СОВЕТЫ ПСИХОЛОГА 

ПО ОРГАНИЗАЦИИ ПОДГОТОВКИ К ЭКЗАМЕНАМ

ДОРОГИЕ РЕБЯТА!

Надвигается предэкзаменационная пора, пора выпускных и приемных экзаменов с ее радостями и разочарованиями. Вам предстоит преодолеть свой первый серьезный жизненный барьер – переход во взрослую самостоятельную жизнь.

Вся жизнь человека состоит из всевозможных испытаний. С различными контрольными работами, сочинениями, диктантами, тестированиями и другими испытаниями вы встречались с первых дней обучения в школе. При темпах нашей жизни учиться приходится всегда, а значит, время от времени проверять свои знания или, иначе говоря, сдавать экзамены.

Со временем каждый вырабатывает свою тактику подготовки и сдачи экзаменов. Тем не менее есть смысл взглянуть на проблему еще один раз и ответить на вопрос: “А действительно ли я делаю то, что следует делать?”. Ведь не хотите же вы, чтобы экзамен превратился для вас в игру, в которой один знает, но молчит, а другой не знает, но говорит. Что же для этого нужно делать?

Во-первых, учиться. Это, несомненно, даст вам преимущества во время экзаменов. При подготовке к ним вам останется только повторить изученное.

Во-вторых, правильно организовать свою работу по подготовке к экзаменам. Но быть умным недостаточно, надо, чтобы об этом догадывались другие. И если человек знает материал, то помешать ему может только собственный страх. 

Поэтому, третье условие успеха – умение правильно вести себя во время экзамена и доказать, что вы действительно знаете  тот предмет, который сдаете.

Прислушайтесь к нескольким советам, касающимся организации подготовки к экзаменам.

1.Чтобы наиболее эффективно использовать время, отводимое на подготовку к экзамену, полезно заранее составить план своей работы. Продуктивно человек может заниматься 8-10 часов в сутки.

2.Желательно заставить себя просыпаться пораньше и посвящать утренние часы учебе. Психологи утверждают, что легче всего отчаянно сопротивляющиеся мозги воспринимают информацию с 7 до 12 часов и с 14 до 17-18 часов. Так что утреннее время лучше использовать на самые сложные дела. Исключение делается только для закоренелых и неисправимых “сов”, они достигают наибольших успехов поздно вечером и ночью.

3.Для хорошего усвоения материала лучше повторить его не менее 4-х раз. Но это не значит прочитать его многократно. Каждое повторение должно отличаться. 

· первый просмотр материала – ориентировка;

· выявление главного в тексте, взаимосвязи частей;

· повторение наиболее существенных факторов;

· составление плана вопроса и дальнейшее повторение уже по нему.

4.В трудное предэкзаменационное время нужно особенно позаботиться о поддержании своей работоспособности . Поэтому необходимо не уменьшить, а увеличить приблизительно на  один час сон по сравнению с обычным. Когда вы не выспались, на изучение того материала вы тратите значительно больше времени.

5.Далеко не последнюю роль в процессе усвоения и запоминания играет грамотное питание.

Лучшему запоминанию, например, способствует морковь (она участвует в процессе обновления клеток мозга). Перед тем, как начать что-либо учить, съешьте тарелочку тертой моркови с растительным маслом или сметаной. От перенапряжения и психической усталости лучшее средство – лук. Орехи – старое, испытанное средство в тех случаях, когда требуется выносливость. Они укрепляют нервы, да и искать их не надо – тоже плюс. Острый перец, клубника или бананы помогут снять стресс и улучшат ваше настроение. А от нервозности вас избавит капуста – ешьте ее перед экзаменами и будете спокойны. Ничто так не освежит знания и вас самих, как лимон. Для питания клеток мозга просто незаменима рыба.

Ну а сахара для повышения работоспособности не ешьте – это не поможет. Чистый сахар быстро попадает в кровь и проясняет голову, но через 10 минут вы снова почувствуете себя усталыми и разбитыми. Лучше вместо чистого сахара есть продукты, в которых он находится – орехи, рис, сухофрукты. Они дольше расщепляются, вы вновь почувствуете себя бодрым и свежим только через 15 минут, зато эффект останется часа на 3-4. Стимулировать работу мозга помогает пища, богатая белками – мясо и рыба. Есть нужно часто, но понемногу, иначе ваш объевшийся организм откажется заниматься и заляжет с пультом перед телевизором.

И, наконец, непосредственно собираясь утром на экзамен, позавтракайте запеченной рыбой и чашечкой кофе с шоколадкой прикуску.

6.Определите, как вам лучше заниматься: в компании или в одиночку. Оба способа имеют свои плюсы и минусы. При занятиях в компании многое зависит от того, кто в нее входит и не слишком ли много времени тратится на пустую болтовню. Здесь вы можете получить быстро консультацию по непонятному вопросу и, в свою очередь, объясняя что-то другим, лучше понять материал и научиться толково объяснить его, повысить свою уверенность в знании предмета.

7.При крепкой моторной памяти (запоминание идет во время записи) и привычке работать самостоятельно лучше основное время затратить на занятия в одиночку, составляя для себя тезисы, конспекты и миниатюрные “шпаргалки”. Не вздумайте воспользоваться шпаргалкой на экзамене, но при подготовке к нему зрительная и моторная память поможет сжато изложить весь материал и увидеть его целиком, в связи с другими темами. Безусловно, шпаргалки полезны. В процессе их приготовления материал усваивается как под гипнозом. Работают все виды памяти. Поэтому, если у вас светлая голова, качественно сделанная вами шпаргалка на экзамене вам … не понадобится.

8.Не пытайтесь выучить все наизусть. Это невозможно. Вы должны понять суть и подход при поиске решения.

9.Перед экзаменом всегда проводится инструктаж по технике безопасности, иначе говоря, консультация. Максимальную пользу от консультации вы получите, если придете на нее с собственными конкретными вопросами, а не будете надеяться только услышать ответы на вопросы других. Залатывайте свои “дыры”.

10.Посетите занятия с психологом, проконсультируйтесь с ним по поводу своих проблем, связанных с трудностями организации воли и эмоций при подготовке к экзаменам.

Желаю успеха!

Психолог.







