ПАМЯТКА ПО ПОДГОТОВКЕ 

К ЭКЗАМЕНАМ

Для того чтобы в сложной ситуации не терять головы:

начинай готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям, сохраняя спокойствие;

· организуйте правильно свое рабочее пространство,

·  убери со стола лишние вещи, 

· удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т.п.

· можно составить план занятий. Выписать темы, которые нужно изучить.

· если очень трудно собраться с силами и с мыслями, постарайся запомнить сначала самое легкое, а потом переходи к изучению трудного материала;

· чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут - перерыв. Во время перерывов проветривай комнату.

· не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь текст учебника. Полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, причем желательно на бумаге. Планы полезны и потому, что их легко использовать при кратком повторении материала.

· не сидите за учебниками ночами, полноценный сон весьма важен и положительным образом сказывается на умственных способностях. Спокойный продолжительный сон снимает умственное утомление, восстанавливает потраченные силы организма, а так же играет важную роль в механизмах памяти человека. Поэтому сокращение сна может привести к вялости, плохому психическому самочувствию, апатии, что просто недопустимо! Если есть возможность, желательно добавить к основному сну ночью ещё час полтора дневного сна (кратковременного). 

Перед экзаменом обязательно хорошо выспись.

Не менее важным фактором правильной подготовки к ЕГЭ является правильное питание:

- морковь - облегчает запоминание, так как стимулирует обмен веществ в мозге.

-ананас–помогает удерживать в памяти большой объем текста.

- авакадо – источник энергии для кратковременной памяти за счет высокого содержания жирных кислот. Достаточно половины плода.

- орехи особенно хороши, если вам предстоит умственный «марафон». Укрепляют нервную систему, стимулируют деятельность мозга.

Во время экзамена

Главный момент - настроить себя на успех. Ведь если постоянно думать о том, что можно завалить экзамен, что-то забыть, ошибиться в ответе или в расчетах, шанс, что это действительно случится, увеличивается - мысленно вы как бы готовите себя к неуспеху.

Необходимо постараться сосредоточиться и забыть об окружающих. Для тебя существуют только часы,

регламентирующие время выполнения теста, и бланк с заданием. 

В начале тестирования вам сообщат необходимую информацию (как заполнять бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.д.). Будь внимателен!!! 

Пробеги глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нем содержатся. Это поможет настроиться на работу.

Читай задание до конца! 

Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты не сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. 

Пропускай! Надо научиться пропускать трудные или непонятные задания. Помни: в тексте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно справишься. 

Проверь! Оставь время для проверки своей работы хотя бы для того, чтобы успеть пробежать глазами и заметить явные ошибки.
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