Как правильно подготовиться к экзаменам

Ты хочешь более успешно вести себя во время экзамена? 

Ты хочешь достойно выглядеть перед экзаменатором?

                       Ты хочешь сделать все от тебя зависящее для своего успеха?

Следующие советы помогут тебе в этом:

Место занятий.

· Убери лишние вещи, которые могут тебя отвлекать от подготовки к экзамену.

· Удобно расположи необходимые для подготовки предметы (учебники, пособия, тетради и т.п.).

· Хорошо ввести в интерьер для занятий предметы желтого или фиолетового цвета, поскольку эти цвета повышают интеллектуальную активность человека.

Составь план.

· При подготовке к экзаменам полезно составить план на каждый день.

· Определи, кто ты – «сова» или «жаворонок», и в зависимости от этого максимально загрузи утренние или вечерние часы.

· В плане на каждый день определи, что ты именно сегодня будешь делать. В конце дня проанализируй выполнение плана и составь новый план на следующий день.

Работа.

· Хорошо начинать с самого сложного, но если нет настроения, начни с того материала, который более всего интересен и приятен.

· Обязательно чередуй работу и отдых! Так ты повысишь свою работоспособность.

· Для сдачи устного экзамена полезно повторять материал по вопросам.

· Составляй планы, схемы, таблицы по учебному материалу. Обязательно делай это на бумаге – так ты задействуешь двигательную, зрительную память.

· Ответы на наиболее трудные вопросы полезно проговорить вслух (рассказать кому-нибудь или самому себе перед зеркалом).

· Помни, твоя задача не вызубрить, а понять.

· Не думай о  том, что провалишь экзамен, напротив, нарисуй себе картинку триумфа, легкого победного ответа.

· За несколько дней до экзамена «проиграй» мысленно ситуацию экзамена, представь себе: примерную обстановку, экзаменаторов, свой ответ.

Накануне экзамена.


· Если ты волнуешься, то непосредственно накануне представь себе ситуацию экзамена во всех красках, со всеми своими чувствами, переживаниями, так, как бы ты хотел, чтобы все произошло при успешной сдачи экзамена. Почаще вспоминай о своих удачах и победах, говори себе: «Все будет хорошо!»

· Если ты очень боишься, попробуй прием, называемый «доведением до абсурда»: представь себе все самые страшные, немыслимые подробности и последствия; такое предельное усиление страха приводит человека к мысли, что бояться, в сущности, нечего, все можно пережить.

· С вечера перестань готовиться, выспись! Полноценный сон – первое правило психогигиены.

· Если же ты занимаешься вечером накануне экзамена, не ложитесь спать сразу после учебы. Мозг будет продолжать анализировать информацию и нескоро упокоится. Устрой себе небольшую вечернюю прогулку, займитесь чем-нибудь расслабляющим и успокаивающим перед сном.

· На экзамен оденься удобно. Не нужно, чтобы тебя отвлекали неприятные ощущения от того, что тебе жарко или прохладно, жмет новая обувь и т.п. Одежду для экзамена  подготовь заранее.

· Выйди из дома с достаточным запасом времени. Если будешь торопиться, то начнешь волноваться. Лучше прийти пораньше, пообщаться с другими учащимися и настроиться на успех.

Во время устного экзамена.


· Ознакомься с вопросами и начинай с того вопроса, который для тебя легче.

· Напиши примерный план ответа, составь список всех нюансов, которых хочешь коснуться. Пиши даже то, что может вначале показаться ненужным, это поможет по ассоциации припомнить еще какие-нибудь факты.

· Пиши свой черновик понятным почерком.

· Подчеркивай в своей работе даты или какие-либо заголовки, знание дат сразу бросается в глаза.

· Удостоверься, что в твоем готовом ответе есть вступление, основная часть и заключение.

Сценическое выступление.

Н. А. Римский-Корсаков часто повторял, что эстрадное волнение тем больше, чем хуже выучено сочинение. С этим нельзя не согласиться. В то же время сценическое состояние исполнителя зависит и от умения управлять своими эмоциями. 

Приёмы саморегуляции – важный компонент подготовки к концертному выступлению. Существует мнение, что управлять эмоциональным состоянием можно только после осознания этого состояния и четкой его оценки. Поэтому чтобы успешно воздействовать на то или иное эмоциональное состояние, музыканту необходимо, прежде всего, его осознать, дать конкретное название своим эмоциям, оценить их. 

Универсальных «рецептов» для преодоления негативных форм сценического волнения не существует.  Успех достигается легче, если музыкант хорошо знает и учитывает особенности своей личности, подбирает собственные способы саморегуляции, наиболее эффективные для него. Рекомендуется составить список таких приемов, помогающих в преодолении негативных переживаний, и при необходимости сознательно выполнять эти приемы.

Успехов на экзаменах!
Педагог-психолог С. М. Садовская
