Начало лета - самый разгар экзаменов. Чтобы выдержать их и не сдаться на полпути, приходится днями и ночами штудировать учебники, повторять или заново учить необходимый материал. После интенсивной «зубрежки» все силы на исходе, а от недосыпания и усталости так и клонит в сон. 

Что же делать? Ведь так много еще надо «впихнуть» в себя, а у тебя нет ни сил, ни терпения, ни желания. Конечно, за короткий период времени, вряд ли можно освоить весь курс математики или иностранного языка, но есть простые и надежные средства, которые тебе наверняка пригодятся до и во время экзамена, а самое главное, помогут сдать экзамены безо всяких волнений и стрессов, которые так истощают молодой организм.
6 ШАГОВ НА ПУТИ К УСПЕХУ
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ШАГ 1. Составьте четкий план подготовки к экзаменам. Распределите билеты по дням. Следуя этой схеме, вам будет нетрудно проследить за тем, что удалось сделать за каждый день занятий.
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ШАГ 2. Просмотрите материал, чтобы получить общее представление о предмете, и придумайте к каждой теме или заголовку по одному вопросу. Это нужно для того, чтобы потом при внимательном чтении найти на них ответы.

ШАГ 3. Еще раз просмотрите данный материал, обращая особое внимание на трудные места.

[image: image4.wmf]ШАГ 4. Рассказывая прочитанное вслух, вы запомните материал наилучшим образом. Совет: станьте перед зеркалом и представьте, будто вы на экзамене. Зеркало позволит посмотреть на себя со стороны, как вы ведете себя, убедительны ли ваши мимика и жесты.

ШАГ 5. Не заучивайте текст целиком. У большинства людей зрительно-образная память развита лучше, чем механическая. Поэтому при заучивании лучше использовать разные схемы и картинки, которые нужно обязательно записывать или зарисовывать на бумаге. Найдите на каждую тему, абзац, слово свою ассоциацию. Например: вам необходимо запомнить таблицу Менделеева. Так, водород ассоциируется с воздушным шаром, литий с батарейками, натрий с солью и т.д. Одна интересная особенность, чем неприличнее образ, тем он легче запоминается.

[image: image5.wmf]ШАГ 6. Чередуйте отдых с занятиями, 1 час занятий, 10-15 минут перерыв. Чтобы этот отдых пошел вам на пользу, нужно уметь расслабляться. Особенно когда уже экзамены на носу, и ваша зубрежка ежедневно переваливает далеко за полночь.

БОДРАЯ РАЗМИНКА

АУТОГЕННАЯ ТРЕНИРОВКА. Закройте глаза, расслабьтесь, а потом резко сожмите кулаки и откройте глаза. Поверьте, эффект просто потрясающий!

МАХИ РУКАМИ И НОГАМИ, наклоны вперед и в сторону, приседания, прыжки, бег на месте. После таких упражнений сердце забьется быстрее, и вы почувствуете бодрый прилив энергии.

АКТИВНЫЕ ТОЧКИ. Большим и указательным пальцами помассируйте переносицу, а на мочки ушей можно нанести несколько капель мятного масла. Запахи бодрят и благотворно влияют на память.

ПРИКРОЙТЕ ГЛАЗА ЛАДОНЯМИ и посидите минуту. Такой отдых благоприятно скажется не только на глазах, но и на нервной системе.

КОНТРАСТНЫЙ ДУШ. Подставьте руки под струю воды. чередуя холодную и горячую.

А вот о кофе и крепком чае на время придется забыть. Ведь перед экзаменами нервная система сильно напряжена, и дополнительная ее стимуляция просто недопустима. Наоборот, это может привести к нежелательным последствиям рассеиванию внимания, беспокойству, дрожанию рук и частому посещению туалета.

[image: image6.wmf]УТРО ПЕРЕД ЭКЗАМЕНОМ

[image: image7.wmf]Самое главное это выспаться. Ученые считают, что перед экзаменом необходимо хорошо поспать, и тогда он будет сдан гораздо лучше, чем, если продолжить учить билеты всю ночь.

Начните утро с контрастного душа, который тонизирует организм и приводит в норму кровообращение.

[image: image8.wmf]Плотно позавтракайте, это позволит пополнить запасы энергии, так необходимой для умственной работы, и поможет вашему организму выдержать 2-3-часовую психическую нагрузку.

Еще один немаловажный фактор время на дорогу к месту проведения экзамена. Когда мы куда-то торопимся, то начинаем сильно нервничать. Такое состояние может надолго выбить вас из колеи. Поэтому, чтобы не опоздать на экзамен, выходите из дома пораньше.

И вообще, настройтесь на положительный лад. Вспомните случай, когда вы сдавали экзамен на «хорошо» или «отлично», тогда вы наверняка были уверены в своих силах. Постарайтесь прочувствовать этот позитивный настрой и пронести его на протяжении всего экзамена.

СДАТЬ ЭКЗАМЕН «НЕ УЧАСЬ»

• Шпаргалки. В процессе их написания заставляете работать вашу моторную память, поэтому будет намного легче запомнить предмет. Но «шпоры» обязательно нужно писать самому. Если заранее знаете, вопросы в билетах, сдачу экзамена заметно облегчат «бомбы». На ученическом языке это означает подмену чистого листа, на котором вы якобы собираетесь изливать все ваши знания по данному предмету, уже готовым ответом. При умелом пользовании «бомбами» можно без труда сдать экзамен. Только что вы будете делать, если преподаватель начнет задавать дополнительные вопросы по другим темам?

• Выучить один единственный билет. И надеяться на то, что именно он вам и достанется. Некоторые так и делают. Но, по их словам, на экзамене не везет куда чаще, чем везет. 

• Говорите на языке экзаменатора. У каждого преподавателя есть свой набор любимых слов и выражений, которые он повторяет чаще всего. Поэтому вспомните и выпишите все его словечки и фразы. На экзамене старайтесь их повторять, возможно, тогда экзаменатор почувствует в вас единомышленника, а там, глядишь, недалеко и до пятерки.

• Книжка под подушкой излюбленный способ двоечников и лентяев. Что может быть проще? Но как показывает практика, наутро в голове, кроме приятных сновидений, ничего не откладывается.

• Подарить преподавателю подарок. Хотя немногие решаются сделать это самостоятельно. Чаще всего для вручения презента свои услуги предлагают посредники. Но если тебя застукают на месте преступления, то не поздоровится ни тебе, ни твоему экзаменатору. Поэтому лучше и дешевле все-таки выучить.

ЧЕГО НЕ СТОИТ ДЕЛАТЬ?

· • Отвечать первым. У преподавателя еще полно сил, чтобы «гонять» тебя по разным вопросам, а вот твоих знаний может и не хватить. 

· • Отвечать последним. Экзаменатор уже устал, и если ты, отвечая, вдруг запнешься, он может это расценить как незнание предмета. 

· • Садиться с билетом на заднюю парту. Не забудь, за теми, кто сидит на галерке, всегда пристально наблюдают.

· • Надевать слишком короткие юбки и использовать яркую косметику. 

ЗАПОМНИ!

· Чем старше преподаватель, тем ему легче сдать. Представь, сколько он успел выслушать за долгие годы своей работы. 

· Слушай ответы своих одноклассников и вычеркивай те билеты, на которые они отвечали. Впрочем, иногда вопросы могут повторяться.

· Не сдавайся, даже если ты не в состоянии ответить на все вопросы экзаменационного билета. Вежливо попроси задать тебе еще дополнительный вопрос. Преподаватель может поставить тебе четыре балла за твою настойчивость и веру в собственные силы.

Экзамен это соревнование, к которому надо быть готовым не только интеллектуально, но и психологически. Замечено, что второй фактор играет более важную роль при сдаче экзаменов. Ведь твой положительный настрой и уверенность в том, что ты знаешь билет, могут передаться преподавателю. Поэтому еще раз перечитай эту статью, отметь для себя все необходимое и действуй.

Телефон для консультаций: 

МОШИ «Лицей-интернат»
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