Подготовка к экзаменам 

	    Любое испытание – ситуация экстремальная, которая сопровождается напряженным, конфликтным и тревожным состоянием человека. Поэтому ваше знакомство с информацией в области психологии стресса и психотехническими способами снятия внутреннего напряжения может дать вам инструменты самопомощи при подготовке к сдаче испытаний.

    Все люди без исключения могут регулировать свое поведение в стрессовой ситуации. Значит, и вы сможете справиться с волнением и напряжением в процессе подготовки к сдаче экзамена, умело используя инструмент самопомощи. Необходимо осознавать, что очень много зависит только от вас.

    Итак, прежде чем начать подготовку к экзаменам, следует оборудовать место для занятий: убрать лишние вещи, удобно расположить нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т.п. Психологи считают, что хорошо ввести в такой интерьер для занятий желтый и фиолетовый цвета, поскольку они повышают интеллектуальную активность. Активность вашего внимания и умственной деятельности можно повысить и с помощью приятных запахов (лимон, лаванда) или при наличии негромких фоновых звуков (приятная негромкая музыка, шум дождя). Поза во время работы должна быть «собранная», а не развалившаяся. Сидеть лучше не в мягком кресле, а на твердом стуле.

    Приступая к подготовке к экзаменам, полезно составить план. Для начала хорошо бы подумать, кто вы – «сова» или «жаворонок», и в зависимости от этого максимально загрузить утренние или, напротив, вечерние часы. Составляя план на каждый день подготовки, необходимо четко определить, что именно сегодня будете изучать. Не вообще: «Немного позанимаюсь», а что именно сегодня будете учить, какие именно разделы какого предмета.

    Конечно, хорошо начинать – пока не устал, пока свежая голова – с самого трудного, с того раздела, который заведомо знаете хуже всего. Но бывает и так, что заниматься не хочется, в голову ничего не идет. Короче, «нет настроения». В таком случае полезно начать, напротив, с того, что знаете лучше, с того материала, который вам более всего интересен и приятен. Возможно, постепенно вработаетесь, и дело пойдет.

    Итак, вы включились в работу. Необходимо правильно организовать свою деятельность. Готовясь к экзамену, не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить весь учебник. Полезно повторять материал по вопросам. Прочитав вопрос, вначале вспомните и обязательно кратко запишите все, что вы знаете по этому вопросу, и лишь затем проверьте себя по учебнику. Особое внимание обратите на подзаголовки главы или параграфа учебника, на правила и выделенный текст. Проверьте правильность дат, основных фактов. Только после этого внимательно, медленно прочтите учебник, выделяя главные мысли, - это опорные пункты ответа. 

    В конце каждого дня подготовки следует проверить, как вы усвоили материал: вновь кратко запишите планы всех вопросов, которые были проработаны в этот день.

ИЗВЕСТЕН ЕЩЕ ТАКОЙ МЕТОД ИЗУЧЕНИЯ (по-английски он называется "survey, question, read, recite, review", или SQ3R, т.е. "обзор, вопрос, чтение, пересказ, повторение"). 

ПЕРВЫЙ ШАГ - обзор материала: просмотр заголовков и беглое чтение, чтобы представить общее содержание. 
ВТОРОЙ ШАГ - к каждой теме (заголовку) сформулировать по одному вопросу. 
ТРЕТИЙ ШАГ - читать текст, и по ходу чтения пытаться найти ответы на поставленные вопросы. 
ЧЕТВЕРТЫЙ ШАГ - ответить на эти вопросы. Пятый, заключительный, шаг - повторить материал (останавливаясь подробно на трудных местах). 

     Чтобы хорошо сдать экзамен, надо много выучить, запомнить. Поэтому запоминание - ключевой момент. А значит, надо научиться хорошо и много запоминать. 

Вот несколько методов для тренировки памяти вообще. 

    При подготовке к экзаменам вообще полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, причем обязательно делать это не в уме, а на бумаге. Такая фиксация на бумаге полезна потому, что при вспоминании, повторении «про себя», смешиваются узнавание и реальное знание, а узнавать всегда легче, чем вспоминать. Возникает впечатление знания, а когда надо пересказать его другим, сказать вслух, оно куда-то улетучивается. Именно с этим бывают связаны случаи, когда кажется, что вы знаете, помните, а начинаете отвечать, и ответ получается отрывочным, скомканным. Поэтому такими приемами хорошо пользоваться и в течение учебного года при подготовке уроков. Кстати, тогда и к экзаменам придется меньше готовиться. Когда вы записываете план ответа, вы становитесь в позицию человека, передающего свои знания другим, т.е. делаете то же самое, что надо делать, отвечая в классе или на экзамене. Планы полезны и потому, что их легко использовать при кратком повторении материала и даже иногда непосредственно в ответе на экзаменах.

    Ответы на наиболее трудные вопросы полностью, развернуто расскажите маме, другу – любому, кто захочет слушать, причем старайтесь это делать так, как требуется на экзаменах. Очень хорошо записывать ответ на магнитофон, а потом слушать себя как бы со стороны.
    Перед устным экзаменом хорошо попробовать ответы на наиболее трудные вопросы рассказать перед зеркалом (желательно таким, чтобы видеть себя в полный рост), обращая внимание на позу, жесты, выражение лица. Почему это надо делать? В психологии установлено, что чем больше различия в состояниях человека в тот момент, когда он получает информацию (готовится к экзамену) и воспроизводит ее (сдает экзамен), тем труднее ему извлекать информацию из памяти. Готовиться обычно приходится дома, сидя, а то и лежа, в спокойной обстановке, расслабившись, а отвечая на экзамене, человек испытывает напряжение, волнение. Когда вы рассказываете ответ, вы сближаете эти два состояния. Важно и то, что речь «про себя» отличается от речи вслух: она краткая, сжатая. Для того, чтобы стать понятной другим, она требует перевода. И тогда оказывается, что не все можно перевести: что-то забыто, что-то в переводе кажется бледной копией, что-то видится как образ, картинка, а словами не выражается. Когда вы пересказываете ответ, вы включаете особый вид памяти – речедвигательную память, помогающую вам отвечать не на внутреннем, а на общедоступном языке. Только тут и выясняется, что вы знаете твердо и чем можете поделиться с другими, что – только для себя и поэтому требует дополнительного перевода, а что, как оказывается, вообще не знаете.
    Если в какой-то момент подготовки к экзаменам вам начинает казаться, что это выучить невозможно и вы никогда не сможете запомнить всего, что требуется, подумайте о том, сколько по этому предмету вы уже знаете, дайте себе отчет в том, где вы находитесь и сколько вам еще предстоит пройти, чтобы освоить весь материал. Только делать это надо как можно конкретнее. Не: «Ой, мамочки, я ничего не знаю» или «Я все равно ничего не успею, так не лучше ли все это бросить», а отделите сравнительно легкие для вас вопросы и темы от тех, на которые вы смотрите, как на китайскую грамоту. А затем сосредоточьтесь на том, что вам нужно выучить, как бы перекидывая мостик между знаемым и незнаемым. Главное, надо всегда помнить, что ваша задача не вызубрить, а понять. Поэтому концентрируйте внимание на ключевых моментах.

    Готовясь к экзамену, никогда не думайте о том, что провалитесь, но, напротив, мысленно рисуйте себе картину триумфа, легкого победного ответа. Мысли о возможном провале недаром называют саморазрушающими. Они не только мешают вам готовиться, создавая постоянное напряжение и смятение в мыслях, занимая в них главное место, они к тому же как раз и позволяют вам ничего не делать или делать все, спустя рукава (зачем трудиться, если все равно ничего не выйдет). Формируйте в себе эту позитивную установку. Совет может быть таким: Каждое утро, стоя перед зеркалом, говорите себе: «Какой же я умный, обаятельный симпатяга, как я всем нравлюсь». Это нужно делать обязательно каждое утро в течение минимум месяца перед экзаменом, чтобы изменить манеру поведения, чтобы привыкнуть к такому отношению к себе.

    Для того, чтобы подготовка к экзамену была продуктивной, обязательно следует чередовать работу и отдых, скажем, 40 мин занятий, затем 10 мин – перерыв. Научные исследования показали, что длительное чтение учебной литературы вызывает серьезное утомление ЦНС, зрительного анализатора, снижение работоспособности. Когда вы начинаете испытывать психоэмоциональное напряжение, сильную усталость, а, может быть, и теряете самоконтроль, вам надо остановить саморазрушение и сделать паузу в работе. В это время полезно:

-   встать, походить, выйти из комнаты, переместиться в другую ее часть; 
-   подойти к окну и посмотреть на небо, деревья, на идущих по улице людей, попробовать вообразить, о чем они думают;
-   опустить ладони рук под холодную воду на 2-3 минуты;
-   пососать дольку лимона;
-   съесть шоколадную конфету;
-   сделать зарядку;
-   немного времени позаниматься тем любимым делом, которое вам приносит удовлетворение и радость и т. п.

       Во время умственной работы в головной мозг поступает в 8-10 раз больше обычного крови, поэтому правильная поза во время занятий, осанка и хорошее освещение играют очень важную роль. Заблуждением является мысль о том, что крепкий чай и кофе с большим количеством сахара содействуют умственной работе. Лучше при напряженной умственной работе ежедневно выпивать стакан настоя шиповника и томатного сока, а также по 1-2 таблетки витамина С и А ежедневно.

        Физиологи утверждают: «Устают не от того, что много работают, а от того, что работают неправильно». В дни подготовки к экзаменам обязательно необходимы в перерывах между занятиями движение и свежий воздух. Ясный, свежий, не утомленный ум будет работать с гораздо большим КПД, чем тот, который в течение нескольких часов «насилуют» в душной комнате.

         Очень важную роль в подготовке к экзаменам играет полноценный сон. Растущему организму надо спать  больше, чем взрослому, который уже сформировался: 13-16 лет – 9,5 ч., 16-18 лет – 8,5 ч., но не менее 8 часов!

Не ложитесь сразу после еды или занятий. Прогуляйтесь. Не затевайте перед сном серьезные разговоры, выяснение отношений, не поддавайтесь на провокации, отгоните хмурые мысли. Иначе это помешает вам быстро уснуть или сделает ваш сон беспокойным, тяжелым. «Утро вечера мудренее» –уставшему за день человеку труднее сдержаться. А утром, успокоившись, вряд ли вы захотите поднимать эту тему снова.

           Итак, хорошую, качественную подготовку к экзаменам вам может в значительной степени обеспечить рациональный режим занятий и отдыха


