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	Как готовиться к экзамену
 
Перед  экзаменом
 
1.      Подготовьте место для занятий: уберите со стола лишние вещи, удобно расположите нужные учебники, пособия, тетради, бумагу и т.п.

2.      Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, поскольку они повышают интеллектуальную активность.

3.      Составьте план занятий. Составляя план на каждый день подготовки, необходимо четко определить, что именно сегодня будет изучаться, какие разделы, темы.

4.      Начинайте с самого трудного, с тех разделов, которые знаете хуже всего.

5.      Чередуйте занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, 10 минут – отдыха. Можно в это время полить цветы, принять душ, сделать зарядку.

6.      Полезно сконцентрировать материал за счет составления планов, схем, причем желательно на бумаге. Планы полезны потому, что их легко использовать при кратком повторении материала. 

7.      Оставьте один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, еще раз остановитесь на сложных вопросах.

 
Накануне  экзамена
 
1.      Прекратите занятия в последний день перед экзаменом. Выспитесь как можно лучше. Ведь экзамен – это своеобразная борьба, в которой нужно проявить себя, показать свои возможности и способности.

2.      В пункт сдачи экзамена вы должны явиться, не опаздывая.  При себе нужно иметь пропуск, паспорт, и несколько гелевых или капиллярных ручек с черными чернилами.

 

Во время экзамена 
 

1.      В начале экзамена  вам сообщат необходимую информацию ( как заполнять бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.д. ) Будь внимателен!!! От того, как ты внимательно запомнишь все эти правила, зависит правильность ответов.

2.      Бланк ответов заполняется только печатными буквами. Обратите внимание на то, как пишутся некоторые буквы.

3.      Исправления в бланке ответов крайне нежелательны. 
4.      При получении результатов экзамена  вы имеете право , если не согласны с оценкой,  подать аппеляцию в конфликтную комиссию в течение 3 дней после объявления результатов.

 
 

1. ПАМЯТКА ДЛЯ УЧЕНИКА
 
1.Сядь удобно, выпрями спину. Сосредоточься на словах: «Я спокоен, я совершенно спокоен». Повтори их несколько раз. Мысли отгонять не стоит, так как это вызовет дополнительное напряжение. В завершение сожми кисти в кулаки. 

      2.Выполни дыхательные упражнения для снятия напряжения: сядь удобно,  глубокий вдох через нос (4 - 6 секунд),  задержка дыхания (2 - 3 секунды) 

3.Слушай внимательно, чтобы не отвлекаться в дальнейшем и не задавать лишних вопросов об оформлении тестирования. Тебе все объяснят: как заполнять бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.д. 

4.Сосредоточься! После выполнения предварительной части тестирования (заполнения бланков), когда ты прояснил все непонятные для тебя моменты, постарайся сосредоточиться и забыть про окружающих. Для тебя должны существовать только текст заданий и часы, регламентирующие время выполнения теста. Жесткие рамки времени  не должны влиять на качество твоих ответов. Перед тем, как вписать ответ, перечитай вопрос дважды и убедись, что ты правильно понял, что от тебя требуется. 

5.Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты не сомневаешься, не останавливайся на тех, которые могут вызвать долгие раздумья.  Тогда ты успокоишься, голова начнет работать более ясно, и ты войдешь в рабочий ритм. Ты освободишься от нервозности, и вся твоя энергия потом будет направлена на более трудные вопросы. 

6.Пропускай! Надо научиться пропускать трудные или непонятные вопросы. Помни: в тесте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно справишься. 

7.Читай задание до конца! Спешка не должна приводить к тому, что ты стараешься понять задания «по первым словам» и достраиваешь концовку в собственном воображении. 

8.Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое задание, забудь все, что было в предыдущем. Как правило, задания в тесте не связаны друг с другом, поэтому знания, которые ты применил в одном задании, как правило, не помогают, а только мешают сконцентрироваться и правильно решить новое задание. Думай только о том, что каждое задание – это шанс набрать баллы. 

9.Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за две трети всего отведенного времени пройтись по всем легким заданиям (первый круг). А потом спокойно вернись и подумай над трудными, которые тебе вначале пришлось пропустить (второй круг). 

10.Проверь! Оставь время для проверки своей работы, хотя бы, чтобы успеть пробежать глазами и заметить явные ошибки. 

11.Если ты не уверен в выборе ответа, но интуитивно можешь предпочесть какой-то ответ другим, то интуиции следует доверять! При этом выбирай такой ответ, который на твой взгляд, имеет большую вероятность. 

12.Не огорчайся! Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это не реально. Учитывай, что тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень трудности, и количество решенных тобой заданий может оказаться достаточным для хорошей оце
Как помочь детям подготовиться к экзаменам
ПАМЯТКА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ
Естественно, выдержать экзамен  может тот, кто приучен три часа подряд заниматься  с полной  отдачей! Отсутствие привычки  напрягаться  несколько часов подряд без перерыва - одна из важных причин низкого качества написания теста школьниками. У них есть привычка выдерживать 40 - 45 минут урока, максимум 1,5 часа, но между ними всегда есть перерыв, которого нет на  экзамене.  К такому режиму работы нужно приучать и тренировать в нем  детей хотя бы раз в неделю. А если практиковать занятия хотя бы 2 часа без перерыва, сначала дети устают, но уже через месяц работы адаптируются к такому режиму и работают 1,5 - 2 часа даже слабые ученики. 
Не следует «перегибать палку» и внушать детям, что  экзамен - это легко и просто, или внушать им мысль о полной безнадежности.

Важно, чтобы  подросток сам честно сформулировал для себя  планируемый результат обучения.

 

1.Настройте детей на  ответственную, сложную продолжительную по времени  работу. 

2.Дайте положительную установку: Я в тебя  верю, у тебя  все получится! 

3.Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребенок получит на экзамене, не      критикуйте ребенка после экзамена. 

4.Не повышайте тревожность ребенка накануне экзамена – это может отрицательно сказаться на результате тестирования. Ребенку всегда передается волнение родителей, и если взрослые в ответственный момент могут справиться со своими эмоциями, то ребенок в силу возрастных особенностей может эмоционально сорваться. 

5.Повышайте их уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится неудачи, тем более вероятны ошибки.

     6. Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, кроме вас, не сможет вовремя заметить и предотвратить ухудшение состояния ребенка, связанное с переутомлением.

7.Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузки, объясните, что обязательно труд должен чередоваться с отдыхом. 

8.Обратите внимание на питание ребенка. Во время интенсивного умственного напряжения ему необходима питательная и разнообразная пища и сбалансированный комплекс витаминов. 

           9.Подготовьте различные материалы тестовых материалов по предмету. Большое значение имеет тренаж ребенка по тестированию. Помогите ребенку  выбрать путь подготовки к экзамену. 

10.Заранее во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребенка ориентироваться во времени и уметь его распределять. Тогда у ребенка будут навыки умения концентрироваться на протяжении всего тестирования. Обязательно дайте ребенку часы на экзамен. 

11.Накануне экзамена  обеспечьте ребенку полноценный отдых. 
Памятка  для учителя
При подготовке  к  государственному экзамену следует учитывать:
индивидуальные особенности мышления учащихся: самостоятельность, гибкость, быстрота мысли.
Учащийся со слабой нервной системой (время выполнения ОГЭ и ГВЭ  3 часа 55 минут) – это  
ученик с повышенной утомляемостью, впечатлительностью;
 повышенная чувствительность отличает этих детей уязвимостью, болезненной реакцией на недовольство окружающих;  

 наблюдаются частые перепады настроения; 

неадекватно резкой может быть реакция детей на  внешне малозначимое событие; 

таким детям не хватает уверенности в себе;  

им свойственны боязнь неудачи, и страх глупо выглядеть;
По отношению к учащимся со слабой нервной системой рекомендуется соблюдать следующие правила:
- не ставить их в ситуацию неожиданного вопроса, требующего быстрого ответа, предоставлять достаточное время на обдумывание и подготовку;
- осторожно оценивать неудачи этих учеников – ведь они и сами весьма болезненно относятся к ним;
- поощрять за старание, формировать уверенность в своих силах путем правильной тактики поощрений: «умница», «молодец», «хорошо».
-  учить умению  переживать неудачу – это нормально и неизбежно, неуспех – не повод для отчаяния и презрения к себе;
Памятка для учащихся по подготовке к экзаменам
 

Что делать, если устали глаза?
В период подготовки к экзаменам увеличивается нагрузка на глаза. Если устали глаза, значит, устал и организм: ему может не хватить сил для выполнения экзаменационного задания. Нужно сделать так, чтобы глаза отдохнули.

Итак, выполним два упражнения:

1) посмотри попеременно вверх-вниз (15 сек.), влево — вправо (15 сек);

2) нарисуй глазами свое имя, отчество, фамилию.

З) попеременно фиксируй взгляд на удаленном предмете (20 сек.), потом — на листе бумаги перед собой (20 сек.).

 Как психологически подготовиться к экзаменам?
Для того чтобы в кризисной ситуации не терять головы, необходимо при подготовке к ней не ставить перед собой сверх задач для достижения сверх целей. Не стоит дожидаться пока ситуация станет катастрофической. Готовиться к ней лучше в состоянии относительного покоя. Начинай готовиться к экзаменам заранее,  понемногу, по частям. Если очень трудно собраться с силами и мыслями — начни с самого легкого! 

И еще не забудь, что перед экзаменом не следует слишком  много  есть.

Как нужно выглядеть на экзамене?
Постарайся избежать  чересчур ярких кричащих цветовых сочетаний в одежде, слишком вызывающих деталей костюма, дабы не вызвать волну раздражения у людей, с которыми тебе предстоит вступить в контакт во время экзамена.

Никогда не забывай о необходимости соблюдения чувства меры. Ничего лишнего!

Как вести себя во время экзамена?
Если экзаменатор -  человек энергичный, то твой вялый, тихий ответ с большим количеством пауз может его разочаровать. Если же экзаменатор — человек спокойный, уравновешенный, то ты рискуешь вызвать у него неосознанное неудовольствие слишком оживленной мимикой, жестикуляцией и громким голосом.

Никогда не забывай о необходимости соблюдения чувства меры. Ничего лишнего!

А если провалился?
Запомни: сильные личности, делая ошибки, имеют мужество их призвать. Но  признание ошибки не  есть убеждение в собственной несостоятельности. Просто  данная попытка не удалась. А каждая неудавшаяся попытка — еще один шаг к успеху. То есть робкое, неуверенное движение все жё лучше, чем полная бездеятельность.

Ничего нет страшного в том, что тебе предстоит достаточно большая работа. Это будет завтра. А сегодня отдыхай. Потом же, проанализировав причины неудачи, определи пути ее преодоления.

Помни: не ошибается тот, кто ничего не делает!

 


	
	

	 


