Памятка «Как готовиться к экзаменам»
Для того, чтобы в кризисной ситуации не терять головы, необходимо не ставить перед собой сверхзадач для достижения сверхцели. Не стоит дожидаться, пока ситуация станет катастрофической

· Начинайте готовиться к экзаменам заранее, по частям, сохраняя спокойствие.

· Если очень трудно собраться с мыслями и с силами, постарайся запомнить самое легкое, а потом переходи к изучению трудного материала.

· Ежедневно выполняй упражнения, способствующие снятию внутреннего напряжения, усталости, достижению расслабления.

Что делать, если устали глаза?   В период подготовки к экзаменам увеличивается нагрузка на глаза. Если устали глаза, значит, устал и организм: ему может не хватит сил для выполнения экзаменационного задания. Нужно сделать так, чтобы глаза отдохнули. Выполните два любых упражнения:
· Посмотрите попеременно вверх-вниз (25 секунд), влево-вправо (15 секунд);

· Напишите глазами свое имя, отчество, фамилию;

· Попеременно фиксируйте взгляд на удаленном предмете (20 секунд), потом на листе бумаги перед собой (20 секунд);

· Нарисуй, квадрат, треугольник – сначала по часовой стрелке, потом в противоположную сторону.

Режим дня. Раздели сутки на 3 части:
· Готовься 8 часов к экзаменам;

· Занимайся спортом, танцуй – 8 часов;

· Спи не менее 8 часов; если есть желание и потребность, сделай себе тихий час после обеда.

Питание. Питание должно быть 3-4 разовым, калорийным и богатый витаминами. Употребляйте в пищу грецкие орехи, молочные продукты, рыбу, мясо, овощи, фрукты, шоколад.  Еще один совет: перед экзаменами не следует наедаться.
Место для занятий  Организуйте правильно свое рабочее пространство. Поставьте на стол предметы или картинку в желтой или фиолетовой тональности, поскольку эти цвета повышают интеллектуальную активность, а коричневый – рабочую обсановку.
Как запомнить большое количество материала:
· Повторяйте материал по вопросам

· Вначале вспомните и кратко запишите все, что вы знаете, и лишь затем проверьте правильность ответа (дат, основных фактов)

· Читая учебник, выделяйте главные мысли – это опорные пункты ответа. 

· Научитесь составлять краткий план ответа отдельно на каждый вопрос на меленьких листочках.

· В последний день перед экзаменом просмотрите листочки с кратким планом ответа.
