 «Как лучше подготовиться к экзаменам» 

Любой экзамен: будь то выпускной или вступительный – представляет собой стрессовую ситуацию для того, кто его сдает. Как правильно подготовиться к экзаменам? Какие упражнения  помогут Вам волноваться меньше? Как правильно вести себя на экзамене? Может ли шоколад помочь Вам все лучше запомнить? Есть ли разница — повторять вслух или про себя? Какой метод наиболее эффективен для запоминания? И, самое главное, как самостоятельно помочь себе? 
Для того чтобы в кризисной ситуации не терять головы, необходимо не ставить перед собой сверхзадач для достижения сверхцели.
 Не стоит дожидаться, пока ситуация станет катастрофической. 
 Начинай готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям, сохраняя спокойствие. 
Если очень трудно собраться с силами и с мыслями, постарайся запомнить сначала самое легкое, а потом переходи к изучению трудного материала. 

Ежедневно выполняй упражнения, способствующие снятию внутреннего напряжения, усталости, достижению расслабления. 

Как запомнить большое количество материала?

Повторяй материал по вопросам. Вначале вспомни и обязательно кратко запиши все, что знаешь, и лишь затем проверь правильность дат, основных фактов. Читая учебник, выделяй главные мысли — это опорные 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. 

Некоторые закономерности запоминания: 

 1. Трудность запоминания растет непропорционально объему. Большой отрывок учить полезнее, чем короткое изречение. 

 2. При одинаковой работе количество запоминаемого тем больше, чем выше степень понимания. 

 3. Распределенное заучивание лучше концентрированного. Лучше учить с перерывами, чем подряд, лучше понемногу, чем сразу 

 4. Эффективнее больше времени тратить на повторение по памяти, чем на простое многократное чтение. 

 5. Если работаешь с двумя материалами — большим и поменьше, разумно начинать с большего. 

 6. Во сне человек не запоминает, но и не забывает. 

Условия поддержки работоспособности 

1. Чередовать умственный и физический труд. 

 2.В гимнастических упражнениях предпочтение следует отдавать кувырку, свече, стойке на голове, так как усиливается приток крови к клеткам мозга. 

 3. Беречь глаза, делать перерыв каждые 20—30 минут (оторвать глаза от книги, посмотреть вдаль). 

 4. Минимум телевизионных передач!
Тест «Моральная устойчивость» 

Цель: предоставить учащимся возможность задуматься над своим образом жизни, над тем, как к нам относятся окружающие, не доставляют ли они своим обычным поведением неприятностей людям. 

За каждый ответ «да» поставь себе по одному балл и найдите общую сумму. 
ВОПРОСЫ:
 1. Я всегда держу данное слово и выполняю свои обязательства перед другими. 

 2. Я охотно помогаю своим друзьям, причем делаю это бескорыстно. 

 3. Мне обычно неприятно, когда я вижу несправедливость. 

 4. Грубость и невоспитанность людей вызывает во мне чувство досады. 

 5. Я незлопамятный человек, не держу зла на других. 

 6. Я очень люблю животных. 

 7. Я уважаю возраст и мудрость пожилых людей. 

 8. Стремлюсь быть честным не только по отношению другим, но и с самим собой. 

 9. Решая свои проблемы, я никогда не забываю о других 

 10. Люблю делать подарки, мне нравится, когда чем век радуется. 

Определение результата и его интерпретация:

1—3 балла, У вас не очень высокая моральная устойчивость. Наверное, вы просто еще не задумывались над этим или берете пример с других людей. В этом случае вам повезло. Советуем подумать над своим обычным поведением, если вы хотите измениться. 

4—6 баллов. Ваш образ жизни свидетельствует о том, что вы в основном придерживаетесь моральных норм, приятых в обществе. Но вам есть над, чем поработать, чтобы эти нормы стали вашей внутренней потребностью. 

7-40 баллов. Вы практически идеальный человек, на которого могут равняться окружающие. Но не следует расслабляться, нужно и дальше работать над собой. 

