Памятка для студентов «Как подготовиться к сдаче экзаменов».

В подготовке к экзамену  можно выделить следующие этапы:

· непосредственная подготовка к экзамену

· поведение накануне экзамена

· поведение во время экзамена.

При подготовке к экзамену, чтобы мобилизовать все внутренние ресурсы, можно использовать следующие рекомендации:

· Подготовь место для занятий – удобно расположи учебники, тетради, бумагу, ручки – и ничего лишнего.

· Желтый и фиолетовый цвета повышают интеллектуальную активность. Достаточно какого-либо предмета в интерьере.

· Составь план подготовки – для начала нужно определиться, кто ты – «жаворонок» или «сова», и в зависимости от этого максимально использовать утренние или вечерние часы. 

· Начинать лучше с самого трудного – с незнакомых и непонятных разделов. Но если «раскачаться» трудно, можно начать с интересных  разделов или тем – так легче войти в рабочий ритм.

· Чередовать занятия и отдых лучше в соотношении 40/10. Т.е. через каждые 40 минут занятий – отдых на 10 минут. В это время можно размяться, перекусить,  принять душ.

· Не нужно стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь учебник. Полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, причем желательно на бумаге. Планы полезны и потому, что их легко использовать при кратком повторении материала.

· Составляя план подготовки на каждый день, необходимо четко определить, что именно будет сегодня изучаться. Не вообще: «немного позанимаюсь», а что именно будете сегодня учить, какие именно разделы, темы.

· Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься, а, наоборот, мысленно представляй успех и удачную сдачу экзамена.

Как правильно тренировать память



Чтобы лучше запомнить материал к экзаменам, необходима постоянная тренировка памяти. Достаточно выделить для этого всего 20-25 минут в день. Учтите, что продуктивность запоминания меняется в течение дня.  Память наиболее цепкая и острая между 8 и 12 часами. Затем продуктивность запоминания начинает постепенно снижаться, а с 17 часов снова медленно растет и при отсутствии значительного утомления достигает высокого уровня в вечернее время (примерно к 19 часам). 


Понятно, что абсолютно все запомнить невозможно. Поэтому из потока информации необходимо выбрать наиболее существенное. Решив для себя, какая именно информация вам необходима, четко сформулируйте познавательную цель. Например: «Хочу знать, кто написал  произведение «Руслан и Людмила»? Какие еще произведения написал этот автор?» Следует решать больше задач  и выполнять практические упражнения с использованием той информации, которую необходимо запомнить.    


Важным условием того, чтобы информация запомнилась легко и надолго, является наличие интереса к ней. Старайтесь расширять  свой кругозор. Чем больше человек знает, тем лучше запоминает. Процесс усвоения и воспроизведения информации зависит от концентрации внимания. Внимание – это резец памяти: чем оно острее, тем более глубокие следы оставляет. 


Большое значение для запоминания имеют наши чувства и эмоции. Старайтесь придавать запоминаемому материалу эмоциональную окраску, вызывая у себя определенные чувства. Информация, которая безразлична вам, плохо запоминается.

    Непременным условием хорошего запоминания является понимание того, что надо усвоить. Хорошо запоминается то, что понятно. Все законы, правила, формулы сначала должны быть поняты,  и лишь после этого их можно заучивать дословно. 

Эффект запоминания зависит и от характера информации, и прежде всего от вашей активности и самостоятельности при ее усвоении.  Психическая активность  проявляется в сравнении, противопоставлении, анализе, синтезе, обобщении изучаемого материала. Материал следует представлять, воображать, одновременно проверяя качество запоминания. При усвоении понятий необходимо стремиться к собственным формулировкам. 

Запоминание становится успешным при наличии запаса знаний, являющихся базовой основой новых знаний. Постижение нового приносит хорошие плоды, когда его можно сравнить со старым прошлым опытом. 

Очень важно уделять внимание организации своего труда и отдыха. Наиболее целесообразно сблизить момент первого повторения материала и момент его первичного восприятия. Такое сближение предотвращает забывание. Если полученная информация не используется в течение трех дней, то 70 % ее забывается. 

Начинать запоминать материал нужно с самого трудного раздела, стараясь отделить главное от второстепенного. Запоминанию способствуют: выписки из прочитанного, представление информации в виде схемы, опорных сигналов, проговаривание про себя и вслух, при  помощи движений и при помощи ассоциаций. Каждый может изобрести свой собственный, уникальный способ повторения материала.

Очень полезно составлять планы конкретных тем и держать их в уме, а не зазубривать всю тему «от и до». Можно  даже порекомендовать писать шпаргалки в виде краткого, тезисного изложения материала. Но, увлекшись этим процессом, не забудьте, идя на экзамен, оставить продукты своего творчества дома. 


 Результат  запоминания зависит от индивидуальных особенностей человека, а также от режима деятельности. У некоторых  заучивание наиболее продуктивно  в вечернее время, у некоторых – утром. Наименее эффективно заучивание днем. Целесообразнее всего запоминать вечером и повторять на следующее утро. Обширный материал лучше делить на небольшие группы. 


Полезно ставить перед собой такие задачи на запоминание, которые несколько превышают  ваши возможности. Говорят, что правильно забыть – наполовину вспомнить. В этом случае хорошо  использовать метод ассоциаций, то есть устанавливать связь запоминаемого материала с каким-либо событием, ситуацией и т.п..


Запоминание зависит от особенностей темперамента и характера человека. Так, холерики быстро запоминают, но быстро и забывают. А флегматики, наоборот, медленно запоминают, но помнят долго. Лучшие помощники памяти – дисциплинированность и организованность.  Важным условием усвоения материала является настойчивость и упорство в работе, умение не останавливаться на полдороге, а добиваться  полного и прочного запоминания.

Деятельность мозга и питание


Всегда, а особенно во время сессии, нужно заботиться о своем здоровье. В это сложное время нужно хорошо питаться.  С помощью пищи, причем обычной, можно стимулировать деятельность мозга. Главное - знать, что есть, и в каком наборе. 

Что происходит в мозгу? – та непрерывно работают  свыше 100 миллиардов нервных клеток, причем каждая связана с еще 10 000 других. И каждую секунду они одновременно обмениваются информацией и подают миллионы сигналов. Для того, чтобы этот сложнейший механизм функционировал без сбоев, клеткам серого вещества мозга необходимо большое количество энергии. Мозг ежедневно  забирает  20 % всей энергии, получаемой с пищей. Таким образом, то, что мы едим, решающим образом сказывается на работоспособности нашего мозга. 

Меню из продуктов, которые помогут вам улучшить память:

 морковь особенно облегчает заучивание чего-либо наизусть за счет того, что стимулирует обмен веществ в мозгу, поэтому перед зубрежкой нужно съесть тарелку тертой моркови с растительным маслом или майонезом.

ананас – любимый фрукт театральных и музыкальных звезд. Тот, кому необходимо удерживать в памяти большой объем текста или нотных знаков, нуждается в витамине С, который в достаточном количестве содержится в этом фрукте. Кроме того, в ананасах очень мало калорий (в 100 г всего 56). Достаточно выпивать один стакан ананасового сока в день.

авокадо – источник энергии для кратковременной памяти (например, при составлении планов, расписаний и т.д.) за счет высокого содержания жирных кислот. Достаточно половины плода.

  ….сконцентрировать внимание: 

креветки – деликатес для мозга: снабжает его важнейшими жирными кислотами, которые не дадут Вашему вниманию ослабнуть. Достаточно 100 г в день. Но обратите внимание: солить их следует только после кулинарной обработки (варки или  жаренья).

репчатый лук помогает при умственном переутомлении или психической усталости. Способствует разжижению крови, улучшает снабжение мозга кислородом. Доза: минимум половина луковицы ежедневно.

орехи особенно хороши, если Вам предстоит умственный “марафон” (доклад, конференция, концерт, экзамен) или долгая поездка за рулем. Укрепляет нервную систему и стимулирует деятельность мозга.

  ….достичь творческого озарения: 
инжир освобождает голову для свежих идей, содержащееся в нем вещество по химическому составу близко к аспирину, эфирные масла разжижают кровь, мозг лучше снабжается кислородом. Это лучший “корм” для журналистов м других творческих профессий.

тмин поможет спровоцировать рождение гениальных идей. Эфирные масла, содержащиеся в нем, стимулируют всю нервную систему. Тот, кто нуждается в творческой активности мозга,  должен пить чай из тмина: две чайные ложки измельченных семян на чашку.

 ….успешно грызть гранит науки: 
капуста  снимает нервозность, т.к. снижает активность щитовидной железы. Чтобы уменьшить волнение съешьте салат из капусты перед экзаменами. 

лимон освежает мысли и облегчает восприятие информации за счет ударной дозы витамина С. Перед занятиями иностранным языком неплохо “принять на грудь” стаканчик лимонного сока.

черника – идеальный перекус для студентов. Способствует кровообращению мозга. Лучше всего есть свежие ягоды или варенье.

 …. поддержать хорошее настроение:
 паприка – чем острее, тем лучше. Ароматические вещества способствуют выделению “гармонов счастья” – эндорфина.

клубника нейтрализует отрицательные эмоции и беспокойство. Доза минимум 150 г. 

бананы содержат серотонин – вещество необходимое для того, чтобы Вы почувствовали себя счастливым.
Накануне экзамена

· Оставьте один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, а перед устным экзаменом пересказать их кому-нибудь или себе самому перед зеркалом так, как будто отвечаете на экзамене. Не повторяйте билеты по порядку, лучше запишите номера на листочках и тяните, как на экзамене.  

· Многие считают: для того чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Вы  уже устали, и не надо себя переутомлять. Напротив,  с вечера перестаньте готовиться, примите душ, прогуляйтесь. Выспаться нужно как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением своего здоровья, силы  и бодрости. Ведь  на экзамене нужно показать себя с наилучшей стороны.

· На экзамен прийти лучше вовремя – лишние минуты ожидания и беспокойства не прибавят уверенности.

· Подумайте об удобной одежде – в аудитории может быть жарко или прохладно – лучше бы мысли не отвлекались на это.

Во время экзамена

Как вести себя на экзамене? 

· Взяв билет, прочитав задания на доске, начинайте готовиться с того вопроса, выполнять то задание, которое, пусть ненамного, для Вас легче.

· Напишите примерный план ответа на листе. Составьте список всех нюансов, которых вы хотите коснуться в своем ответе. Пишите даже то, что вначале может показаться ненужным, это поможет вам в процессе письма припомнить еще какие-нибудь факты. Если вам удастся это сделать, вы сразу почувствуете некоторое облегчение. 

· После составления плана можно немного отдохнуть и расслабиться – теперь все, что осталось сделать – это переписать ответ начисто. А за это время могут прийти новые мысли, которые пригодятся при ответе.  

· Если экзамен письменный, то лучшее, если возможно, постараться сформулировать краткий ответ на весь вопрос в первом же предложении ответа. Этим Вы дадите понять экзаменатору, что смысл вопроса Вам ясен, и Вы имеете правильное представление о предмете. Если вопрос состоит из нескольких частей, назовите каждую из них и подчеркните заголовки – тогда экзаменатор, просмотрев работу, поймет, что Вам есть что сказать по каждому пункту. 

Что делать, если….

…вдруг обнаружилось, что Вам попался вопрос, по которому Вы можете сказать очень немного, не впадайте в панику, а сразу начинайте записывать все, что слышали когда-либо по этому поводу: из телепередачи, из энциклопедии, из разговоров с родителями и друзьями. В процессе написания в голову могут прийти какие-либо мысли и Вы, возможно, вспомните что-нибудь из пройденного на занятиях или прочитанного.  А можно сделать и так. Разделите лист на две части.  На левой половине напишите, например: «что я знаю» или поставьте «+», на правой – «что мне неизвестно» или поставьте « - ». Смелее пишите в левой части все, что Вам приходит в голову по поводу ответа – правила, примеры, отдельные предложения и др. Ничего, если это будет беспорядочно. Время от времени просматривайте правую часть и вычеркивайте все пункты, которые вспомнили. В конце подготовки обязательно составьте план ответа: лучше ответить не все, но то, что Вы знаете, изложить четко и логично. Гораздо хуже сказать все, но сделать это хаотично, начиная говорить об одном, потом, вдруг переходя к другому, возвращаясь к тому, что забыли и т.п. 

· …вообще ничего не знаете. Не говорите об этом экзаменатору, а говорите что-нибудь типа: “Прежде чем рассказать о творчестве Пушкина, надо поговорить о принципах поэтического творчества вообще…” хотя, конечно же, лучше играть по правилам. 

· …на полуслове Вы забыли о чем надо говорить. Прежде всего не теряйте голову. Сохраните спокойствие, хотя бы внешнее -  такое может случиться с каждым. Повторите последнюю фразу, сначала так же, как раньше, а потом, если сможете, другими словами. За это время вспомните план ответа: что Вы уже рассказали? К чему эта фраза может относиться? В большинстве случаев это помогает. Если это так, то смело продолжайте ответ, если нет – посмотрите на листок со своими записями и начинайте отвечать следующий пункт плана (даже, если Вам только кажется, что этот пункт следующий). Потом в конце ответа всегда можно вернуться к тому, что пропустили.

· …Вы уже почти закончили отвечать, и тут, наконец, вспомнили о чем хотели сказать, когда потеряли мысль, или о чем забыли сказать. Ничего страшного. Закончите говорить то, о чем говорили, а затем скажите то, что пропустили. Ни в коем случае не прерывайте ответ ради того, что вспомнили, лучше пусть о чем-то Вы скажите в конце, чем весь ответ окажется не логичным. Можно сказать например так: “Вернемся к (название пункта плана)... Я хотел бы добавить…” или так: “Кроме того, надо сказать что…”. 

· …Вас не слушают. Не воспринимайте это как личное оскорбление, не относите на свой счет. Продолжайте ответ, как будто Вы этого не заметили.

· …Вы оговорились и все стали смеяться. Не переживайте. Это может случиться с каждым – оговариваются даже профессионалы, дикторы радио  и телевидения. Посмейтесь вместе со всеми – и все. Если же оговорку никто кроме Вас не заметил, продолжайте говорить дальше, как будто ничего и не произошло. 

· …Вы ошиблись. Ну и что? Ошибки бывают у всех. Если Вы заметили ошибку и знаете как ее исправить, сделайте это. Если же не уверены правилен Ваш ответ или нет, продолжайте отвечать как будто ничего и не произошло. Если Вам укажут на ошибку. И Вы не уверены твердо в своей правоте, лучше согласиться. Можно благодаря ошибкам, научиться, лучше разбираться в материале. 

И конечно, никогда не забывайте про чувство юмора – пусть оно не покидает Вас и во время экзамена.

