Kak HacTpouThCS HA IK3aMeH

Kak noaroroBUTHCS NCUX0JI0THYECKH

— HauunHail TOTOBUTBCA K 9K3aMEHaM 3apaHee, IOHEMHOTY, 10 YaCTsAM, COXPaHss CIIOKOWCTBHUE.
— Ecnu oueHb TpyaHO coOpaThCsi ¢ CUIIaMH U C MBICISIMH, IOCTapaics 3alIOMHUTH CHavyala
caMog JIETKOE, a TIOTOM IEPEXO0IU K U3YUYEHHUIO TPYJHOTO MaTepHara.

— ExenHeBHO BBINONHSN yIpaXHEHHS, CIIOCOOCTBYIOIINE CHATUIO BHYTPEHHETO HapsyKEHUS,
YCTAJIIOCTH, JOCTHXKEHHIO pacciaalOiIeHusl.

Yro aesathb, ecJiM yCTAJIHU J1a3a?

B nepuon noAroToBku K 3K3aMeHaM YBEIUUYMBAETCS Harpy3Ka Ha riasza. Ecnu ycranu rinasa,
3HAYUT, YCTAJI U OPTraHU3M: €EMY MOXKET HE XBaTUTh CHJI JIJIS1 BBIIIOJHEHHUS K3aMEHALIMOHHOIO
3ananus. HyxHo caenats Tak, 9To0bI ra3a OTJOXHYIU. BBIMONIHN Ba TIOOBIX yIIPaKHEHUS:
— TMOCMOTPH TIOTIEPEMEHHO BBEpX-BHU3 (25 CEKyH]I), BJIEBO — BIpaBo (15 cexynn);

— HAIWIIN TJ1a3aMHU CBOE UM, OTYECTBO, (PaMILIHIO;

— TonepeMeHHO (PUKCUPYH B3TJIAI Ha ynajaeHHoM npeamere (20 cekyHT), TOTOM Ha JIUCTE
Oymaru niepen coboit (20 cekyHn);

— HapHUCyH KBaJpaT, TPEYroJIbHUK — CHavaJla 0 YaCOBOM CTPEJIKE, MOTOM B
IIPOTUBOINOJIOKHYIO CTOPOHY.

Pe:xxuMm nHsa

Paznenu neHp Ha Tpu 4acTu:

— IrOTOBBCS K 9K3aMEHaM 8 4acoOB B JICHb;

— 3aHMMalics CIIOPTOM, I'yJIsii Ha CBEKEM BO3AYXE, CXOJU Ha IUCKOTEKY ITOTaHIyH — 8 4acoB;
— CTIM HE MEHee 8 YacoB; €CIIM €CTh JKeJIaHWEe U TOTPEeOHOCTh, clieail cebe THXUI Jac Tociie
obena.

Iuranue

[MuTanue nomKHO ObITH 3—4-pa30BbIM, KAJTOPUUHBIM U OOTaTHIM BUTAMUHAMHU. Y TIOTPeOIIsil B
MUILY TPEIIKUE OPEXU, MOJIOUHBIE MMPOIYKTHI, pbIOY, MsICO, OBOIIH, (PPYKTHI, MOKOIa1. Eiie oqun
COBET: IIepeJl IK3aMEHAMHU HE CIIEyET HAae1aThCs.

MecTo aJs 3aHATHI

Opranusyii npaBMIIbHO CBOE pabouee MpocTpaHCTBO. [10cTaBb HA CTON MPEAMETHI WM KAPTHUHKY
B KeJITOM U (PHOJIETOBOM TOHAILHOCTH, TTOCKOJILKY 3TH I[BETA MOBBIIIAIOT HHTEIEKTYaIbHYIO
AKTHUBHOCTb.

Kak 3anoMHUTB 00J1b1110€ KOJIHYECTBO MaTepuaJjia

[ToBTop#ii MmaTepuan o Borpocam. BHavase BCTOMHM U 00513aTeTbHO KPATKO 3aIHUILIHU BCE, YTO
3Haellb, U JIMILb 3aTeM IPOBEPh MPABUIBLHOCTD JaT, OCHOBHBIX (hakToB. UuTas yueOHUK,
BBIJICJISI TJIaBHBIE MBICIIA — 3TO ONOPHBIEC MYHKTHI 0TBeTa. Hayuucey cocTaBisiTh KpaTKuil MIaH
OTBETA OTJIEIBHO Ha KaX/blii BOIIPOC HA MAJIEHBKUX JIMCTOYKaX. B mocneqHuil neHs nepen
’K3aMEHOM IPOCMOTPH JIMCTOUYKH C KPATKUM IJIAHOM OTBETA.

Kak pa3BuBarh MbIlILIEHHE

1. Xouenib ObITh YMHBIM — HAyYUCh Pa3yMHO CIIPAIIMBATh, BHUMATEIHHO CIYIIATh, CHOKOWHO
OTBeuYaTh U MOJIYATh, KOTJa HEUEro O0JIbIle CKa3aTh.

2. 3HaHUs HEBO3MOXKHO pHoOpecTr 6€3 MBICIUTENbHBIX YCHUIIUN, HO i CAMO MBIIIJICHHUE
HEBO3MOXKHO 0€3 3HaHMIl.

3. Pa3BuBaTh MBIIUIEHNUE — 3TO HACBHIIATH CBOM yM 3HAHUAMU. VICTOUYHMKH 3HAHUH MOTYT OBITh
caMbIMU Pa3HOOOPa3HBIMU: IIKOJIA, KHUTH, TelleBUeHHUE, M0 11. OHU Jat0T HHPOPMAIHIO O
IpeIMeTax U SIBJICHUSX, O YEJIOBEKE.

4. MpInuieHrue HAYMHAETCS C BOIPOCOB. Bee OTKphITHS cenanbl Oarogapst BOmpocaM
«ITouemy?» n «Kak?». Yuuce cTaBUTh BOIIPOCHI U UCKATh OTBETHI HA HUX.5. MblluieHne
AKTUBU3HMPYETCS TOTAA, KOTJ1a TOTOBBIE CTAHIAPTHBIE PEIEHUS HE Jal0T BO3MOKHOCTH JOCTHYb
KEIIaeMoro pe3ynbrara. [103TomMy Asist pa3BUTHS MBIIUICHUS BaKHO (POPMHUPOBATH YMEHUE
BUJIETh MPEAMET WIH ABJICHHUE C PA3HBIX CTOPOH, 3aME€YaTh HOBOE B IIPUBBIYHOM.

6. CrmocoOHOCTh 3aMeuaTh B MPEIMETE UITH SIBJICHUU PA3IMYHBIC TPU3HAKU, CPABHUBATH MEKIY
co00i1 mpeaAMEeTHI UK SBJICHHS] — HE0OXO0IMMOE CBOMCTBO MBIIILICHUSI.

7. Uem Oosnbliee 9UCI0 MPU3HAKOB, CTOPOH 00BEKTA BUAMT YEIIOBEK, TeM Ooiee THOKO 1



COBEPIIICHHO €0 MBIIICHHE. ITO YMEHHE MOKHO TPEHUPOBATh B UTPaX Ha COOOPA3UTEIHLHOCTD,
B PEIICHUH JIOTUYECKUX 3a7a4 U FOJIOBOJIOMOK.

8. MblnieHue 1 pedb Hepa3pbIBHEL. HerpeMeHHOe yCIoBre pa3BUTHS MBIIIJICHHS — CBOOOTHOE
W3JI0KEHUE IPOYUTAHHOTO, Y4aCTHE B JUCKYCCHUSAX, AKTUBHOE HCITOJIb30BaHNE TMCbMEHHOU
peun, nepeckas Ipyromy TOro, 4ro He J0 KOHIIA IOHUMAEIb CaM.

HexoTopsbie 3aKOHOMEPHOCTH 3alIOMHUHAHUS

1. TpyaHOCTh 3alIOMUHAHUS PACTET HEMPOIIOPLUOHATBHO 00beMy. BoJbII0i OTPHIBOK yUUTH
MIOJIE3HEE, YEM KOPOTKOE U3pEUECHHUE.

2. IIpu oguHAKOBOM PabOTE KOJMYECTBO 3aIIOMUHAEMOTO TeM OOJIBIIIE, YEM BBIIIE CTENICHB
MTOHUMAaHHUSI.

3. PacnipenenenHoe 3ayuynBaHue Jiydllle KOHIIEHTPUPOBAHHOTO. Jlydllle yUuTh C mepepbriBamMu,
YeM NOJpsJ, JIydllle IOHEMHOTY, YEM Cpa3y BCeE.

4. O¢ddexruBHee OonbIIe BpeMEHU TPATUTh HAa TOBTOPEHHE IO MaMATH, YEM Ha IIPOCTOE
MHOT'OKPAaTHOE YTEHUE.

5. Ecniu paGotaenib ¢ IByMs MaTepuaiaMu — OOJBIINM U TOMEHBIIE, pA3yMHO HAYHHATH C
00JbIIETO.

6. Bo cHe 4enoBek He 3aIIOMUHAET, HO U HE 3a0bIBacCT.

YcaoBus moaaepxku padboTocrnocoOHOCTH

1. YepenoBaTh YMCTBEHHBIN U GU3UUECKUIN TPYII.

2. B ruMHacTHYECKUX YIPAKHEHUSAX IPEANOYTEHUE CIEYET OTAAaBaTh KyBBIPKY, CBEYE, CTOMKE
Ha TOJIOBE, TaK KaK YCUJIUBACTCS MPUTOK KPOBH K KIJIETKAM MO3Ta.

3. Bepeus rnaza, nenatek nepepbiB kKaxapie 20—30 MuHYT (OTOPBATH IJ1a3a OT KHUTH, TOCMOTPETh
BJIaJIb).

4. MuHMMYM TeJIEBU3UOHHBIX Tlepeaay!

PexoMeHnganuu mo noBeJeHUIO 10 U B MOMEHT 3K3aMeHa

1. 3a neHb 10 Hayana sK3aMeHa oCTapancs HUYEro He Jiey1aTh. ECIIM Thl 4ero-to He JOY4YHII,
nyuiie He nbitaiics. «llepen cmepThio He HaabIIMIIbC». OTAbIXal, pa3BiaeKalics U ocrapaics
3a0BITh O MPEACTOSIIEM SK3aMEHE.

2. Ilepen sK3aMeHOM 0053aTEIBHO XOPOLIO BBICITUCH.

3. Y BOT ThI epen IBepbIo Kinacca. Y cnokoiics! Ckaku HECKOIBKO pa3: «S cokoen! A
COBEpIIICHHO CIIOKOeH». VIn 0TBeuaTh B MEPBLIX psiax. Uem monblie Thl He Oy/eIib 3aX0AUTh U
0CTaBaThCS B OKPYKEHUH MEPEKUBAIOIINX OJTHOKIACCHUKOB, TeM OoJiblIe Oy/1eT HarHeTaThCs
HaIpsKEHUE, YyBCTBO HEYBEPEHHOCTH, CTpaxa.

4. IlpuBeau B MOPSIOK CBOM AMOIIMH, COOEPHUCH C MBICIISIMHU.

5. Cmeno BX0/M B KJIacC € YBEPEHHOCTBIO, YTO BCE MOTYYUTCH.

6. Csaap ynoOHo, BeIpsiMu criuHy. [Togymaii o ToM, 9TO ThI BBIIIE BCEX, YMHEE, XUTPEE U Y TeOs
Bce noyuutcsi. CocpenoToubcs Ha ClioBax «S CIIOKOEH, sl COBEpLIEHHO criokoen». [ToBTopu nx
HE Crenia HECKOJIbKO pa3. MBICIN OTTOHATH HE CTOMT, TaK KaK 3TO BBI30BET JOMOJIHUTEIBHOE
HarpsbkeHue. B 3aBepiiieHre coXMU KUCTH B KYJIaKH.

7. BBINIOTHY IbIXaTeNbHbIE YIIPAKHEHUS ISl CHATHS HAPSKECHUS:

— cs1b yao0Ho,

— ry0oKHii BAOX 4epe3 HOC (4—6 CeKyH ),

— 3aJIepKKa AbixaHus (2—3 cexyHbl).

8. Ciymraii BHUMATENbHO, YTOOBI HE OTBIICKATHCS B JAIBHEHIIIEM M HE 3aaBaTh JIMIITHUX
BOTIPOCOB 00 0opMJICHIH TeCTUPOBaHUs. TeOe Bce OOBSICHIT: KaK 3alOJIHUTh OJIaHK, KAKIMH
OykBamM MHcaTh, Kak KOJUPOBAThH HOMEP IIKOJIbI U T.[.

9. IlocTapaiicst cocpenoTOUUTHCS U 3a0BITh 00 OKpYyXkaromuXx. [ Te0s CyIecTBYIOT TOIbKO
4achl, peryiaMeHTUPYIOLIUE BpeMs BBITIOJHEHUS TecTa, U OJaHK ¢ 3ajanueM. Toponuck He
cnema. Yurail 3ananus 10 koHua. Cremika He JOJDKHA IPUBOAUTE K TOMY, UTO ThI TOMMEIIb
3a/laHHE 10 IEPBBIM CJIOBaM, @ KOHLIOBKY ITPUAYMACIIb CaM.

10. ITpocMoTpH BCe BOIPOCH! M HAYHH C TE€X, B OTBETaX Ha KOTOPbIE Thl HE COMHEBACIILCS.
Toraa Thl YCTIOKOMIIIBCS M BOMACIID B pabounii puTM. B 11060M TecTe ecTh BONPOCHI, OTBETHI HA
KOTOPBIE ThI MPEKPACHO 3HALIIh, TOJIILKO COOEPHCH C MBICTISIMHU.

11. Kora npucrynaemb K HOBOMY 33/IaHHIO, 3a0y1b BCE, YTO ObUIO B MPEABIIYIIEM, — Kak
MpaBUJIO, 33/IaHUS B TECTaX HE CBSI3aHbI APYT C JPYTOM.

12. devictByit MmeTogom uckitoueHus! [locnenoBaTenbHO UCKITIOYAl T€ OTBEThI, KOTOPHIE SIBHO
HE MOAXOMT.



13. Ecnu Tl COMHEBaENIbCs B MPABUIILHOCTH OTBETA, TeOE CII0KHO clienaTh BBIOOp. JloBepbes
CBOEH MHTYHIUH!

14. OcTaBb Bpemst U1 TPOBEPKH CBOEH pabOThI XOTs ObI I TOTO, YTOOBI YCIIETh MPOOEKATh
IJ1a3aMH U 3aMETUTH SIBHBIE OIINOKH.

15. CTtpeMuch BHITIOTHUTH BCE 3a/1aHUsI, HO IOMHH, YTO Ha MPAKTUKE ITO HEepeaabHo. Benn
TECTOBbIE 33JJaHHsI PACCUUTAHbl HA MAKCUMaJIbHBIA YPOBEHb TPYIHOCTH, @ JIJIsl XOPOIIEH OILIEHKU
JOCTaTOYHO 0710J1eTh 70% 3a7aHui.

Yro aesatb, YTOOBI HEUTPAJIU30BATH cTPECC?

Bo-niepBrIx, mpu cTpeccax OBICTPO pacXoayeTcs 3armac BATAMUHOB B OpraHu3Me, 0COOCHHO
rpynnsl B. MHorue Bpauu coBeTyIOT MPUHUMATh €KEJHEBHO BUTAMUHBI, HO IIOMHUTE O
nepeno3upoBke. Bee 1omkHO ObITH B Mepy! Bo-BTOpBIX, OUeHb MOJIE3HBI (PU3UIECKHE
yOpaXXHEeHHs. XOAUTE B CIIOPTUBHBIN 341, eJalTe 3apsaKy, TAHIYHTE, IOUTE, TYJISTUTE 1O
ropofy, rnoceuiaiire 6acceiin, 6anto. B-tpeTbux, HeoOXoaUMa IICUXUUEcKas U puzndeckas
penakcanus. [TorpoOyiiTe cienyronye crnocoObl: CIyIanTe paccaadIsIonyr0 My3bIKY,
CMOTpUTE Ha HOYHOE HE0O, 00naKka, MeuTaiiTe. B-ueTBepThIX, A1 TApMOHUYHON KU3HU
HeoOXouMa Mo IepPKKa CeMbH, py3eil. X0auTe Ha MCUXO0JIOTHYEeCKHe TPEHUHT U, HE
YKJIOHSWUTECh OT CEMEIHBIX TOPIKECTB, 3HAKOMBTECH C HOBBIMH UHTEPECHBIMHU JIFOIbMHU.
Vnensiite BHUMaHUE POAUTEINSAM, 0a0yIIKaM | JIeTyIIKaM, CECTPE Ui Opaty, BEb OHU
0COOCHHO HYXKIAIOTCS B Balllel Tr00BH, 3a00Te, Tacke.







Как настроиться на экзамен



Как подготовиться психологически
— Начинай готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям, сохраняя спокойствие. 
— Если очень трудно собраться с силами и с мыслями, постарайся запомнить сначала самое легкое, а потом переходи к изучению трудного материала.
— Ежедневно выполняй упражнения, способствующие снятию внутреннего напряжения, усталости, достижению расслабления.
Что делать, если устали глаза?
В период подготовки к экзаменам увеличивается нагрузка на глаза. Если устали глаза, значит, устал и организм: ему может не хватить сил для выполнения экзаменационного задания. Нужно сделать так, чтобы глаза отдохнули. Выполни два любых упражнения:
— посмотри попеременно вверх-вниз (25 секунд), влево — вправо (15 секунд);
— напиши глазами свое имя, отчество, фамилию;
— попеременно фиксируй взгляд на удаленном предмете (20 секунд), потом на листе бумаги перед собой (20 секунд);
— нарисуй квадрат, треугольник — сначала по часовой стрелке, потом в противоположную сторону.
Режим дня
Раздели день на три части:
— готовься к экзаменам 8 часов в день; 
— занимайся спортом, гуляй на свежем воздухе, сходи на дискотеку потанцуй — 8 часов;
— спи не менее 8 часов; если есть желание и потребность, сделай себе тихий час после обеда. 
Питание
Питание должно быть 3–4-разовым, калорийным и богатым витаминами. Употребляй в пищу грецкие орехи, молочные продукты, рыбу, мясо, овощи, фрукты, шоколад. Еще один совет: перед экзаменами не следует наедаться.
Место для занятий
Организуй правильно свое рабочее пространство. Поставь на стол предметы или картинку в желтой и фиолетовой тональности, поскольку эти цвета повышают интеллектуальную активность.
Как запомнить большое количество материала
Повторяй материал по вопросам. Вначале вспомни и обязательно кратко запиши все, что знаешь, и лишь затем проверь правильность дат, основных фактов. Читая учебник, выделяй главные мысли — это опорные пункты ответа. Научись составлять краткий план ответа отдельно на каждый вопрос на маленьких листочках. В последний день перед экзаменом просмотри листочки с кратким планом ответа.
Как развивать мышление
1. Хочешь быть умным — научись разумно спрашивать, внимательно слушать, спокойно отвечать и молчать, когда нечего больше сказать.
2. Знания невозможно приобрести без мыслительных усилий, но и само мышление невозможно без знаний.
3. Развивать мышление — это насыщать свой ум знаниями. Источники 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 сделаны благодаря вопросам «Почему?» и «Как?». Учись ставить вопросы и искать ответы на них.5. Мышление активизируется тогда, когда готовые стандартные решения не дают возможности достичь желаемого результата. Поэтому для развития мышления важно формировать умение видеть предмет или явление с разных сторон, замечать новое в привычном.
6. Способность замечать в предмете или явлении различные признаки, сравнивать между собой предметы или явления — необходимое свойство мышления.
7. Чем большее число признаков, сторон объекта видит человек, тем более гибко и совершенно его мышление. Это умение можно тренировать в играх на сообразительность, в решении логических задач и головоломок. 
8. Мышление и речь неразрывны. Непременное условие развития мышления — свободное изложение прочитанного, участие в дискуссиях, активное использование письменной речи, пересказ другому того, что не до конца понимаешь сам.
Некоторые закономерности запоминания
1. Трудность запоминания растет непропорционально объему. Большой отрывок учить полезнее, чем короткое изречение.
2. При одинаковой работе количество запоминаемого тем больше, чем выше степень понимания.
3. Распределенное заучивание лучше концентрированного. Лучше учить с перерывами, чем подряд, лучше понемногу, чем сразу все.
4. Эффективнее больше времени тратить на повторение по памяти, чем на простое многократное чтение.
5. Если работаешь с двумя материалами — большим и поменьше, разумно начинать с большего.
6. 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!
Рекомендации по поведению до и в момент экзамена
1. За день до начала экзамена постарайся ничего не делать. Если ты чего-то не доучил, лучше не пытайся. «Перед смертью не надышишься». Отдыхай, развлекайся и постарайся забыть о предстоящем экзамене.
2. Перед экзаменом обязательно хорошо выспись.
3. И вот ты перед дверью класса. Успокойся! Скажи несколько раз: «Я спокоен! Я совершенно спокоен». Иди отвечать в первых рядах. Чем дольше ты не будешь заходить и оставаться в окружении переживающих одноклассников, тем больше будет нагнетаться напряжение, чувство неуверенности, страха.
4. Приведи в порядок свои эмоции, соберись с мыслями. 
5. Смело входи в класс с уверенностью, что все получится. 
6. Сядь удобно, выпрями спину. Подумай о том, что ты выше всех, умнее, хитрее и у тебя все получится. Сосредоточься на словах «Я спокоен, я совершенно спокоен». Повтори их не спеша несколько раз. Мысли отгонять не стоит, так как это вызовет дополнительное напряжение. В завершение сожми кисти в кулаки. 
7. Выполни дыхательные упражнения для снятия напряжения:
— сядь удобно,
— глубокий вдох через нос (4–6 секунд),
— задержка дыхания (2–3 секунды).
8. Слушай внимательно, чтобы не отвлекаться в дальнейшем и не задавать лишних вопросов об оформлении тестирования. Тебе все объяснят: как заполнить бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.д. 
9. Постарайся сосредоточиться и забыть об окружающих. Для тебя существуют только часы, регламентирующие время выполнения теста, и бланк с заданием. Торопись не спеша. Читай задания до конца. Спешка не должна приводить к тому, что ты поймешь задание по первым словам, а концовку придумаешь сам.
10. Просмотри все вопросы и начни с тех, в ответах на которые ты не сомневаешься. Тогда ты успокоишься и войдешь в рабочий ритм. В любом тесте есть вопросы, ответы на которые ты прекрасно знаешь, только соберись с мыслями. 
11. Когда приступаешь к новому заданию, забудь все, что было в предыдущем, — как правило, задания в тестах не связаны друг с другом.
12. Действуй методом исключения! Последовательно исключай те ответы, которые явно не подходят. 
13. Если ты сомневаешься в правильности ответа, тебе сложно сделать выбор. Доверься своей интуиции!
14. Оставь время для проверки своей работы хотя бы для того, чтобы успеть пробежать глазами и заметить явные ошибки.
15. Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это нереально. Ведь тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень трудности, а для хорошей оценки достаточно одолеть 70% заданий.
Что делать, чтобы нейтрализовать стресс?
Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас витаминов в организме, особенно группы В. Многие врачи советуют принимать ежедневно витамины, но помните о передозировке. Все должно быть в меру! Во-вторых, очень полезны физические упражнения. Ходите в спортивный зал, делайте зарядку, танцуйте, пойте, гуляйте по городу, посещайте бассейн, баню. В-третьих, необходима психическая и физическая релаксация. Попробуйте следующие способы: слушайте расслабляющую музыку, смотрите на ночное небо, облака, мечтайте. В-четвертых, для гармоничной жизни необходима поддержка семьи, друзей. Ходите на психологические тренинги, не уклоняйтесь от семейных торжеств, знакомьтесь с новыми интересными людьми. Уделяйте внимание родителям, бабушкам и дедушкам, сестре или брату, ведь они особенно нуждаются в вашей любви, заботе, ласке.



