Рекомендации учащимся перед экзаменами

1. Составьте долгосрочный план, а также планы на каждый день. Не забудьте внести в план перерывы и время для приятных занятий. Также необходимо определить время занятий с учетом ритмов организма.

2. Позаботьтесь о рабочих материалах и материалах для экзаменов. 

4. Подготовьте рабочее место таким образом, чтобы как можно меньше отвлекаться. 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.

5 . Хвалите себя за каждый, даже маленький, успех в обучении согласно вашему плану. 

6. Обязательно предусмотрите во время работы маленькие паузы для расслабления. 

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

8. Используйте время, отведенное на подготовку, как можно эффективнее. Новый и сложный материал учите в то время суток, когда хорошо думается, то есть высокая работоспособность. Обычно это утренние часы после хорошего отдыха.

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

10. 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», «скобки» и т.п. При этом восприятие и качество запоминания значительно улучшаются за счет большей образности записи.

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

День перед экзаменом

1. Проведите этот день не над учебниками, а занимаясь чем-то расслабляющим. 

2. Подготовьте одежду и все то, что вы должны взять с собой на экзамен. 

3. Поставьте будильник на такое время, чтобы утром вы могли собраться совершенно спокойно и не спеша. 

4. Представьте себе еще раз, как вы на следующее утро спокойно идете на экзамен, и если возникнет страх, то как вы успешно его преодолеваете. 

День экзаменов 

1. Очень легко, но питательно позавтракайте. 

2. Избегайте слишком большого количества кофе, никотина и колы, поскольку они могут привести к перевозбуждению. 

3. Сделайте упражнение на дыхание перед входом в помещение, где проходит экзамен. Внушайте себе следующее: «Я хорошо подготовился, я справлюсь». 

4. Избегайте ваших товарищей по несчастью, которые уже натренированы предсказывать разного рода катастрофы. 

На экзамене 

1. Скажите себе: «Мне позволительно ответить на один вопрос», если вы на него не можете ответить. 

2. Переспросите, если вы не поняли какой-то вопрос. 

3. Говорите себе: «В данный момент у меня блокада, торможение, я к этому хорошо подготовился, это пройдет, если я расслаблюсь». 

4. Если вы сдаете письменный экзамен, то вначале постарайтесь понять задание в целом, а затем начните с того, что вам кажется наиболее легким. Обнаружив задание, на которое вы не можете ответить, говорите себе: «Я хотел бы ответить на всё, но я могу и пережить, если я не все знаю. Я буду заботиться прежде всего о том, что я смогу решить. Позже я еще смогу вернуться к этому». 

5.Чтобы быстрее сосредоточиться, активизировать память и внимание, в течение 30 секунд разминай большим и указательным пальцем точку, расположенную в центре уха и точку, которая находится на переносице по центру между бровями. А если одновременно между подушечками большого и среднего пальцев той же руки воздействовать на точки у внутренних углов глаз, значительно уменьшится и зрительное напряжение

