Пам`ятка 

 для учнів щодо підготовки до ЗНО
Іспити вимагають великого напруження сил, ясної думки, кмітливість. Тому важливо спалнувати свій час.

За підручники і конспекти краще сідати вдень, коли працездатність найбільш висока.  Краще починати  о 8.30 і робити перерви для відпочинку на 10-15 хвилин щогодини. Відпочинок має бути активним: стати, походити, зробити кілька фізичних вправ, нескладну хатню роботу.

Після 2,5 – 3 годин роботи потрібно зроботи тривалшу (20-30 хвилин) перерву для уживання  їжі,  після чого можна попрацювати ще години три. Необхідною умовою для кращої працездатності є прогулянка на свіжому повітрі не менше двох годин.

Поради для знаття стресу

1. Навчіться скидати напруження  - миттєво розслаблюватися. Для цього треба опановувати навичками аутотренінгу, з яким ви можете ознайомитися в численних посібниках.

2. Давайте відпочинок своїй нервовій системі.  Спобуте замість традиційної чашки чаю чи кави практикувати відпочинок  2-5 хвилини або легкий сон.

3. Відкидайте неприємні емоції, замінюючи їх приємними. Наприклад, спробуйте зусиллям волі переключити увагу й думки на предмети, які звичано викликають у вас позитивні ємоції.

Важливим кроком до успіху на іспиті є психологічна установка на успіх, абсолютна впевненість у тім, що мета буде досягнута.  Невеликим і простим прийомом саморегуляції емоційного стану може слугувати спосіб  “порахувати до десяти, перш ніж почати діяти “.

 Щоб краще запам`ятати матеріал до іспитів, необхідне постійне тренування пам`яті.  Пам`ять найкраща між 8 і 12 годинами. З потоку інформації необхідно вибрати найбільш істотне. Важливою умовою того, щоб інформація запам`яталася швидко й надовго, є наявність інтересу до неї.

Дуже корисно складати  плани конкретних тем і тримати їх  у думках, а не зазубрювати всю тему повністю “від” і “до”. Завжди пам`ятайте, що особливості вашої пам`яті залежать від індивідуальних особливостей людини, а також від режиму діяльності.  

Запам`ятовування – це праця, і праця нелегка. Тому важливою умовою засвоєння матеріалу є наполегливість і завзятість у роботі, уміння не зупинятися на півдорозі, а домагатися повного і міцного запам`ятовування.        

