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ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ СЛУЖБА

Как подготовиться к сдаче экзамена
Советы психолога для выпускников

Экзамены  (в строгом переводе с латыни – испытания) – это процесс многокомпанентный и сложный, где каждая из составляющих успеха просто незаменима. Психологическая готовность так же важна, как и хорошее владение знаниями по предмету.

Подготовка к экзамену

· Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши.

· Можно ввести в интерьер комнаты жёлтый и фиолетовые цвета, поскольку они повышают интеллектуальную активность. Для этого бывает достаточно какой-либо картинки в этих тонах.  

· Составь план подготовки.  Для начала определи, кто ты – «жаворонок» или «сова», и в зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы. Составляя план на каждый день подготовки, необходимо чётко определить, что именно сегодня будет изучаться. Не вообще «немного позанимаюсь», а какие именно разделы и темы будут пройдены.

· Начни с самого трудного – с того раздела, который знаешь хуже всего. Но если тебе трудно «раскачаться», можно начать с материала, который тебе больше всего интересен и приятен. Возможно, постепенно войдёшь в рабочий ритм, и дело пойдёт.
· Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем  10 минут –перерыв. Можно в это время помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, принять душ.

· Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь учебник. Полезно структурировать материал за счёт составления планов, схем, причём желательно на бумаге. Планы полезны и потому, что их легко использовать при кратком повторении материала.

·  В процессе обучения и при сдаче экзаменов большую роль играет, во-первых, знание или, точнее, понимание того, что надо делать, и, во-вторых, умение это делать. Поэтому желательно, чтобы был опыт владения тестовыми технологиями (проще – опыт работы с тестами подобного рода, а также обязательное участие в пробных экзаменах, т.е. – тренировки). Зная типовые конструкции тестовых заданий, вы во время экзамена, практически не будете тратить время на выполнение инструкции.
          Во время выполнения тестовых заданий формируются соответствующие психотехнические навыки саморегуляции и самоконтроля. Психотехнические навыки не только повышают эффективность подготовки к экзаменам, позволяют наиболее успешно вести себя во время экзамена, но и вообще способствовать развитию навыков мыслительной работы, умению мобилизовать себя в решающей ситуации, овладевать собственными эмоциями.

                     Важно репетировать ещё и потому, что в психологии известен   

          такой факт: если запоминание информации и её воспроизведение  

          происходит в сходных условиях, то воспроизведение будет более 

          успешным.
· Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов (на задание части А в среднем уходит по 2 минуты на задание).

· Обычно объясняют провал на экзаменах низким уровнем знаний сдающего. Да, хорошее знание материала необходимо для успеха, но это знание нужно ещё и продемонстрировать. Беспокойство и тревога в ситуации экзамена могут быть ещё большими врагами, чем не самое блестящее знание предмета. Уверенность в себе  - это слишком серьёзная вещь. Хотя каменное спокойствие и слишком большая самоуверенность, (завышенная самооценка и уровень притязаний) также не помощники на экзамене. Ведь волнение, беспокойство это как зубная боль – заставляет действовать.
· Готовясь к экзаменам , никогда не думай о том, что не справишься, а, напротив, мысленно рисуй себе картину триумфа.

Вы прекрасные ученики, у вас всё получится!
