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занятие, 10 минут – перерыв);
- полезно повторять материал по вопросам;
- можно структурировать материал за счет составления планов, схем на бумаге;
- ваша задача не вызубрить, а понять. Поэтому концентрируйте внимание на ключевых мыслях;
- научитесь хорошо выполнять практические задания на время;
- за несколько дней до экзамена «проиграйте» мысленно ситуацию на экзамене, представьте себе во всех деталях обстановку (внимательно сконцентрируйтесь на выборе лучшего ответа, а не на саморазрушающей мысли о провале).
                          II этап. Накануне экзамена:
Постарайтесь отдохнуть хотя бы один день перед экзаменом. Выспитесь как можно лучше, погуляйте, отвлекитесь;
- если вы уже волнуетесь, то попытайтесь конкретнее, в деталях, проиграть ситуацию на экзамене; как заходите, 
слушаете, нервничаете, успокаиваетесь, выполняете
                                                            3



	Муниципальное образовательное учреждение Средняя общеобразовательная школа № 49

Октябрьского района городского округа город Уфа Республики Башкортостан

ПАМЯТКА ДЛЯ УЧАЩИХСЯ

«КАК НАУЧИТЬСЯ СДАВАТЬ ЭКЗАМЕНЫ».
Уфа 2015
- «Стресс – это не то, что с Вами случилось, а то, как Вы это воспринимаете». (Г.Селье)                                                                - «Когда человек в панике, он не способен сосредоточиться на решении той или иной проблемы, однако, заставив себя мысленно принять самое худшее, мы тем самым сбрасываем груз панического беспокойства и оказываемся в состоянии искать  находить правильный выход» .
(Д. Карнеги).

Подготовку к экзаменам лучше всего проводить по заранее составленному плану. План подготовки может включать несколько этапов.

                   I этап. Подготовка к экзамену:
- полезно составить план подготовки к экзаменам на каждый день, четко определить по дням, что будете повторять;
- хорошо начинать с самого трудного или начинать с того материала, который лучше знаете;
- обязательно следует чередовать работу и отдых (40 минут 
2

задания; что чувствуете, ощущаете;
- занимайтесь аутотренингом.
                 III этап. Как вести себя на экзамене:
- когда сядете, постарайтесь расслабиться, свесьте руки, опустите голову, вдох - «по», выдох - «кой» (20 секунд) уйдет мышечное напряжение, уйдет сразу же внутреннее;
- прочитайте задание, ознакомьтесь с вопросами;
- начинайте выполнять те задания, которые для вас легче (для того, чтобы сэкономить время на более трудные для вас задания);
- не бойтесь ошибки, если вы не уверены, правилен ли ваш ответ или нет, продолжайте работать, как будто ничего не произошло;
- если обнаружилось, что есть вопросы, по которым вы ничего не знаете, не впадайте в панику. Вы все равно что-то, но знаете по этим вопросам, вы обязательно что-то вспомните.
Удачи Вам! Мыслите позитивно, верьте в свои силы и знания, и все у Вас получится!
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