Как помочь подготовиться к экзамену.
Практические рекомендации родителям.
Задолго до экзаменов обсудите с ребёнком, что именно ему придётся сдавать, какие дисциплины кажутся ему наиболее сложными, почему? Эта информация поможет совместно создать план подготовки на какие предметы придётся потратить больше времени, а, что потребует только повторения. Определите вместе с ребёнком его золотые часы (жаворонок он или сова). Сложные темы лучше изучать в часы подъёма, хорошо знакомые  в часы спада. Познакомьтесь с материалам к экзаменам. Не стесняйтесь признаться ребёнку, что уже не очень хорошо помните большинство разделов биологии, химии или любого другого предмета, который ему необходимо подготовить. Пусть он просветит вас по тем или иным темам, а вы задавайте вопросы. Чем больше он успеет вам рассказать, тем лучше.

Договоритесь с ребёнком, что вечером накануне экзамена он прекратит подготовку, прогуляется, искупается и ляжет спать вовремя. Последние 12 часов должны уйти на подготовку организма, а не знаний.

Обсудите вопрос о пользе и вреде шпаргалок. Во-первых, ребёнку будет интересно знать ваше мнение на этот счёт (возможно, он даже удивится, что вы тоже пользовались шпаргалками и вообще знаете, что это такое). Во-вторых, необходимо помочь ребёнку понять, что доставать шпаргалку имеет смысл только тогда, когда он не знает ничего. Если ему кажется, что ознакомившись с содержанием шпаргалки, он сможет получить отметку лучше, рисковать не стоит. которая написана его рукой.

В выходные дни, когда вы никуда не торопитесь, устройте ребёнку репетицию письменного экзамена. Например, возьмите один из вариантов задач по математике, физике и т.д. для подготовки к ЕНТ. Договоритесь, что у него будет два или три часа, усадите за стол, свободный от лишних предметов, даёте несколько чистых листов бумаги, засеките время и объявите о начале экзамена. Проследите, чтобы его не отвлекали телефон или родственники. Остановите испытание, когда закончится время, дайте школьнику отдохнуть и проверьте вместе с ним правильность выполнения заданий. Постарайтесь исправить и обсудить почему они возникли. Поговорите и об ощущениях которые возникли в ходе домашнего экзамена: было ли ему забавно или неуютно, удалось ли сосредоточиться на задании и не отвлекаться?

 Следите за тем, чтобы во время подготовки ребёнок регулярно делал короткие перерывы. Объясните ему, что отдыхать, не дожидаясь усталости, - лучшее средство от переутомления. Важно, чтобы 11-классник обходился без стимуляторов (кофе, крепкий чай), нервная система перед экзаменом и так на взводе. Немало вреда может принести и попытка сосредоточиться над учебниками в одной комнате с работающим телевизором или радио. Если школьник хочет работать под музыку, не надо этому препятствовать, только договоритесь, чтобы музыка была без слов.

 Если ваш ребёнок получил оценку ниже, чем хотелось бы, или вовсе провалил экзамен помогите ему справиться с этой бедой. Не осуждайте и не насмехайтесь над ним, вместо этого воспользуйтесь возможностью понять, в чём причина неудачи, обсудите, какие выводы можно сделать и что означает в данном случае пресловутое не повезло

 

 

Как готовится к экзаменам (Памятка для учащихся)
Как подготовиться психологически. 
Для того чтобы в кризисной ситуации не терять головы, необходимо не ставить перед собой сверхзадач для достижения сверх цели. Не стоит дожидаться, пока ситуация станет катастрофической.

-         Начинай готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям, сохраняя спокойствие.

-         Если очень трудно собраться с мыслями, постарайся запомнить сначала самое лёгкое, а потом переходи к изучению трудного материала.

-        Ежедневно выполняй упражнения на снятие усталости, достижению расслабления.

 

Что делать если глаза устали?
В период подготовки к экзаменам увеличивается нагрузка на глаза. Если глаза устали, значит, устал весь 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 сек.), влево - вправо (15 сек.);

-         напиши глазами своё имя, отчество и фамилию;

-         попеременно фиксируй взгляд на удалённом предмете (20 сек.), потом на листе бумаги перед собой (20 сек.);

-         нарисуй квадрат, треугольник сначала по часовой стрелке, потом в противоположную сторону.

Режим дня.
Раздели день натри части:

-         готовься к экзаменам 8 часов в день

-         занимайся спортом, гуляй на воздухе, сходи на дискотеку потанцуй v 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. Ещё один совет: перед экзаменом не наедайся.

Место для занятий.
Организуй правильно своё рабочее пространство. Поставь на стол предметы или картинку в жёлтой или фиолетовой тональности, поскольку эти цвета повышают интеллектуальную активность.

Как запомнить большое количество материала.
Повторяй материал по вопросам. Вначале вспомни и обязательно кратко запиши всё, что знаешь, и затем проверь правильность дат, основных фактов. Читая учебник, выделяй главные мысли  это опорный 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 вести себя во время экзамена.
1.      Перед экзаменом обязательно выспись.

2.      Все вещи, которые понадобятся на экзамене одежду, письменные принадлежности, талисман - приготовь заранее, в день перед экзаменом. С собой обязательно должны быть: минимум 2 ручки, карандаш, точилка, стиральная резинка, носовой платок

3.      Одежда должна быть спокойных тонов. Постарайся избегать ярких цветов, вызывающих деталей костюма. Всегда помни о чувстве меры.

4.      За день до тестирования постарайся ничего не учить. Если чего-то недоучил, лучше не пытайся. Дай отдохнуть организму. 

5.      Смело входи в класс с мыслью, что всё получится.

6.      Сядь удобно выпрями спину. Подумай о том, что ты лучше всех, умнее, хитрее и у тебя всё получится. Сосредоточься на словах LЯ спокоен, я совершенно спокоен. Повтори их несколько раз. Мысли отгонять не стоит, т.к. это вызовет дополнительное напряжение. В завершение сожми руки в кулаки.

7.      Выполни дыхательные упражнения для снятия напряжения:

-         сядь удобно

-         сделай глубокий вдох через нос (4-6 сек.),

-         задержка дыхания (2-3 сек.),

-         медленный плавный выдох.

8.      Слушай преподавателя внимательно, чтобы не отвлекаться в дальнейшем и не задавать лишних вопросов о заполнении документов тестирования. Тебе всё объяснят: как заполнять бланк, какими буквами писать, как его кодировать и т.д.

9.      Постарайся сосредоточиться и забыть об окружающих. Для тебя существуют только часы регламентирующие время, выполнение теста и заполнение бланка. Торопись не спеша. Читай задание до конца Спешка не должна приводить к тому, что ты поймёшь задание по первым словам, а концовку придумаешь сам.

10.  Просмотри все вопросы и начни с тех, в ответах которых ты не сомневаешься. Тогда ты успокоишься и войдёшь в рабочий ритм.

11.  Когда приступишь к новому заданию, забудь, всё, что было в предыдущем, - как правило, задания в тестах между собой не связаны.

12.  Действуй методом исключения! Последовательно исключай те ответы, которые явно не подходят.

13.  Если ты сомневаешься в правильности ответа, тебе сложно сделать выбор. Доверься 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. Все тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень трудности, а для хорошей оценки достаточно одолеть 70% заданий.

Экзамены сдавать без паники


Памятка для учащихся называется «Как научиться сдавать экзамены». Напоминание разбито на три этапа.

I этап. Подготовка к экзамену:

- полезно составить план подготовки к экзаменам на каждый день, четко определить по дням, что будете повторять;
- хорошо начинать с самого трудного или начинать с того материала, который лучше знаете;
- обязательно следует чередовать работу и отдых (40 минут занятие, 10 минут – перерыв);
- полезно повторять материал по вопросам;
- можно структурировать материал за счет составления планов, схем на бумаге;
- ваша задача не вызубрить, а понять. Поэтому концентрируйте внимание на ключевых мыслях;
- научитесь хорошо выполнять практические задания на время;
- за несколько дней до экзамена «проиграйте» мысленно ситуацию на экзамене, представьте себе во всех деталях обстановку (внимательно сконцентрируйтесь на выборе лучшего ответа, а не на саморазрушающей мысли о провале).

II этап. Накануне экзамена:

- старайтесь отдохнуть хотя бы один день перед экзаменом. Выспитесь как можно лучше, погуляйте, отвлекитесь;
- если вы уже волнуетесь, то попытайтесь конкретнее, в деталях, проиграть ситуацию на экзамене; как заходите, слушаете, нервничаете, успокаиваетесь, выполняете задания; что чувствуете, ощущаете;
- занимайтесь аутотренингом.

III этап. Как вести себя на экзамене:

- когдя сядете, постарайтесь расслабиться, свесьте руки, опустите голову, вдох - «по», выдох - «кой» (20 секунд) уйдет мышечное напряжение, уйдет сразу же внутренее;
- прочитайте задание, ознакомьтесь с вопросами;
- начинайте выполнять те задания, которые для вас мягче (для того, чтобы сэкономить время на более трудные для вас задания);
- не бойтесь ошибки, если вы не уверены, правилен ли ваш ответ или нет, продолжайте работать, как будто ничего не произошло;
- если обнаружилось, что есть вопросы по которым вы ничего не знаете, не впадайте в панику. Вы все равно что-то, но знаете по этим вопросам, вы обязательно что-то вспомните.



За родителями – глаз да глаз

Еще одна категория, нуждающаяся в психологической защите, - родители.  Успешность сдачи экзамена во многом зависит от их отношения и настроя. Папы и мамы должны помочь ребенку определить свои сильные стороны личности, обратить внимание на питание и нагрузку, уметь правильно влиять на ребенка в зависимости от особенностей его темперамента. Для взрослых тоже есть памятка: 

- помните, вы ответственны за то, что может произойти с вашим ребенком на экзамене;

- верьте в позитивный итог экзамена;

- создайте в семье положительную и доброжелательную атмосферу; 

- не раздражайтесь, запаситесь терпением; 

- не показывайте своему ребенку свой страх;

- держите положительный настрой: «Все будет хорошо»;

- старайтесь поддержать и понять ребенка;

- придерживайтесь принципа: «Все, что ни делается, все к лучшему»;

- продумайте питание ребенка.

Не стоит забывать и то, что педагоги во время подготовки к экзамену становятся «вторыми родителями». Психологи рекомендуют учителям поддерживать детей, проявлять веру в их способности, избегать подчеркивания промахов, чаще произносить слова поддержки, забыть о прошлых ошибках, но в то же время возвращаться к неудачам и прорабатывать их.
Советы при подготовки к экзаменам
                                                       Совет №1
Прежде, чем что-то учить, надо определиться с теми источниками, которые Вы используете. Обычно информации либо слишком много, либо слишком мало. Середина бывает редко.
В первом случае советуют не нагружаться, из кипы учебников выбрать один-два. Если есть конспекты - они, конечно, предпочтительнее.
Если предмет технический - лучше обратить внимание на формулы. Если формула слишком длинная или труднозапоминаемая - обратите внимание на составляющие, которые ее образуют и их расшифровку. Если формулу Вам еще сможет подсказать сосед справа, то объяснять преподавателю "Что такое Х с чертой" будете Вы сами.
Репетитор - это конечно, хорошо, но отличается он тем, что стоит денег. Но если денег нет - это тоже не конец света. Да, надо сесть и постараться разобраться во всем самому. К репетитору, к знакомому отличнику(це), к преподавателю лучше приходить с конкретным вопросом или с конкретной темой, которая непонятна. Этим вы сэкономите и свое и его время.
Интернет при подготовке лучше пользоваться когда знаешь, ЧТО нужно, иначе процесс поиска информации займет больше времени, чем ее усвоение.
Знающие или сдававшие Ваш предмет друзья или знакомые будут полезны только в том случае, если 1) они хорошо знают материал; 2) Вы знаете, ЧТО Вам надо у них узнать. Кроме того, далеко не каждый человек обладает способностью нормально что-либо объяснять. Если данным критериям Вы и Ваши знакомые не соответствуете - восемьдесят процентов из ста - Вы напрасно потеряете время. Примите к сведению.

Совет №2

Как учить?А это тоже серьезный вопрос. Собираетесь ли вы с головой уйти в учебу, сидеть в библиотеке или берете конспект "почитать в транспорте" - эффективность от этих мероприятий разная.
Что можно сделать в условиях ограничения времени?
Важный момент - заставить себя заняться делом. Перед экзаменом хочется делать все что угодно - лишь бы к нему не готовиться. 
Совет: Установите для себя норму - скажем, один час. Или, например, один билет. Разобрали тему одного билета - сделайте передышку.
Не нужно готовиться к экзамену вместе с другом/подругой (если только он (она) не разбирается в материале лучше Вас) - такая подготовка чаще всего оборачивается долгим трепом и пустой тратой времени.
Важный вопрос: а как запомнить?  На сей счет существуют разные мнения. Один из  удачных способом запоминания считается мнемотехника. Что это за зверь? Вещь это достаточно комплексная, включающая в себя, в частности запоминание ассоциациями.
Надо запомнить дату - попробуйте вспомнить что эта дата значит для вас лично. Может, это день рождения тети? А может, в этот день вы впервые что-то сделали или куда-нибудь съездили? Или вдруг эта дата напоминает чей-то телефон? Только не надо специально выискивать семейные праздники. А то на экзамене вам придется вспоминать еще и их.
Надо запомнить формулу? Попробуйте посмотреть на нее под другим углом. Попробуйте прочитать ее как слово. Сопоставьте каждой букве в формуле какое-нибудь слово и составьте смешное предложение, которое застрянет в голове. 
Очень удобно запоминать какие-либо определения, явления, события, сведя их к тому, что Вы уже знаете. Заучиваете вы какое-то длинное определение - и вдруг видите: да это же .!. только .!. ! Попробуйте упростить определение. Важно понять суть определения, а не заучивать его. Редко кто из преподавателей принимает в штыки ваше объяснение определения своими словами вместо заученного варианта. Наоборот. Если Вы можете пересказать определение своими словами - значит Вы его понимаете. А значит - и понимаете материал.
У разных людей развиты разные виды памяти: зрительная, слуховая, моторная. Людям с развитой зрительной памятью полезнее будет читать материал: потом вспоминается страница, на которой написана нужная тема. Тем, у кого развита моторная память лучше будет еще раз прописать материал (например, заняться написанием шпаргалок ;-)). И так далее.
Если чувствуете, что "процесс пошел" (речь идет о подготовке, а не о том, о чем вы подумали!) - то есть Вы понимате материал, чувствуете, что можете его объяснить и еще не устали - продолжайте!
Вечером позвольте себе расслабиться - прогуляйтесь, поболтайте по телефону, почитайте детектив, зайдите в гости к другу(подруге)... Но вернитесь домой до полуночи. Если Вы не выспитесь за ночь - сон на экзамене чреват пересдачей!
Перед сном советую если не учить, то хотя бы пролистать пройденные материалы: попытаться глядя на заголовок вспомнить общее содержание вопроса (если не получается - просмотрите раздел). Психологи утверждают, что лучше всего запоминается информация, полученная во время засыпания и во время пробуждения.
Можно писать шпаргалки! Во время написания шпаргалок Вы еще раз прорабатываете материал. Но пользоваться ими все-таки не стоит. Когда в кармане лежит такая "горящая" бумага - голова работает плохо. Оставили ее дома - голова включается в работу. Так что лучше написать и оставить дома.


                  Памятка выпускнику 
  

Как готовиться к экзаменам. 

В целях достижения лучших результатов на экзаменах ученику необходимо при подготовке выполнять следующие рекомендации: 

1.     Составить  план повторения материала, посоветоваться с учителем. 

2.     Повторить материал по учебнику. 

3.     То, что слабо усвоено – повторить в первую очередь. 

4.     Не откладывать повторение на последние дни перед экзаменом. 

5.     Совместно с классным руководителем составить порядок дня и выполнять его. 

6.     Утром делать физзарядку, чередовать занятия с отдыхом. 

7.     При отсутствии нормальных условий для подготовки к экзаменам дома, готовиться в школе. 

8.     Непонятные вопросы записывать для того, чтобы уточнить на консультации. 

9.     Использовать при подготовке таблицы, схемы, рисунки, карты, учебники. 

10. Наиболее характерные задачи, которые решались в классе, повторить во время подготовки к экзаменам. 

11. При подготовке к письменной работе повторить сначала материал одной темы, а затем повторить другую тему и т.д. 

12. Систематически читать газеты, в которых печатаются статьи об подготовке к экзаменам. 

13. Добросовестная подготовка к экзаменам всегда обеспечит успешную их сдачу. 

  
                    Порядок на экзаменах. 
  
1.     На экзамен приходить в точно назначенное время. 

2.     При себе необходимо иметь ручку, карандаш. 

3.     Учебниками, конспектами на экзаменах пользоваться не разрешается. 

4.     На экзаменах старайся чрезмерно не волноваться, держись спокойно, уверенно. 

5.     Письменные работы выполняй самостоятельно, выполнив работу, старательно проверь ее, вместе с черновиком сдай работу экзаменатору. 

6.     При вызове на экзамене, спокойно подойди к столу экзаменаторов, возьми билет, обдумывай ответ. 

7.     Когда ты не в состоянии изложить материал, который указан в билете, то можно с разрешения комиссии взять другой билет, но при этом оценка снижается на 1 балл. 

8.     На экзамене сохраняй порядок и тишину.   

 «ПОДГОТОВКА К ЭКЗАМЕНУ»

Подготовку к сдаче экзаменов можно разделить на две части:

– как готовиться к экзаменам;

– как сдавать экзамены.

I. Как готовиться к экзаменам

Определи для себя, что ты знаешь, а чего не знаешь, прежде всего, для того, чтобы не повторять все подряд, потому что это не имеет смысла и занимает слишком много времени. Определи также, каков уровень этого твоего “знания” и “незнания”.

Для этого необходимо сделать несколько десятков небольших карточек размером в четверть тетрадного листа, а на карточках напиши вопросы по данному предмету.

Внимание! На одной карточке – один вопрос!

Теперь перемешай карточки, затем вытаскивай их по очереди и отвечай на вопросы. Но только честно! Если ты сумеешь ответить на вопрос хорошо – поставь на карточке крестик, если немного хуже – треугольник, если совсем плохо – квадрат.

Можно поиграть с другом или подругой в игру “Экзаменатор и испытуемый”.

При повторении стоит уделить больше внимания тем карточкам, на которых нарисован квадрат, немного меньше тем, где нарисован треугольник, и совсем немного – где нарисован крестик.

Составь план повторения.

За два месяца до начала экзаменов распредели объем материала по неделям.

Более подробный план составляй всякий раз в начале каждой недели: сколько часов ежедневно ты намерен повторять, какие главы.

При этом помни, что лучше всего учится забытый предмет в первые три дня недели, поэтому в следующие три дня лучше повторить то, что выучил раньше. И в той очередности, в какой ты учил эти предметы в первые три дня. Повторение должно занимать несколько меньше времени, чем изучение.

– Накануне вечером, перед сном, в голове попытайся представить, какие темы ты будешь учить завтра и как.

– Неделю перед экзаменом посвяти просмотру всех планов и конспектов.

– За день до экзамена прекрати повторять весь материал (или хотя бы вечером перед экзаменом). Знания должны немного “отлежаться”.

Памятка
Техника повторения перед экзаменом

1. Готовиться к экзамену лучше вдвоем. При этом не нужно заниматься все время вместе. Важно друг другу помогать, объяснять трудные вопросы, переспрашивать.

2. Даты, фамилии, географические или исторические названия выписывай на отдельный лист. Можешь повесить его над столом.

3. Повторяй материал большими частями.

4. Не повторяй, если не понимаешь. Хорошо запоминается только то, что понимаешь.

5. Помни о перерывах в работе.

6. Не забывай о спорте.

II. «Как сдавать экзамены? »

Три основных положения сдачи экзамена

1. Хорошая подготовка.

– На экзамен надо прийти отдохнувшим.

– Страх очень мешает работе, он парализует тебя. Понервничать можно только чуть-чуть.

– Постарайтесь психологически настроиться на успех. Произносите про себя фразу: “Я смогу сдать экзамен”.

2. Наиболее успешная работа мозга в данный момент, то есть в момент сдачи экзамена.

– Накануне экзамена ничего не делай (никакой умственной работы и много времени на свежем воздухе). Можно заняться рукоделием (для девочек) и спортом (для мальчиков). Можешь посмотреть по телевизору комедию (только комедию!). Постарайся в этот день ни с кем не ссориться и не драться. Постарайся также не плакать.

·  Вечером посвяти один час (но только один!) просмотру конспектов, ничего не повторяй, только просмотри.

· В день экзаменов нужно выспаться. В школу желательно прогуляться пешком, не спеша. Постарайся прийти за 15 минут до начала экзамена.

·  Старайся сдать экзамен в числе первых – так ты меньше устанешь.

·  Возьми на всякий случай с собой конспекты, учебники – вдруг ты что-нибудь забудешь, тогда сможешь посмотреть перед дверью класса.

·  Шпаргалки добавляют нервности, подумай, стоит ли волноваться еще больше?!

·  Хорошо позавтракай перед экзаменом, включи в завтрак сладкое.

·  Какое-то время после сдачи одного экзамена посвяти отдыху, не начинай сразу готовиться к следующему экзамену. Отдых – на твой вкус, но лучше больше движений, свежего воздуха и положительных эмоций.

3. Техника сдачи экзамена.

Письменные работы

·  На экзамене более быстрый темп, чем на уроке, будь готов к этому.

· После того как ты напишешь название работы, либо прочитаешь и перепишешь задание, сделай перерыв на несколько минут. Между отдельными заданиями тоже делай спокойные перерывы (по минутке).

·  На черновике решай сначала более легкие для тебя задания, постепенно переходя к более трудным.

·  Каждое действие – даже самое простое – сразу же проверяй.

·  В сочинении или изложении обязательно составь подробный план, запиши все мысли и пронумеруй их.

Устные ответы

·  оденься так, чтобы удобно себя чувствовать.

·  поза при ответе очень важна. Вспомни, как ты готовился к уроку-зачету. Стой свободно, прямо, с поднятой вверх головой. Говори громко и свободно. Не бойся время от времени смотреть в глаза преподавателям.

