КАК ПОДГОТОВИТЬСЯ К ЭКЗАМЕНУ

· Подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно расположи тетради, учебники, пособия.

· Для лучшего запоминания необходимо прочитать текст, повторить его 2 раза, через 20 минут – 3 раза, через 8-10 часов – 4 раза, через сутки – 1 раз.

· «Фактор края» - запоминается лучше всего то, что написано в начале и в конце текста. Середина обычно быстро «вылетает» из головы. Поэтому при запоминании и повторении уделите особое внимание середине текста.

· Полезно активно работать с изучаемым материалом: подчеркивать важные места маркерами или разноцветными ручками, отмечать важные места на полях или делать на них заметки.

· Запомните, что учить вдвоем нельзя! Вдвоем можно повторять, отрабатывать ответы и репетировать сдачу экзаменов.

· Постарайтесь найти интересное в самом скучном, сером материале. Интересное легче запомнить.

· Лучшее время для запоминания с 8-12 часов утра и с 14-17 часов вечера. Уровень биологической активности снижен с 17 до 18 часов.

· Принимать кофе – совсем чуть-чуть утром, чтобы проснуться (для тех, кто  привык так  начинать день). Кофе усиливает тревожное состояние у неуверенных детей. 

· НЕ следует принимать никаких успокаивающих средств (транквилизаторов).
· Посвятить хотя бы 30 минут в день физическим нагрузкам – ритмичной ходьбе, бегу, занятиям в зале; прогулки на свежем воздухе, посещение бассейна.

· Стресс хорошо снимает вода (принятие ванн).
· Полноценное питание 4 раза в день, витамины
· Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовые цвета, поскольку они повышают интеллектуальную активность
· Не думай о провале, а мысленно рисуй себе картину триумфа
· Обязательно выспитесь перед экзаменом! 
· Не забудь тепло одеться, ведь экзамен длится 3-4 часа. Одежда не должна быть яркая, броская, кричащая, желательно не джинсы, брюки, костюм.

· Минимум косметики и духов.

Во время тестирования

· Сосредоточьтесь! Постарайтесь забыть про окружающих. Для вас должны существовать только текст заданий и время. Торопитесь не спеша! 
· Начните с легкого! Отвечайте на те вопросы, в знании которых не сомневаетесь. Это успокоит и введет в рабочий ритм 
· Пропускайте! Помните: в тексте всегда найдутся такие вопросы, с которыми вы обязательно справитесь. Не застревайте на заданиях, которые вызывают у вас затруднения
· Читайте задание до конца! Это поможет не совершить досадные ошибки в самых легких вопросах
· Думайте только о текущем задании! Как правило, задания в тестах не связаны друг с другом. Забудьте о неудаче в прошлом задании (если оно оказалось не по зубам). Так как каждое новое задание - это шанс набрать очки
· Исключайте! Метод исключения позволяет в итоге сконцентрировать внимание всего на одном - двух вариантах, а не на всех пяти-семи (что гораздо труднее)
· Запланируйте два круга! Рассчитайте время так, чтобы за две трети всего отведенного времени пройтись по всем легким заданиям ("первый круг"). А потом спокойно вернуться и подумать над трудными ("второй круг")
· Проверьте! Оставьте время для проверки своей работы
· Угадывайте! Если не уверены в ответе - выбирайте интуитивно
· Не огорчайтесь! Учитывайте, что задания рассчитаны на максимальный уровень трудности, и количество решенных вами заданий может оказаться достаточным для хорошей оценки
Рекомендации для участников ЕГЭ

 Оцените, что больше всего вас пугает в процедуре ЕГЭ? Составьте список возможных трудностей трудностей

  Вспомните, была ли у вас на предыдущих этапах похожая трудность? Удавалось ли справиться с ней и как? Что именно помогло? Подумайте, что именно из этого положительного опыта помогло бы и в этот раз

  Осознайте, кто мог бы помочь тебе в ситуации подготовки к ЕГЭ. Проявляйте инициативу в общении по поводу предстоящего события

 Уделите необходимое внимание изучению инструкций по проведению и обработке материалов ЕГЭ

  Используй такие формулы самовнушений: 

- Я уверенно сдам ЕГЭ;

- Я уверенно и спокойно справлюсь с заданиями;

- Я с хорошим результатом пройду все испытания;

- Я спокойный и выдержанный человек;

- Я смогу справиться с заданием;

- Я справлюсь;

- Я должен сделать то-то и то-то....

Эти самовнушения, повторенные в медленном темпе несколько раз, перед сном, «запишутся» в программирующем аппарате мозга, помогут тебе быть спокойным, уверенным и мобильным

 Ежедневно выполняйте упражнения, которые способствуют снятию внутреннего напряжения, усталости, достижению расслабления

