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Советы ученику, выпускнику, абитуриенту, сдающему экзамены

Памятка подготовлена педагогом-психологом ГОУ гимназии № 1532

Камионской Т.Б.

Подготовка к экзаменам

1. Прежде, чем начать подготовку к экзаменам, следует подготовить свое рабочее место. Надо продумать все, чтобы заниматься было удобно, чтобы ничего не отвлекало от занятий, чтобы все необходимое для подготовки к экзамену было под рукой: учебники, пособия, тетради или бумага для записей и другое. Психологи, изучающие влияние цвета на человека, рекомендуют ввести в интерьер цветовые «пятна»: желтые, оранжевые, фиолетовые, поскольку они повышают интеллектуальную активность.

2. Необходимо продумать порядок подготовки к экзаменам. Желательно  составить план, в котором постараться определить объем материала для ежедневных занятий, с учетом имеющегося на подготовку к экзамену времени. 

3. При планировании ежедневных занятий целесообразно учесть ваши индивидуальные особенности, определить, кто вы – «сова» или «жаворонок». В зависимости от этого максимально загрузить утренние или вечерние часы.

4. Составляя план на каждый день подготовки, лучше четко определять, какие разделы предмета вы будете именно сегодня изучать.

5. Определите для себя как целесообразнее в процессе подготовки распределить изучение  сложного  или хорошо знакомого материала. Проявляйте в этом вопросе гибкость в зависимости от вашей работоспособности в день подготовки.

6.  Обязательно следует чередовать работу и отдых. Например, 40 минут занятий, 10 минут – отдых. Во время отдыха желательно смотреть   вдаль, например, в окно, особенно на живую природу. 

7. Полезно повторять материал по предложенным экзаменационным вопросам.

8. В конце каждого дня подготовки к экзамену, следует проверить, как вы усвоили материал.

9. При подготовке к экзаменам полезно структурировать материал при помощи составления планов ответа на вопросы, схем, сравнительным таблиц, причем обязательно это делать не в уме, а фиксировать на бумаге. Когда вы записываете план ответа на вопрос, вы становитесь в позицию человека, передающего свои знания другим, то есть, делаете то же самое, что надо будет делать на экзамене. Планы практически полезны еще и потому, что удобно использовать при повторении материала.

10. Никогда не надо стараться выучить весь материал наизусть. Важно понять материал, поэтому концентрируйте внимание на ключевых мыслях и понятиях.

11.  Перед устными экзаменами ответы на наиболее трудные для вас вопросов хорошо бы проговаривать вслух стоя перед зеркалом, обращая внимание на мимику, жесты, позу. Психологи установили, что чем больше различия в состоянии человека в тот момент, когда он готовится к экзамену (получает информацию) и сдает экзамен (воспроизводит информацию), тем труднее ему извлекать информацию из памяти. Когда вы рассказываете материал при ответе, вы сближаете эти два состояния. Полезно рассказывать ответы на экзаменационные вопросы кому-либо (родителям, друзьям, одноклассникам).

12.  Обязательно научитесь хорошо выполнять практические задания. Учитесь объяснять, как вы их выполняли, каким был ход ваших рассуждений.

13.  Обязательно посетите консультацию к экзамену, на которой вы сможете выяснить имеющиеся у вас вопросы по экзаменационному материалу, получить рекомендации учителя.

Накануне экзамена

1. Оставьте один день перед экзаменом на повторение материала, а перед устным экзаменом – время на то, чтобы пересказать ответы на вопросы кому-нибудь или самому себе.

2. Не следует повторять билеты по порядку. Проведите повторение материала в виде ролевой игры: проиграйте ситуацию экзамена с вытягиванием билетов и ответа на них.

3. Во время этой ролевой игры, осуществляйте подготовку к ответу: запишите план ответа на вопрос,  используйте другие формы записи ответа на вопрос (планы-тезисы, тезисы, таблицы, схемы).

4. Откажитесь от вечерних занятий, совершите прогулку и рано ложитесь спать.

Поведение во время экзамена

1. Со​би​ра​ясь на экзамен, по​ду​май о том, что те​бе не​об​хо​ди​мо взять с со​бой (руч​ку, ка​ран​даш, бу​ма​гу, за​чет​ную книж​ку, про​грам​му и т.д.).

2. Со​би​ра​ясь на эк​за​мен, тща​тель​но об​ду​май свой внеш​ний вид. Одежда помогает создать нужный климат общения. Эк​за​мен - де​ло​вая встре​ча, для ко​то​рой ну​жен со​от​вет​ст​вую​щий де​ло​вой кос​тюм.

3. Вхо​дя в по​ме​ще​ние, по​при​вет​ст​вуй при​сут​ст​вую​щих.

4. Улыб​ка - знак не толь​ко твое​го хо​ро​ше​го на​строе​ния, но и доб​ро​же​ла​тель​но​го от​но​ше​ния к при​сут​ст​вую​щим.

5. Со​блю​дай ус​та​нов​лен​ный на эк​за​ме​не по​ря​док, чис​то​ту, ти​ши​ну. Не ме​шай ок​ру​жаю​щим  го​то​вить​ся к от​ве​ту и от​ве​чать (ре​п​ли​ка​ми, шепотом, ми​ми​кой и жес​та​ми, во​про​са​ми и прось​ба​ми).

6. Во вре​мя под​го​тов​ки к от​ве​ту на эк​за​ме​не по​ду​май не толь​ко о со​дер​жа​тель​ной сто​ро​не от​ве​та, но и о его фор​ме. Напиши план ответа на вопрос, дополни его тезисами по наиболее  сложным  моментам вопроса. Этими записями вы можете воспользоваться во время ответа. 

7. От​ве​чай кон​крет​но на по​став​лен​ный во​прос, будь кра​ток, убе​ди​те​лен, в ме​ру эмо​цио​на​лен. От​ве​чая на во​про​сы эк​за​ме​на​ци​он​но​го би​ле​та, го​во​ри чет​ко, внят​но, дос​та​точ​но гром​ко, смот​ри в гла​за со​бе​сед​ни​ку, не пе​ре​би​вай его.

8. Спо​кой​но реа​ги​руй на во​про​сы чле​нов эк​за​ме​на​ци​он​ной ко​мис​сии: вы​слу​шай во​прос пол​но​стью, ес​ли он ока​зал​ся не​по​нят​ным те​бе,  извинившись, пе​ре​спро​си, уточ​ни, от​ве​чай толь​ко на за​дан​ный во​прос,

9. Из​бе​гай край​них эмо​цио​наль​ных ре​ак​ций - па​ни​ки или вос​тор​га.

10.  Помни: за​да​вае​мые эк​за​ме​на​то​ра​ми до​пол​ни​тель​ные во​про​сы не оз​на​ча​ют, что ты пло​хо от​вечал. Они мо​гут быть за​даны, например, с це​лью уточ​не​ния пред​став​ле​ний о тво​их знани​ях, а также по ряду других причин.

11.  Не спорь с эк​за​ме​на​то​ром - эк​за​мен про​во​дит​ся не для это​го. Од​на​ко ес​ли спо​ра все-та​ки не уда​лось из​бе​жать - по​ду​май о мак​си​маль​но так​тич​ной фор​ме вы​ражения сво​ей точ​ки зре​ния.

12.  Будь скро​мен, веж​лив, доб​ро​же​ла​те​лен, но не за​бы​вай о сво​ем дос​то​ин​ст​ве и са​мо​ува​же​нии.

13.   Ес​ли это эк​за​мен по ито​гам обу​че​ния, про​яви свою бла​го​дар​ность лю​дям, ко​то​рые по​мог​ли те​бе ов​ла​деть зна​ния​ми, уме​ния​ми и на​вы​ка​ми. По​бла​го​да​ри их бу​ке​том цве​тов (цвет​ком). Вру​чая цве​ты и гля​дя в гла​за, ис​крен​не вы​ра​зи свою бла​го​дар​ность. Не ис​поль​зуй шаб​лон​ные вы​ра​же​ния.

14.  Ухо​дя с эк​за​ме​на, не за​будь по​про​щать​ся.

15.  Помни! Неудачно сданный экзамен - это не трагедия, а лишь временное препятствие, которое ты вполне можешь преодолеть!

Желаем удачи!
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