Рекомендации старшеклассникам при подготовке к экзаменам:


1. Придерживайтесь основного правила: «Не теряйте времени зря». Перед началом подготовки к экзаменам необходимо просмотреть весь материал и отложить тот, что хорошо знаком, а начинать учить незнакомый, новый.

2. Используйте время, отведенное на подготовку, как можно эффективнее. Новый и сложный материал учите в то время суток, когда хорошо думается, то есть высока работоспособность. Обычно это утренние часы после хорошего отдыха.
3. Подготовьте место для занятий: уберите со стола лишние вещи, удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, карандаши. Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, поскольку они повышают интеллектуальную активность. Для этого бывает достаточно какой-либо картинки в этих тонах или эстампа.

4.Составьте план занятий. Для начала определите: кто вы — «сова» или «жаворонок», и в зависимости от этого максимально используйте утренние или вечерние часы. 

5.Начинайте готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям. Составив план на каждый день подготовки, необходимо четко определить, что именно сегодня будет изучаться. Не вообще: «немного позанимаюсь», а какие именно разделы и темы.

6. К трудно запоминаемому материалу необходимо возвращаться несколько раз, просматривать его в течение нескольких минут вечером, а затем еще раз - утром.

7. Очень полезно составлять планы конкретных тем и держать их в уме, а не зазубривать всю тему полностью «от» и «до». Можно также практиковать написание вопросов в виде краткого, тезисного изложения материала.

8. Заучиваемый материал лучше разбить на смысловые куски, стараясь, чтобы их количество не превышало семи. Смысловые куски материала необходимо укрупнять и обобщать, выражая главную мысль одной фразой. Текст можно сильно сократить, представив его в виде схемы типа «звезды», «дерева» и т.п. При этом восприятие и качество запоминания значительно улучшаются за счет большей образности записи.

9. Пересказ текста своими словами приводит к лучшему его запоминанию, чем многократное чтение, поскольку это активная, организованная целью умственная работа. Вообще, любая аналитическая работа с текстом приводит к его лучшему запоминанию. 

10. Всегда, а во время подготовки к экзаменам особенно, заботьтесь о своем здоровье. В это время нужно хорошо и вовремя питаться. Не забывайте о прогулках и спортивных развлечениях, делайте перерывы, активно отвлекайтесь.

 Хорошо отдыхайте - сон вам необходим. Ни в коем случае не засиживайтесь допоздна перед экзаменом!

11. Выполняйте как можно больше различных опубликованных тестов по этому предмету. Эти тренировки ознакомят вас с конструкциями тестовых заданий.

Тренируйтесь с секундомером в руках, засекайте время выполнения тестов.

Готовясь к экзаменам, никогда не думайте о том, что не справитесь с заданием, а напротив мысленно рисуйте себе картину триумфа.

Ежедневно выполняйте упражнения, которые способствуют снятию внутреннего напряжения, усталости, достижению расслабления.

Упражнения,

способствующие снятию внутреннего напряжения и стресса.

В целях само- и взаимопомощи по повышению стрессоустойчивости во время экзаменов, рекомендуются упражнения, которые позволяют достигнуть расслабления (релаксации) и снятия напряжения. Выполняя их при стрессе, можно быстро и эффективно восстановить силы и взять под контроль чувства и эмоции. Оптимальное психоэмоциональное состояние достигается благодаря специфическому способу расслабления, при котором движения делаются по мысленной команде, с наименьшим мышечным усилием, как бы автоматически.

«ПОЛЕТ».

Встаньте или удобно сядьте, закройте глаза, руки опустите вдоль тела. Дайте мысленную команду рукам подняться вверх и в стороны по очереди. Позвольте им выполнить это движение без напряжения.

«РАСХОЖДЕНИЕ РУК».

Встаньте или удобно сядьте, закройте глаза, руки вытяните перед собой. Дайте мысленную команду рукам разойтись в стороны. Позвольте им проделать это движение без напряжения. Подберите себе удобный образ, ассоциацию, которые помогли бы вызвать это движение, например: самолет, буква «т», антенна и т.д.

«СХОЖДЕНИЕ РУК».

Встаньте или удобно сядьте, закройте глаза, руки разведите в стороны. Дайте мысленную команду рукам сойтись вместе. Позвольте им сделать это без напряжения.

«АВТОКОЛЕБАНИЯ ТЕЛА».

Встаньте, закройте глаза, руки опустите вдоль тела. Медленно покачивайтесь, подбирая свой темп и ритм движения, постепенно достигая полного расслабления всего тела. Главное при этом – найти приятный ритм покачивания.

 «ДВИЖЕНИЕ ГОЛОВОЙ».

Стоя или сидя, механически вращайте головой в поиске приятного ритма и приятных точек поворота. Следует обходить болевые и напряженные места. Приятная точка поворота - это точка релаксации. Задача – найти такое движение, которое дается легко, с минимальным усилием, с приятными ощущениями.

Простые рекомендации по борьбе со стрессом.

Не стоит держать свои мышцы в постоянном напряжении. Это, в частности, касается и лицевых мышц, не хмурьте брови, не сжимайте зубы. Во-первых, это приведет к нежелательным морщинам, а во-вторых, к угрюмому человеку и отношение будет соответствующее. Расслабив тело, расслабятся и мысли, вы сможете спокойно проанализировать ситуацию и найти правильное решение. (Помогут расслабиться упражнения приведенные выше).

Больше двигайтесь. Занимайтесь спортом, делайте утром зарядку. 

Не стоит акцентировать свое внимание на тех моментах, повлиять на которые вы не в силах. Подумайте о том, чего вы уже достигли и чего еще нужно добиться.

Ориентируйтесь на реальные задачи, развивайтесь постепенно, каждый раз становясь на одну ступеньку выше.

Будьте оптимистичны. Старайтесь почаще улыбаться. Люди, которые умеют даже в самой безвыходной ситуации посмеяться, легко преодолеют любую преграду.

