CoBeTnl ICHUX0JI0TA

B 3Kk3aMeHAllHOHHYIO NIOPY Bceraa NpUCyTCTBYeT NMCUX0J0rnYeckoe HanpsixkeHue. Ctpecc
NPH 3TOM — a0COJIIOTHO HOPMAJILHAS PeaKLis OPraHnu3ma.

Jlerkue "MOIHOHAIbHBIE BCIJIECKHU MOJI€3HbI, OHU MOJOKUTEIbHO CKA3bIBAKOTCS HA
PatoTOCIOCOOHOCTH H YCHJIMBAKOT YMCTBEHHYIO AesATe1bHOCTh. Ho n3uiHee
IMOIHOHAJIbHOE HANPSIZKeHN e, 3a4aCcTyI0, 0Ka3bIBaeT 00paTHoOe elicTBHe.

IIpuunHoii 3TOrO ABJISIETCH, B IEPBYIO 0Yepe/ib, JUYHOE OTHOIIeHHE K coObITHIO. [lodTOMY
Ba:KHO (hopMHpPOBaHMeE aJeKBATHOI0 OTHOIIEHHS K cuTyanun. OHO moMosKeT
BBINIYCKHUKAM Pa3yMHO pacnpeaeJuTh CHJbI /sl MOATOTOBKH U CIa4M IK3aMeHa, a
POAUTEJISIM — 0KAa3aTh CBOeMY pe0eHKY NPaBUWJIbHYI0 OMOIIb.

JK3aMeHBI - JIMIIb O/IHO U3 )KH3HEHHBIX HCIIBITAHUI, MHOTHX U3 KOTOPBIX ellle MpeACTONT
npoiitu. He npuaasajiite COOBITHIO CJIMIIKOM BBICOKYIO BA)KHOCTD, YTOObI HE YBEJIMYUBATH
BOJIHEHHeE.

[Ipu npaBUIBHOM NOX0/1€ IK3aMEHbI MOT'YT CJIY’KHTh CPeICTBOM CAMOYTBEpP:KAeHHUS 1
NMOBbINIEHHEM JIUYHOCTHOIN CAMOOIEHKH.

3apaHee nmocTaBbTe nepea coo6oil nesib, KoTopas Bam nmo cuinam. HUKTO He MOXkeT Beeraa
ObITH coBepiIeHHBIM. IlycTh 10CTH/KEHUsI He BCeraa COBIAAAIOT ¢ HAEAJI0M, 3aTO OHH
Bamu jTuuHbIe.

He cTout 60saThCst 000K, U3BeCcTHO, UYTO He OIIMOAETCH TOT, KTO HUYEro He JejiaeT.

Jlrogu, HacTpoeHHbIE HA ycleX, J00MBAIOTCS B *KU3HHU ropas3ao 00Jblile, 4eM Te, KTO
cTapaercs u3deratb Heyaau.

ByabTe yBepeHbI: KaKI0MYy, KTO YYWJICHA B IIIKOJIE, 10 CHUJIAM CaTh BbIIYCKHbIE IK3aMeHbI
B J11000i1 popme. Bece 3agaHusi cocTaB/IeHbl HA OCHOBE IIKOJIbHOM MPOIrPaMMbl.
IoaroToBUMBIIKCH 10KHBIM 00pa3om, Bbl 00s13aTeIbHO ciaauTe IK3aMeH.

HGKOTOPBIG TIOJIC3HBIC TPHUCMBI

Ilepen Haya/i0oM padOTHI HY?KHO COCPEI0TOUYUTHCS — PACCIAOUTHCH U YCIIOKOUTHCS.
PacciabieHHas cOCpPeOTOYEHHOCTH ropa3o dPpdeKkTHBHEe, YeM HAaNpPsIKeHHOe, CKOBAHHOe
BHUMaHUE.

3a01aroBpeMeHHOe 03HAKOMJIEHHE € PABWJIAMM U MPOLEAYPOii IK3aMeHa cCHUMeT 3P PexT
HEOKMIAHHOCTH HA JKk3aMeHe. TpeHUpPOBKa B pellieHUM 32IaHUIH MTOMOKeT
OPHEHTHPOBATHLCH B Pa3HbIX THINAX 3aJaHUI, PACCYMTHIBATH BPeMHl.

IHoaroroBka k 3k3amMeHy TpedyeT JOCTATOYHO MHOIO0 BPEMEHH, HO OHA He J0JIZKHA
3aHMMATh a0COJTIOTHO BCe BpeMsl. BHMMaHHe M KOHIEHTPalus 0c1a0eBaloT, eCJIH 10JIro
3aHMMATBCSl 0IHO0Opa3Hoii padoToii. MeHsiiiTe yMCTBEHHYIO /1eITeJIbHOCTh HA
aBurarejibHy10. He GoiiTech 0TBJIEKATBHCS OT NOATOTOBKH HA MPOTYJKH U JIIOOUMoOe X000m,
4yTO0BI M30eKaTh NepeyTOMJICHHS, HO M He 3aTAruBaiite nepeMeny! OnrumMajibHO 1eJIaTh
10-15 muHyTHBIC IepepbIBbI NOcJIe 40-50 MUHYT 3aHATHI.



st akTMBHOM paGoThl MO3ra TpedyeTcss MHOIO KM/IKOCTH, 03TOMY 110JIe3HO 00JIbIe
IHUTH MPOCTYIO WM MHHEPATbHYIO BO1Y, 3eJIeHbIi Yaii. A 0 OJHOLEHHOM NMMTAHUH MOKHO
NPo4YMTaTh B pa3fene «CoBeTbl pOAUTEIAM.

Co0Jronaiite pe:xuM cHa U oTAbIXA. [IpH yCHJIEHHBIX YMCTBEHHBIX HATPY3KaX CTOUT
YBEJMYHUTH BpeMsl CHa HA 4Yac.

Pexomenaanuu o 3ay4unBaHUIO MaTepraia

I'n1aBHOe — pacrnipesie/ieHie MOBTOPEHHIT BO BpeMeHH.
IloBTOpPSITH pekomMenayercs cpa3y B TedeHue 15-20 munyT, yepe3 8-9 yacos u uepes 24
yaca.

IHosne3H0 moBTOPATH MaTepuaJ 3a 15-20 MUHYT 10 CHA M YTPOM, HA CBeXKYI0 roJioBy. Ilpu
KA’K/10M IOBTOPEHUM HY’KHO OCMBICJIMBATH OIIMOKHM 1 00palaTh BHUMaHue Ha (oJiee
TPY/AHBIE MecTa.

IHoBTOpenune 0yaet 3¢ GeKTUBHBIM, €CJIH BOCIIPOM3BOAUTH MaTePHaJ CBOMMH CJI0BAMM
0/113K0 K TekcTy. O0palieHnst K TEKCTY JIy4lle 1eJaTh, eCJ14 BCIOMHUTh MaTepHaJl He
yaaercsi B Te4eHue 2-3 MUHYT.

YT100b1 NepeBecTH HHGOPMALMIO B 10JITOBPEMEHHYIO NAMSATh, HY’KHO J1€J1aTh IOBTOPEHUS
CIIYCTSI CYyTKHM, IBO€ H TaK JaJjiee, IOCTeNeHHO YBeJINYNBasi BpeMeHHbIe HHTEPBAJIbI MekKAY
nopropeHusaMu. Takoi cmocod odecrneynT 3alIOMUHAHME HAT0JITO.



	Советы психолога
	В экзаменационную пору всегда присутствует психологическое напряжение. Стресс при этом – абсолютно нормальная реакция организма. Легкие эмоциональные всплески полезны, они положительно сказываются на работоспособности и усиливают умственную деятельность. Но излишнее эмоциональное напряжение, зачастую, оказывает обратное действие. Причиной этого является, в первую очередь, личное отношение к событию.  Поэтому важно формирование адекватного отношения к ситуации. Оно поможет выпускникам разумно распределить силы для подготовки и сдачи экзамена, а родителям – оказать своему ребенку правильную помощь.     Экзамены - лишь одно из жизненных испытаний, многих из которых еще предстоит пройти. Не придавайте событию слишком высокую важность, чтобы не увеличивать волнение.        При правильном подходе экзамены могут служить средством самоутверждения и повышением личностной самооценки.Заранее поставьте перед собой цель, которая Вам по силам. Никто не может всегда быть совершенным. Пусть достижения не всегда совпадают с идеалом, зато они Ваши личные. Не стоит бояться ошибок. Известно, что не ошибается тот, кто ничего не делает.Люди, настроенные на успех, добиваются в жизни гораздо больше, чем те, кто старается избегать неудач.Будьте уверены: каждому, кто учился в школе, по силам сдать выпускные экзамены в любой форме. Все задания составлены на основе школьной программы. Подготовившись должным образом, Вы обязательно сдадите экзамен. Некоторые полезные приемы Перед началом работы нужно сосредоточиться – расслабиться и успокоиться. Расслабленная сосредоточенность гораздо эффективнее, чем напряженное, скованное внимание.Заблаговременное ознакомление с правилами и процедурой экзамена снимет эффект неожиданности на экзамене. Тренировка в решении заданий поможет ориентироваться в разных типах заданий, рассчитывать время. Подготовка к экзамену требует достаточно много времени, но она не должна занимать абсолютно все время. Внимание и концентрация ослабевают, если долго заниматься однообразной работой. Меняйте умственную деятельность на двигательную. Не бойтесь отвлекаться от подготовки на прогулки и любимое хобби, чтобы избежать переутомления, но и не затягивайте перемену! Оптимально делать 10-15 минутные перерывы после 40-50 минут занятий.Для активной работы мозга требуется много жидкости, поэтому полезно больше пить простую или минеральную воду, зеленый чай. А о полноценном питании можно прочитать в разделе «Советы родителям». Соблюдайте режим сна и отдыха. При усиленных умственных нагрузках стоит увеличить время сна на час.  Рекомендации по заучиванию материала Главное – распределение повторений во времени. Повторять рекомендуется сразу в течение 15-20 минут, через 8-9 часов и через 24 часа.Полезно повторять материал за 15-20 минут до сна и утром, на свежую голову. При каждом повторении нужно осмысливать ошибки и обращать внимание на более трудные места. Повторение будет эффективным, если воспроизводить материал своими словами близко к тексту. Обращения к тексту лучше делать, если вспомнить материал не удается в течение 2-3 минут.   Чтобы перевести информацию в долговременную память, нужно делать повторения спустя сутки, двое и так далее, постепенно увеличивая временные интервалы между повторениями.  Такой способ обеспечит запоминание надолго.

