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             Рекомендации выпускнику

 

1.      Начинай готовиться к выпускным экзаменам заранее, понемногу, по частям, сохраняя спокойствие.
 
2.      Если очень трудно собраться с силами и мыслями, постарайся запомнить сначала самое легкое, а потом переходи к изучению трудного материала.
 
3.      Не забывай про упражнения для снятия усталости глаз.
 
4.      Старайся соблюдать следующий режим дня: 
· готовься к экзаменам 8 часов в день;  
· отдыхай 8 часов (занимайся спортом, гуляй на свежем воздухе и т. д.);
· спи не менее 8 часов.
 
5.      Питание должно быть калорийным и богатым витаминами.
 
6.      Поставь на рабочий стол предметы или картинку в желтой и фиолетовой тональности, поскольку эти цвета повышают интеллектуальную активность.
 
7.      Научись составлять краткий план ответа отдельно на каждый вопрос на маленьких листочках. В последний день перед экзаменом просмотри листочки с кратким планом.
 
8.      Учитывай некоторые закономерности запоминания:
 
а)      трудность запоминания растет непропорционально объему. Большой отрывок полезнее, чем короткое изречение;

 б)      распределенное заучивание лучше концентрированного. Лучше учить с перерывами, чем подряд, лучше понемногу, чем сразу;

 с)      эффективнее больше времени тратить на повторение по памяти, чем на простое многократное чтение.

РЕКОМЕНДАЦИИ РОДИТЕЛЯМ

Не секрет, что успешность сдачи экзаменов во многом зависит от настроя и отношения к этому родителей. Чтобы помочь детям как можно лучше подготовиться к экзаменам, попробуйте выполнить несколько советов:
· Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребёнок получит на экзамене. Внушайте ему мысль, что количество баллов не является совершенным измерением его возможностей.
· Не повышайте тревожность ребёнка накануне экзаменов – это отрицательно скажется на результате тестирования. Ребёнок в силу возрастных особенностей может не справиться со своими эмоциями и «сорваться».
· Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из домашних не мешал.
· Помогите детям распределить темы подготовки по дням.
· Ознакомьте ребёнка с методикой подготовки к экзаменам. Подготовьте различные варианты тестовых заданий по предмету и потренируйте ребёнка, ведь тестирование отличается от привычных ему письменных и устных экзаменов.
· Во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребёнка ориентироваться во времени и уметь его распределять. Если ребёнок не носит часов, обязательно дайте ему часы на экзамен.
· Подбадривайте ребёнка, повышайте их уверенность в себе.
· Контролируйте режим подготовки ребёнка к экзаменам, не допускайте перегрузок.
· Обратите внимание на питание ребёнка. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т. д. стимулируют работу головного мозга.
· Накануне экзамена обеспечьте ребёнку полноценный отдых, он должен отдохнуть и как следует выспаться.
· Не критикуйте ребёнка после экзамена.
· Помните: главное – снизить напряжение и тревожность ребёнка и обеспечить ему подходящие условия для занятий.
