Информация  для выпускников

 КАК УСПЕШНО СДАТЬ ЭКЗАМЕНЫ?
Правила сдачи выпускных экзаменов

Как не нужно относиться к экзаменам?
Самое главное - не преувеличивать и не преуменьшать его значение. А с чем можно его сравнить? Наверное, с итоговой контрольной работой в конце года, но только добавляется еще устный ответ.
В народе говорят: «Во всем плохом есть что-то хорошее». Давайте и мы с вами попробуем найти плюсы и минусы в этом пугающем слове «экзамен»:
Итак, что же мы имеем со сдачей экзаменов?
1. Перевод в следующий класс.
2. Получение аттестата.
3.
Тренировка.
4.
Проверка своих способностей и возможностей.
А еще, экзамен - это последняя возможность подставить плечо другу. Совсем скоро вы расстанетесь, возможно, навсегда. Не теряйте ни минуты!
Подумайте, на что вы рассчитываете, идя на экзамен?
1. На шпаргалки (я за шпаргалки, которые вы писали сами. В нужный момент нужная информация всплывет в вашей памяти, потому что при письме у вас включается зрительная и моторная память)..
2.  На себя (проведите ревизию знаний. Четко оцените свои сильные и слабые стороны знаний по предметам. Быстро ликвидируйте пробелы. Если нужно - позанимайтесь дополнительно. Помните - незнание ведет к незапланированным неудачам, а они сейчас вам совсем не нужны).
3. Наплевать на все (чем меньше знаем, тем больше гуляем).
Как ни банально звучит, но для успешной сдачи экзаменов нужен элементарный режим дня,
!!!!!СОН-8часов.
!!!!! СВЕЖИЙ ВОЗДУХ - 4 часа в день. Идет большой поток
информации. Для ее усвоения необходим кислородный обмен.
Будет ли у вас «чистый» отдых или вы будете заниматься на
пенечке в лесочке либо на балконе - решать вам.
!!!!! ПИТАНИЕ - четырехразовое. Введите добавки: мед, орехи,
витамины. Исключите кофе. Пейте фиточай.
УЧИМСЯ СДАВАТЬ ЭКЗАМЕНЫ
Как учить экзаменационные вопросы
Обязательно просмотрите программу предмета - в ней отражены основные понятия, и ключевые слова каждого раздела или темы.

Начинайте с самого сложного раздела, который вы знаете меньше всего.

Очень важно во время подготовки к экзамену структурировать материал путем составления плана, схем, причем делать это на бумаге, а не в уме.

Ответы на наиболее сложные вопросы полностью, развернуто расскажите родителям, другу - тому, кто захочет слушать, причем изложите все, так как требуют на экзаменах.
Динамика работоспособности
Оптимальная работоспособность при непрерывной умственной работе средней трудности длится 3,5 - 4 часа.

Обязательно чередуйте работу и отдых (50 мин работы - 10 мин перерыва).

•
Подготовка к экзаменам - это огромная нагрузка для памяти,
поэтому учитывайте, что наиболее острая память между 8-12
часами. Затем продуктивность запоминания снижается и начинает
повышаться с 17 часов.
Во время экзамена
Начинайте готовиться с того вопроса, выполнять то задание, которое ненамного, но легче для вас. Напишите примерный план ответа. Пишите даже то, что вначале может показаться ненужным, это поможет вам в процессе письма вспомнить еще какие-нибудь факты.

Если вам попался вопрос, по которому вы можете рассказать не очень много, не бросайтесь сразу в панику, начинайте записывать все, что вы когда-нибудь слышали по этой теме. В процессе написания вы, возможно, вспомните что-то из пройденного материала в школе или прочитанного.

Чем больше вы говорите, тем легче экзаменатору найти «зацепку». Отвечайте коротко, точно, не говорите ничего лишнего. Если у вас спрашивают не конкретно по вопросу, а «около» темы - значит в вашем ответе нет противоречий. Повторите то, что написано в конспекте.

Если вы забыли что-то сказать, ничего страшного. Закончите говорить, а потом расскажите то, что пропустили. Ни в коем случае не прерывайте ответ из-за того что вспомнили.

Разговор становится все более напряженным? Постарайтесь снизить темп. Не стыдитесь пауз и рассуждений, экзаменатор не имеет права вас торопит.

Если вы ошиблись...ну и что? Ошибки бывают у всех. Если вы заметили ошибку и знаете, как ее исправить, сделайте это. Если вы не уверены в правильности ответа, продолжайте говорить дальше. Не бойтесь ошибок! Используйте их, вы учитесь лучше разбираться в материале.

Если вам поставили оценку ниже, чем вы рассчитывали, не начинайте спорить, не доказывайте. На время вступительных экзаменов вы имеете право на апелляцию.

И, конечно, НИКОГДА НЕ ЗАБЫВАЙТЕ ПРО ЧУВСТВО ЮМОРА!!!!!
Стресс и пути его преодоления
Что такое стресс? Существует следующее определение стресса: «Стресс - (от англ. перегрузка) реакция организма на раздражающие факторы и проявляющееся в виде органических, физиологических нервно-психических расстройств.
Все мы разные и реакции на стресс у нас тоже разные. Самое главное приучить себя прислушиваться к стрессовым сигналам организма.
Экзамены это необходимый этап перед вступлением во взрослую жизнь. Для одних    это проходит    безболезненно, для других является первым

серьезным   испытанием,   часто   имеющим   негативную,   травмирующую окраску. Но симптомы стресса имеют и те и другие.
Тошнота или рвота
Потеря  аппетита или постоянное
чувство голода
Нарушение менструального цикла
Сыпь на теле
Кожный зуд
Необоснованная агрессивность Раздражительность, частые слезы Невозможность     сосредоточиться, путаница мыслей
Импульсивное,      непредсказуемое поведение
Пронзительный нервный смех
Чрезмерное потребление лекарств
Притоптывание ногой  или
постукивание пальцем
Признаки стресса можно разделить на три категории:  физическую, эмоциональную и поведенческую. 
Физические признаки: Бессонница
Головные боли
Запоры
Понос
Частое мочеиспускание
Усиление сердцебиения 
Боли в животе 
Эмоциональные признаки: Импульсивное поведение 
Пониженное настроение 
Гнев
Нарушение памяти и концентрации внимания
i
Беспокойный сон (кошмары) 
Поведенческие признаки: Кручение волос. Кусание ногтей.
 Потеря    интереса к внешнему облику
Морщение лба
 Скрежетание зубами
Конечно, стресс не является болезнью, которую нужно лечить, но само пребывание в стрессовом состоянии довольно дискомфортно и от него хочется избавиться. Во время экзаменов стресс дезорганизует деятельность, понижается самооценка, появляется чувство неуверенности в себе. Естественно это не способствует успешной сдаче экзаменов. Поэтому важно уметь управлять стрессом, предотвращать и преодолевать его.
Пути предотвращения и преодоления стресса:
1 .Обращайтесь к себе позитивно. Если вы что-то не успели выучить, то не стоит усугублять положение недостойными высказываниями в свой адрес. 2.Представляйте себе положительные результаты. Представляйте себе успех, то, как будете рады вы и ваши близкие успешной сдаче. 
3.Определите   оптимальное   время   работы   и   наилучшую   обстановку. 
Большинство из нас либо «совы», либо «жаворонки». Установите свое лучшее  время  и  запланируйте  как  можно  больше  дел  вокруг  в  его пределах, чтобы работать на пике ваших энергетических возможностей. 
4.Во время подготовки к экзаменам, чередуйте умственную нагрузку с физическими   упражнениями,   которые   избавят   вас   от   напряжения. 5.Поощряйте себя чем-либо после каждого выученного билета.
6.На время экзаменов отрегулируйте свой режим дня.
7.Разбивайте изучение большого объема материала на части, в таком случае
он не будет казаться таким сложным и невыполнимым.
8.Во  время  подготовки   к  экзаменам  очень  важно   овладеть  техникой
расслабления, ибо это даст вам возможность более спокойно воспринимать
непредвиденные ситуации во время подготовки и сдачи экзаменов.
9. И последнее - это чувство юмора, ведь юмор - великий облегчитель
стрессов и один из лучших способов избавиться от беспокойства.
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