни и обязательно кратко запиш! все, что знаешь, и лишь затем проверь правильность дат, основных фактов Читая учебник, выделяй главные мысли — это опорные пункты ответа. 11аучис1 составлять краткий план ответа отдельно на каждый вопрос на маленькю листочках, В последний день перед экзаменом просмотри листочки с кратки?* планом ответа.
Как развивать мышление
1. Хочешь   быть   умным   —   научись   разумно   спрашивать,   внимательно
слушать, спокойно отвечать и молчать, когда нечего больше сказан,.
2. Знания  невозможно приобрести без мыслительных усилий,  но  и  сам<
мышление невозможно без знаний.
3. Развивать  мышление -      это  насыщать свой  ум  знаниями.   Источник!
знаний могут быть самыми разнообразными: школа, книги, телевидение, люди
Они дают информацию о предметах и явлениях, о человеке.
4. Мышление   начинается  с   вопросов.   Все  открытия   сделан 1,1   благодар)
вопросам «Почему?» и «Как?». Учись ставить вопросы и искать ответы на них.
5. Мышление активизируется тогда, когда готовые стандартные решения т
дают   возможности   достичь   желаемого   результата.   Полому   для   развитш
мышления важно формировать умение видеть предмет или явление с разпы>
сторон, замечать новое в привычном.
6. Способность   замечать   в   предмете   или   явлении   различные   признаки
сравнивать   между   собой   предметы   или   явления  -      необходимое  свойств<
мышления.
7. Чем большее число признаков, сторон объекта видит человек, тем более
гибко и совершенно его мышление. Это умение можно тренировать в играх и;
сообразительность, в решении логических задач и головоломок.
8. Мышление и речь неразрывны. Непременное условие развития мышление
—   свободное   изложение   прочитанного,   участие   в   дискуссиях,   активно»
использование  письменной   речи,   пересказ  другому  того,   что   не  до   конш
понимаешь сам.
Некоторые закономерности запоминания
1. Трудность   запоминания   растет   непропорционально   объему.   Большем отрывок учить полезнее, чем короткое изречение.
2. При одинаковой работе количество запоминаемого тем больше, чем выше
степень понимания.
3. Распределенное заучивание лучше концентрированного. Лучше учил» с
перерывами, чем подряд, лучше понемногу, чем сразу
4. Эффективнее больше времени тратить па повторение по памяти, чем на
простое многократное чтение.
5. Если работаешь с двумя материалами     - большим и поменьше, разумно
начинать с большего.
б.Во сне человек не запоминает, но и не забывает.
Условия поддержки работоспособности
1. Чередовать умственный и физический труд.
2. В гимнастических упражнениях предпочтение следует отдавать кувырку,
свече, стойке на голове, так как усиливается приток крови к клеткам мозга.
3. Беречь глаза, делать перерыв каждые 20—30 минут (оторвать глаза от
книги, посмотреть вдаль).
4. Минимум телевизионных передач!
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Советы выпускникам: как подготовиться к сдаче экзаменов Подготовка к экзамену
· Сначала  подготовь  место для  занятий:  убери  со стола лишние  вещи, удобно  расположи
нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т.п.
· Можно ввести 14 интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, поскольку они поиыпцжл
интеллектуальную активность. Для этого бывает достаточно какой-либо картинки в них  топах или
эстампа.
· Составь план занятий. Для начала определи: кто ты - "сова" или "жаворонок", и в зависимости
от этого максимально используй утренние или  вечерние часы. Составляя  план  на каждый дет,
подготовки, необходимо четко определить, что именно сегодня будет изучаться. 11е вообще; "немного
позанимаюсь", а какие именно разделы и темы.
· Начни с самого трудного, с того раздела, который знаешь хуже всего. Но если тебе грудно
"раскачаться", можно начать с того материала, который тебе больше всего интересен  и  приятен.
Возможно, постепенно войдешь в рабочий ритм, и дело пойдет.
· Чередуй занятия и отдых, скажем. 40 минут занятий, затем  К) минут - перерыв. Можно в но
время помыть посуду, полить цисты, сделать зарядку, принять душ.
· Не  надо стремиться  к тому, чтобы  прочитать и запомним, наизусть весь учебник.  Полезно
структурировать материал за счет составления планов, схем. причем желательно на бумаге. Планы
полезны и потому, что их легко использовать при кратком повторении материала.
· Выполняй  как можно больше различных опубликованных тестой  по   пом)   предмет).    )гп
тренировки ознакомят тебя с конструкциями тестовых заданий.
· Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов (на заданиях в части. Л
в среднем уходит по 2 минуты на задание).
· Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься с заданием, а напротив.
мысленно рисуй себе картину триумфа.
· Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, еще раз
остановиться на самых грудных вопросах.
Накануне экзамена
· Многие считают: для   того, чтобы  полностью подготовиться  к экзамену,  не хватает всего
одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты уже устал, и не надо себя переутомлял..
Напротив, с вечера перестань готовиться, прими дут. соверши прогулку. Выспись как можно душил
чтобы встать отдохнувшим, с ощущением своего здороиья, силы, "боевого" настроя. Нел. жзамен
по своеобразная борьба, в которой нужно проявить себя, покачать сноп возможное"! ни способное! п.
· 1$   пункт сдачи  экзамена ты  должен  явиться,   не опаздывая,  лучше за   полчаса до   начала
тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт (не свидетельство о рождении) и несколько
(про запас) гелсвых или капиллярных ручек е черными чернилами.
· Гели в школе холодно, не забудь тепло одеться, ведь ты будешь сидеть па экзамене 3 часа.
Советы род 1пелям: Как помочь детям подготовиться к экзаменам
©Говорите   ребенку   о   том,   что   количество   баллон   не   является   совершенным   намерением
возможностей, о своей готовности принять любой результат.
©Проявите сдержанность  -  ребенку  всегда  передается   пол пение  родителей,   и  если   взросльи
ответственный   момент  могут справиться  со  своими  эмоциями,  то  ребенок  в  силу  возраст)
особенностей может эмоционально "сорваться".
■ э 11одбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо.
О] 1овышайте   их   уверенность   [*  себе,   гак   как   чем   больше   ребенок  бои гея   неудачи,  тем   бс
вероятности допущения ошибок.
О Наблюдайте   за   самочувствием   ребенка,   никто,   кроме   Вас,   не   сможет    вовремя   заметит!
предотвратить ухудшение состояние ребенка, связанное с переутомлением.
©Контролируйте   режим   подготовки  ребенка,   не  допускайте   перегрузок,   объясните  ему.   что
обязательно должен чередовать занятия с отдыхом.
11омогите ему организовать дома удобное место для занятий, проследите, чтобы пики» из домаип не мешал.
0
Обратите внимание  на  питание ребенка:  во  время  интенсивного умственною  напряжения (
необходима  питательная  и  разнообразная  пища  и сбалансированный  комплекс  витаминов.   I а
продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т.д. стимулируют работу головно! о мозга.
)Предложите помощь в распределении тем подготовки по дням.
©Ознакомьте ребенка с методикой подготовки к экзаменам. 11с имеет смысла зазубривать к фактический материал, достаточно просмотреть ключевые моменты и уловить смысл и лоп материала. Очень полезно делать краткие схематические выписки и таблицы, упорядочи изучаемый материал по плану. Если он не умеет, покажите ему. как это делается па практи Основные формулы и определения можно выписать на листочках и повесить над письменн столом, над кроватью, в столовой и т.д.
©Подготовьте различные варианты тестовых задании но предмету (сейчас существует   множес различных   сборников  тестовых   заданий).   Большое  значение   имеет   тренаж   ребенка   именно тестированию, ведь эта форма отличается от привычных ему письменных и устных 'жчамепои. :  Заранее во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребенка ориентироваться во времь и уметь его распределять. Тогда у ребенка будет' навык умения концентрироваться на протяже! всего тестирования, что придает' ему спокойствие и снимет излишнюю тревожность. 1хлн ребенок носит часов, обязательно дайте ему часы на жзамсн.
©Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен пт юхп\ц, п как след; выспаться.
1I
[осоветуйте детям во время экзамена обратить внимание на следующее:
· пробежать  глазами   весь   тест,  чтобы  увидеть,   какого  типа  задания   в   нем  содержатся.
поможет настроиться на работу;
· внимательно прочитать вопрос до конца и попять его смысл (характерная ошибка во вре
тестирования - не дочитав до конца, по первым словам уже предполагают ответ и торопя
его вписать):
· сети не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его и отметь, чтобы потом к не
вернуться;
· если не смог в течение отведенного времени ответить на вопрос, есть смысл положиться
свою интуицию и указать наиболее вероятный вариант.
И помните: самое главное - это снизить напряжение и тревожность ребенка и обеспечить подходят условия для занятий.
Во время тестирования
· 15 начале тестирования вам сообщат необходимую информацию {как заполнять бланк, какими
буквами писать, как кодировать номер школы и т.д.). Будь внимателен!!! Оттого, как гы внимательно
запомнишь все эти правила, зависит правильность твоих ответов!
· Бланк ответов (область регистрации, сами ответы и пр.) ты заполняешь только печатными
буквами!   Обрати   внимание   на  то,   как   пишутся   некоторые  буквы,   например,   буква   "а".   Часть
информации записывается в кодированной форме, которую тебе скажу г перед началом тестирования.
· Экзаменационные материалы состоят из трех частей: Л, В, С:
· в заданиях части Л нужно выбрать правильный ответ из нескольких предлагаемых вариантов. В
первой части бланков ответов с заголовком "Номера заданий с выбором ответа из предложенных
вариантов" ты  должен  под  номером  задания   пометить знаком   "X" ту  клеточку,   помер  которой
соответствует номеру выбранного ответа.
· в заданиях части В ответ дается в виде одного слова или числа. В бланке ответов для таких заданий
есть поля с заголовком "Краткие ответы  на задания без вариантов ответа для  выбора",  куда   п.1
аккуратно вписываешь свой ответ (слово или число) рядом с номером задания (печатными буквами).
Запись формул или математических выражений, каких-либо словесных заголовков или комментариев
не допускается.

· в заданиях части С дается развернутый ответ в виде решения задачи или краткого рассказа, которые
записываются на отдельном бланке. Очень важно переписать в специальное поле и правим верхнем
углу указанного бланка индивидуальный номер основною бланка ответов (розового цвета). Мри этом
никакие дополнительные сведения о вас (фамилия, имя, класс) не пишутся.
· Исправления в бланке ответов крайне нежелательны. Если все-таки исправления неизбежны.
го помни, что их можно делать только в заданиях типа Л, используя резервные поля с заголовком
"Отмена    ошибочных    меток".    Исправления    делаются    только    по    инструкции    организаторов.
Количество допускаемых исправлений - не больше шести.
· В процедуре заполнения бланков возможны некоторые изменения, о которых вас обязательно
проинформируют.
· При  получении  результатов тестирования  ты   имеешь  право ознакомиться  с  проверенной
работой и, если не согласен с оценкой, можешь подать апелляцию (в течение 3 дней после объявления
результата) в конфликтную комиссию.
Приведем     несколько    универсальных    рецептов    для    более    успешной     тактики     выполнения
тестирования.
('осредоточься!  Носче  выполнения  предварительной  части  тестирования  (запо.тения  б.шнков),
когда ты проясни:/ все непонятные для себя моменты, постарайся сосредоточишься и забыть про
окружающих. Для тебя должны существовать только текст заданий и часы, регламентирующие
время выполнения теста.   Торопись не спеша! Жесткие рамки времени не должны  юияшь  па
качество твоих ответов. Перед тем, как вписать ответ, перечитай вопрос дважды и убедись, что
ты правильно понял, что от тебя требуется.
Начни  с легкого!  Начни отвечать  на  те вопросы,  в  знании которых ты  не  сомневаешься,   не
останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья.   Тогда ты успокоиться, галопа
начнет работать более ясно и четко, и ты пойдешь в рабочий ритм. Ты как бы освободишься от
нервозности, и вся твоя энергия потом будет направлена на более трудные вопросы.
Пропускай! Надо научиться пропускать трудные или непонятные задания. Помин: в тексте всегда
найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно справишься. Просто глупо недобрать очков
только потому, что ты не дошел до "своих" заданий, а застрял на тех, которые вызывают у тебя
затруднения.
Читай задание до конца! Спешка не должна приводить к тому, что ты стараешься понять условия
задания "по первым словам" и достраиваешь концовку в собственном воображении.   Это верный
способ совершить досадные ошибки в самых легких вопросах.
Думай  только  о  /пекущем   задании!  Когда  ты  видишь  новое  задание,   забудь  асе,   что   было
предыдущем. Как правило, задания в тестах не связаны друг с другом, поэтому знания, которые т
применил в одном (уже, допустим, решенном тобой), как правило, не помогают, а только мешаю
сконцентрироваться и правильно решить повое задание. Этот совет дает тебе а другой бесцснпь,
психологический эффект - забудь о неудаче в проииом задании (если оно оказалось тебе не по зубам
Думай только о том. что каждое повое задание - это шанс набрать очки.
" Исключай! Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу правильный парной
ответа, а последовательно исключать те. которые явно не подходят. Метод исключения полшляе
в итоге сконцентрировать внимание всего на одиом-двух вариантах, а не па всех пяти-семн <чп
гораздо труднее).
Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за две трети всего отведенного времени пи
заданиях, а потом спокойно вернуться и подумать иод трудными, которые тебе вначале пришло\
пропустить ("второй круг").
Проверь! Оставь время для проверки своей работы, хотя бы. чтобы успеть пробежать глазами
заметить явные ошибки
