Памятка «Секреты успешной сессии»
Секрет 1. Как подготовиться к экзамену
1. Готовясь к экзамену придерживайтесь следующих правил:
		1. Начинайте готовиться к экзамену заранее, как минимум за несколько недель.
		2.Учите материал часто и регулярно.
    	3.Организуйте время изучения материала.
    	4.Периодически проверяйте, хорошо ли вы запомнили материал.
2.Готовность к экзамену определяется не только хорошим знанием материала, но и психологической готовностью к нему. Накануне экзамена соберите побольше информации о предстоящем экзамене. Узнайте, в какой форме вас попросят ответить, а также какие темы будут фигурировать в билетах. Не бойтесь сделать следующее:
1.	спросите преподавателя, в какой форме будет проходить экзамен, и какие темы будут на него вынесены;
2.	спросите у знакомых, которые уже сдавали экзамены у этого преподавателя, с какими «сюрпризами» они столкнулись.  
3. Следует избегать:
1.	пытаться выучить материал в ночь перед экзаменом, или оттягивать изучение материала до самой последней минуты;
2.	пытаться учить материал, уставившись в телевизор или слушая громкую музыку;
3.	концентрировать свое внимание на несущественной информации, пропуская ключевые моменты и теряя ощущение целостности материала.
4. Готовясь к экзамену, нужно иметь вопросы и учебники, учебные пособия для повторения, а не только конспект.
5. В процессе подготовки каждый рабочий период необходимо завершать активным отдыхом, включающим быструю ходьбу, пробежку, езду на велосипеде, лёгкие физические упражнения. Движение ускоряет обмен веществ, повышает жизненный тонус и быстро снижает усталость.
Полезно ополаскивать холодной водой кожу лица, шеи, ступни ног. Это способствует лучшему усвоению учебного материала, значительно облегчает подготовку к зачётам и экзаменам.
6. Отрицательно влияют на продуктивность труда искусственные стимуляторы. Крепкий кофе, чай, различные фармакологические средства после кратковременного положительного эффекта приводят к ослаблению функций коры головного мозга. При курении на стенках сосудов мозга откладывается фибрин, уменьшая их сечение, вследствие чего ухудшается питание мозга кровью. При употреблении алкоголя часть нервных клеток мозга отмирает, замедляется скорость реакции.
7. Готовиться к зачётам и экзаменам лучше всего в условиях полной тишины. Музыка, разговоры, шум тормозят темп работы, снижают её качество.
8. 	Готовиться к экзамену вместе с другом/подругой не следует (если только он (она) не разбирается в материале лучше вас) – такая подготовка чаще всего оборачивается долгими разговорами на отвлекающие темы и пустой тратой времени.  
9. 	Вечером перед экзаменом позвольте себе расслабиться – прогуляйтесь, поговорите по телефону, почитайте детектив, зайдите в гости к другу (подруге). Но вернитесь домой до полуночи – сон на экзамене чреват пересдачей! 
9.	Перед сном нужно хотя бы пролистать пройденные материалы: попытаться, глядя на заголовок, вспомнить общее содержание вопроса (если не получается – просмотрите раздел). Психологи утверждают, что лучше всего запоминается информация, полученная во время засыпания и во время пробуждения. 
10.	Можно писать шпаргалки! Во время написания шпаргалок вы еще раз прорабатываете материал. Но пользоваться ими не стоит. Когда в кармане лежит такая «горящая» бумага, голова работает плохо и все мысли только о том, как же ей воспользоваться. Оставили ее дома – голова включается в работу. Так что лучше написать и оставить дома.
11. Какой бы стиль одежды вы не предпочитали, на экзамен лучше приходить в строгом костюме и стараться сохранять серьезность.
Таким образом накануне экзамена:
1.	Готовьтесь! Тщательно изучайте материал.
2.	Не бойтесь приближения экзамена: рассматривайте экзамен как возможность показать обширность своих знаний и получить вознаграждение за проделанную вами работу.
3.	 Хорошо выспитесь в ночь перед экзаменом.
4. Отведите себе время с запасом, особенно для дел, которые надо выполнить перед экзаменом, и приходите на экзамен незадолго до начала.
4.	 Расслабьтесь перед экзаменом.
5.	 Не старайтесь повторить весь материал в последнюю минуту.
6.	 Не ходите на экзамен с пустым желудком.
7.	 Возьмите конфету или что-нибудь другое, чтобы отвлечься от волнения.

Секрет 2 Как сконцентрироваться во время экзамена
Войдя в аудиторию, постарайтесь занять такое место, где вас будут меньше всего отвлекать. Вот несколько советов по поводу того, как сконцентрироваться во время экзамена. 
1. Не садитесь рядом с друзьями или объектами особого интереса, потому что их присутствие может вас отвлекать.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       
2. Не садитесь возле дверей, потому что люди все время будут ходить мим или стоять возле вас. 
3. Не садитесь возле членов экзаменационной комиссии, потому что они часто встают.
4. Не садитесь в плохо освещенном или душном месте.
5. Если это разрешено, возьмите с собой бутылку воды. Это не только спасет вас от жажды, но и позволит периодически освежать свои мысли.
6. Внимательно прочитайте задание.
7. Распределите время на выполнение задания.
8. Сядьте удобно.
9. Если вы не знаете ответа, пропустите этот вопрос и приступайте к следующему.  
Секрет 3. Правила сдачи экзамена
1. Организуйте время ожидания так, чтобы не заразиться предэкзаменационной лихорадкой. А для этого прежде всего не приходите на экзамен раньше назначенного срока, а если пришли, не стойте перед дверью, не спрашивайте: «Кто какой билет вытащил?», «Какие вопросы задавали?» и т. п. Поговорите с товарищами на отвлечённую тему, погуляйте в сквере возле учебного заведения.
2. Не обращайте внимания на вздорные приметы, суеверные предзнаменования. Противопоставьте этому знания, силу воли, своё достоинство.
3.Не принимайте в день экзамена успокоительные средства. Они могут затормозить вашу способность мыслить, сделать вас сонливым(ой) и безразличным(ой) ко всему происходящему.
4. Входя в помещение, где проводится экзамен, отбросьте прочь все сомнения, тревоги, волнения. Сконцентрируйте свою волю, полностью владейте своими эмоциями. Тем, кто твёрдо знает материал, но во время экзаменов чрезмерно волнуется, психологи рекомендуют сосредоточить себя на следующем: а) во всём теле приятная лёгкость; б) голова ясная; в) совершенно спокоен и собран; г) мыслю верно, не торопясь, чётко.
5. Не нужно рыскать среди разложенных билетов, загадывая, какой же все-таки окажется счастливым – берите сразу тот, который на вас смотрит.
6. Никогда не надо прятаться от экзаменатора! Если вы уйдете на заднюю парту, вы заранее непроизвольно дадите знать преподавателю, что вы в себе не уверены. 
7. Учитывайте стереотип восприятия на экзамене: «Сильные студенты идут первыми, а слабые в конце». Если преподаватель настроен позитивно, лучше идти первым.
8. Уверенность при любом уровне знаний проявляйте в поведении, а не в высказываниях «Это элементарно!» и т. п. У преподавателя в ответ может возникнуть желание убедить вас в обратном.
9. Если у вас уже написан ответ на вопросы билета, и вы уже не можете ничего вспомнить – не сидите, дожидаясь пока вас вызовут, а лучше вызовитесь сами: такая инициатива будет зачислена в ваши «плюсы».
10. Свой ответ начинайте с хорошо знакомого вам вопроса. Если он по счёту 2-й или 3-й, не спрашивайте разрешения начать с него – не демонстрируйте признаки неведения по другим.
11. Важно запомнить конкретные цифры и даты – это позволит предстать в более выгодном свете перед экзаменатором.
12. Внимательно слушайте предыдущие ответы – возможно, что-то натолкнёт вас на свежую мысль или позволит припомнить необходимое.
13. Важно сохранять спокойствие и уверенность. Даже если вы один из вопросов не знаете совершенно, начните уверенно и при достаточной убедительности ваших речей экзаменатор может ограничиться одним вопросом.
14. Ваша речь должна быть выразительной: 
· делайте акцент на ключевых словах;
· меняйте интонации голоса – не допускайте монотонности при ответе;
· следите за мимикой (и своей, и преподавателя);
· контролируйте жесты («зажатость» движений при ответе наводит на мысли о неуверенности в знаниях, впрочем, как и повышенная жестикуляция);
· следите за своим внешним видом.
15. Если вы считаете замечания преподавателя необъективными, то не спорьте, а подчеркните недостаточность времени для подготовки ответа.
16. Если вам задали, на ваш взгляд, провокационный вопрос (заведомо ложный), то не оспаривайте его и не соглашайтесь, а попробуйте уточнить, прояснить его смысл.
17.	 Используйте приём перефразировки, предлагая экзаменатору свой взгляд на его критические замечания:
Вы ошиблись                            -           Да, я перепутал
Вы не знаете                             -           Да, я не могу вспомнить
Тут вы не правы                       -           Да, я не учёл
Вы неправильно определили -           Да, я не полностью раскрыл
Вы забыли сказать                   -          Да, я не придал этому значения
18. В конце ответа желательно сделать вывод. Финальные фразы должны быть очень яркими.
19.	Если вам уже нечего сказать, а экзаменатор ждёт ответа, повторите другими словами уже сказанное.
20.	После сдачи экзамена не торопитесь домой или в общежитие. Ждите, пока не ответят все. Так вырабатывается чувство коллективизма, товарищества: сдающий не одинок, с ним коллектив.
21.	После успешной сдачи экзамена пусть коллективный разумный отдых станет традицией в вашей группе.

Таким образом, чтобы для вас любой экзаменационный билет оказался «счастливым», необходимы:
	─Регулярная систематическая работа над предметами, выносимыми на экзамены, на протяжении всего учебного года. Только в этом случае будут исключены срывы, чрезмерное напряжение, лишняя трата сил и здоровья. В учёбе, как в беге на короткие дистанции, нельзя терять даже доли секунды на старте, чтобы отлично прийти к финишу.
[bookmark: _GoBack]	─ Твёрдые знания вопросов, включённых в учебные программы и экзаменационные билеты. Основной материал целесообразно прорабатывать по рекомендованным учебникам, учебным пособиям и т. п. Разумеется, эта литература изучалась на протяжении всего учебного периода. Однако накануне экзамена следует сосредоточить внимание на наиболее сложных разделах, темах, вопросах. Подготовку по каждому разделу завершайте восстановлением в памяти его краткого содержания в строгой логической последовательности.
─ Наличие конспектов. Они – надёжная опора в безбрежном море знаний. Опыт учит, что повторение учебного материала, соблюдая при этом последовательность и систематичность, можно начать примерно за месяц до начала экзаменов. И. И. Павлов писал: «Повторение не только мать учения, но и воспитания, вся сила в сосредоточении. Это надо считать главным правилом мышления – сосредоточение внимания на отдельном пункте. Нужно с известной мыслью вставать и ложиться, и тогда ты известную задачу решишь». Однако повторение не есть зазубривание. Стремление запомнить должно уступить место желанию понять изучаемый материал.
─ Полная ясность по всем основным вопросам предмета: поэтому накануне экзаменов соберитесь с товарищами и обсудите усвоенное. 
─ Консультации преподавателей, специалистов. Если обнаружились в знаниях «белые пятна», надо немедленно выяснить всё непонятное. Латинское слово «консультация» означает помощь советом, совещание, обсуждение. Консультация приносит пользу, если до неё проработать весь материал. Есть смысл заранее подготовить вопрос, вызывающий сомнения.
─ Строгое выполнение рекомендаций, касающихся режима дня, спланированного с учётом экзаменационной поры. Разумно на этот период составить новый распорядок дня, включая обязательное чередование учёбы с отдыхом. Нельзя готовиться штурмом, в так называемом «импульсивном ритме». Психологи рекомендуют во время экзаменационной сессии разделить день на три части: с утра до обеда, с обеда до ужина и от ужина до сна. Воспользовавшись этим советом, вы сэкономите много сил.
─ Создание условий, в которых минимум внешних раздражителей, сочетается с наилучшим образом оборудованным рабочим местом. 
─ Ежедневный активный отдых (прогулки, неутомительный физический труд и т. п.). Во время сессии частоту походов в театры, кино 
и т. п. надо резко сократить и позволить себе их посещение только в день успешной сдачи экзамена.
─ Глубокий, спокойный сон. При любой обстановке не экономьте на сне. Глубокое нарушение его режима обязательно даст о себе знать на экзамене: не будет чувства бодрости, свежести, систематизированности мыслей – залога уверенного, хорошего ответа.
Соблюдайте правила чередования умственного труда и отдыха – и успех вам гарантирован!     

ЖЕЛАЕМ УДАЧИ!

