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Введение.



Смысл сдачи экзаменов заключается в возможности оценки имеющихся у вас знаний и умений.  


Готовясь к экзамену, не стоит тратить время попусту. Каждый час, проведённый за изучением материала, должен принести результат. Другими словами, вам нужна стратегия, которая позволит подойти к экзамену с максимальным багажом знаний по соответствующему предмету и вспомнить всё, что от вас потребуется.


Из данного материала вы узнаете, как правильно организовать своё время, эффективно подготовиться к сессии и сдать экзамены.



 Вы извлечёте гораздо больше пользы при подготовке к экзамену, если правильно организуете процесс обучения. 



Для того чтобы проверить, как вы готовитесь к занятиям, вашему вниманию предлагается тест, целью которого является изучение ваших особенностей самостоятельной работы.



Пожалуйста, ответьте на предложенные вопросы и подсчитайте полученные баллы.

1. Вы готовите домашнее задание:


   а) сразу придя домой;


   б)  после короткого отдыха;


   в) после длительной прогулки, игр, просмотра телепередач.
2. Обычно вы занимаетесь:

а) за столом;

б) на диване или кресле;

в) тебе всё равно, где заниматься.
3.  Во время занятий вы привыкли:

а) слушать музыку;

б) заниматься в полной тишине;

в) слышать всё, что происходит вокруг.
4. Вы понимаете новый материал, если:

а) произносишь всё вслух;

б) читаешь про себя; 

в) всё зависит от материала.
5. Чтобы выучить что-либо наизусть, приходится учить:

а) вечером накануне занятий весь материал целиком;

б) делить материал на части и заучивать постепенно в течение дня;

в) учить материал целиком за несколько дней до занятий, а потом только повторять его.
6. При выполнении домашних заданий вы:

а) учите один предмет за другим без пауз;

б) делаете короткие паузы в зависимости от усталости;

в) сделав один предмет, займётесь чем-то другим, а потом снова за учёбу.
7. До начала выполнения домашних заданий вы:

а) жалуетесь, что много задали, что материал трудный;

б) продумываете последовательность выполнения задания;

в) планируете, чем займётесь после выполнения задания.
8. Если не успели выполнить письменное задание, вы:

а) утром встаёте на час раньше и выполняете его;

б) надеетесь, что не спросят;

г) спишете у друга перед занятием.

Ключ к тесту
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Если в итоге вы набрали:



- меньше 14 баллов, то, к сожалению, вам  нужно более сознанно относиться к домашней подготовке, в которой вы видите только нудную обязанность. 



- от 15 до 24 баллов - выполнение заданий воспринимается вами как необходимая часть обучения, но вы затрачиваете на эту работу слишком много времени и усилий. Поэтому к вечеру вы часто устаёте. Совет: перечитайте вопросы теста, найдите рациональные приёмы обучения.



- свыше 25 баллов - вы идеальный студент. Только были ли вы искренними, отвечая на вопросы?

1. В ПРЕДДВЕРИИ ЭКЗАМЕНА


При подготовке к экзамену важное значение имеет правильное распределение времени, благодаря которому вы получите возможность хорошо усвоить каждую порцию, каждый слой информации. Таким образом запоминаемый материал сможет основательно укорениться в вашей долговременной памяти. Не забывайте, что изучение нового материала – это кумулятивный процесс, который отталкивается от того, что вы уже знаете.



Выбор темпа изучения материала поможет вам максимально использовать свой внутренний потенциал. Если вы знаете, что до экзамена осталось две недели, и вложите всю свою энергию в одно «суперзанятие», то не получите ничего, кроме «суперусталости». Это может сравниться с забегом на супердлинную дистанцию – если вы сразу же возьмёте слишком быстрый темп, то к концу забега выдохнетесь настолько, что не сможете ускориться и обогнать своих конкурентов. Таким образом, выбрав правильный темп изучения материала, вы сможете максимально использовать свою энергию.



Лень и постоянные отсрочки – вот две основные причины, по которым процесс изучения материала зачастую откладывается на последнюю ночь перед экзаменом. Вы можете оправдывать себя тем, что вы были слишком заняты, чтобы подготовиться к экзамену заранее. Вы также можете страдать от распространённого заблуждения, что если вы начнёте учить материал слишком рано, то всё забудете. Вам может казаться, что чем позже вы выучите информацию, тем «свежее» она будет на экзамене, и тем проще вы сможете её вспомнить. Всё это – не более чем оправдание в пользу собственной лени.

   

На самом деле, всё вышеизложенное относится не к свежести, а к незрелости, поскольку информация попросту не успевает развиваться. Другими словами, вы не сможете вспомнить  информацию, поскольку вы не подготовили почву и не вкопали колышки, которые бы поддерживали «посаженный» материал. 

    

Если вы действительно хотите запомнить всё, что вынесено на экзамен, придерживайтесь следующих правил:



1. Начинайте  готовиться к экзамену заранее, как минимум за несколько недель (или даже несколько месяцев, если это ответственный экзамен).


2.Учите материал часто и регулярно.

    
3.Организуйте время изучения материала.

    
4.Периодически проверяйте, хорошо ли вы запомнили материал.



Помните, что подготовка к экзаменам должна вестись систематически в течение семестра, учебного года, всего периода обучения в вузе. 

Если вы начнёте учить заранее, у вас будет достаточно времени не только для того, чтобы подготовить основу для запоминания информации, но и организовать эту информацию в логически связанную совокупность знаний, 

И так, как только вы узнали, на какое число назначен экзамен, начинайте к нему готовиться, даже если до экзамена остаётся ещё много времени Рассматривайте это как возможность подготовить в своей памяти прочную основу для запоминания информации.

.
Экономьте своё время. Если для того, чтобы выучить материал, вам понадобится примерно 20 часов, не стоит вставлять их в сжатый период времени. Распределите эти часы на несколько дней или даже несколько недель перед экзаменом.



Распределяя время, необходимое для изучения материала, не разбивайте его на слишком маленькие промежутки. Занятие не должно быть таким коротким, что вы едва успеете бросить взгляд на материал, прежде чем закроете книгу.

   

Не стоит впадать и в другую крайность. Если вы разобьёте изучение материала на четыре пятичасовых промежутка, будьте готовы к тому, что за время такого занятия вы устанете и вам понадобится отдых. Если вы вовремя не отдохнёте, то рискуете неожиданно для себя заснуть или начать думать о чём-то очень далёком от предмета, на котором вы пытаетесь сконцентрироваться. Перерыв в занятиях не только даёт мыслям отдохнуть, но и позволяет лучше усвоить информацию.



Ни в коем случае нельзя заниматься по ночам: это истощает нервную систему, подрывает здоровье, приводит к хроническому состоянию усталости. Позднее вставание не компенсирует потери трудоспособности. Поэтому готовиться необходимо с утра, постепенно уменьшая нагрузку к концу дня и не допуская занятий ночью. При этом очень важно сохранять привычное время пробуждения, сна, часы приёма пищи и пребывания на воздухе. Утренняя зарядка (10/15 минут) создаст хорошее настроение, активизирует центральную нервную систему. 



Таким образом, правильно организовав процесс изучения материала, вы получаете достаточно времени для того, чтобы хорошо усвоить каждую порцию информации, исключить бессистемность, перегрузку, предупредить преждевременную утомляемость, повысить эффективность умственного труда.
1.1. Как слушать и записывать лекции


В первые дни занятий в вузе могут возникнуть сомнения – обязательно ли нужно посещать и конспектировать лекции. А для чего тогда существуют учебники и учебные пособия? Не являются ли они наиболее эффективным источником знаний, способом приобщения к науке? Может быть проще провести время, отведённое для лекции, в библиотеке или читальном зале, самостоятельно работая с учебной и специальной литературой? Не будет ли такая форма учебной работы более целесообразной и полезной? Для этого прежде всего нужно понять, что нельзя самостоятельную работу с учебной литературой противопоставлять лекции. В высшей школе уже делались попытки обойтись без лекций, но они не увенчались успехом. В чём преимущество лекционного изложения знаний перед другими видами изучения учебной и научной литературы? Чтобы получить ответ на поставленный вопрос, достаточно сравнить содержание лекций и учебных пособий. Учебник не может заменить лекцию, так как лекция не повторяет материала учебника, в котором даётся наиболее общий, устоявшийся, фундаментальный материал учебной программы, система важнейших сведений по предмету в целом.



Лекция же, во-первых, является наиболее экономичной формой получения информации, так как в ней сообщается о наиболее оперативных и современных знаниях, разбираются проблемные, спорные вопросы, даются ссылки на конкретный материал из смежных дисциплин, широко используется местный материал, показываются способы применения изученного материала на практике; лекция формирует систему мышления, раскрывает внутреннюю логику науки. 



Во-вторых, лекция является более эффективным видом усвоения знаний, так как преподаватель вводит студентов в науку, приучает к систематизации знаний, даёт возможность ориентироваться в учебниках и учебных пособиях.



В-третьих, преподаватель вводит студентов в «лабораторию» своих мыслей, думает вслух вместе с аудиторией, увлекает открывающимися перспективами. Только на лекциях студент может почувствовать, что наука создаётся не где-нибудь в «тридевятом царстве», а рядом, в том же здании, в тех же лабораториях, в которых он учится,  теми  людьми, которые его учат.



В-четвёртых, через лекции студент постигает методику научного исследования, самостоятельной работы. Эффективность усвоения лекционного материала зависит от активности, сознательности, желания студента. Пассивное восприятие лекции даёт невысокие результаты.



В-пятых, продуктивная работа на лекции обеспечивает целенаправленное восприятие учебной информации, понимание её сущности и закрепление её в памяти.



Восприятие новой учебной и научной информации – сложный процесс умственной деятельности. К нему надо серьёзно готовиться, эта подготовка состоит из систематического просмотра записей предыдущих занятий. Воспроизведение в памяти прослушанного материала содействует установлению межсистемных логических связей и более активному и успешному восприятию нового.



Конспектирование лекции развивает навыки литературного изложения, влияет на качество овладения знаниями, их запоминание и целостное восприятие. Запись лекции помогает осознать план  и логику изложения, осмыслить материал, сосредоточить внимание на основных вопросах, разобраться в новом материале, додумать и расширить его с помощью учебной литературы. Конспект лекции – опора памяти, материал для подготовки к семинарским занятиям и экзаменам.



Целесообразно записывать лишь самое главное, а не всё, так как стремясь записать всё дословно, студент делает пропуски, упуская самое главное. В итоге получается запись, лишённая логического смысла.



Не следует конспектировать лекцию и на столько кратко, что упускаются при этом основные положения, т. е. Нельзя ограничиваться записью заголовка, плана и рекомендуемой литературы. Такие записи не отражают основного содержания, и пользоваться ими невозможно. Мысль преподавателя желательно излагать собственными словами. Такая форма записи позволит не только понять услышанное, но и усвоить его. Осмысливая, перерабатывая поступающую информацию, можно сохранить устойчивое внимание и предотвратить механическое запоминание.

1.2. Как правильно составить конспект
1.2.1 Конспектирование литературных источников


Конспект – краткое письменное изложение основного содержания лекций, речи, каких-либо работ. Техника конспектирования позволяет постоянно его углублять, обогащать новыми положениями, уточнять выводы, включать в него новые материалы, факты и обобщения. 



В отличие от тезисов, содержащих основные положения, и выписок, которые отображают материал в любых соотношениях главного и второстепенного, конспекты при обязательной краткости содержат не только основные положения и выводы, но и также факты, доказательства, примеры, иллюстрации. Конспект – обязательный атрибут самостоятельной работы студента. Он позволяет быстро восстановить в памяти содержание книги, статьи. 



Самостоятельное конспектирование прочитанного тренирует память, обеспечивает взаимодействие зрительной и моторной памяти. Переписывание конспектов товарищей не только бессмысленно, но и вредно. Механическое, бездумное переписывание приучает к пересказу чужих мыслей, формирует ограниченность, не оставляя следа в развитии мыслительных способностей.




Конспектируйте только то, что действительно поняли. Запомните: конспект - не самоцель, а итог самостоятельной работы, отражающий объективные знания. Составление конспекта - всегда творческий процесс, развивающий логические способности. Самостоятельное составление конспекта включает в себя размышления над прочитанным, критическое восприятие ценности каждого отдельного положения, чёткой осмысленной оценки его, тщательного, детального продумывания. 



Конспектирование учит чёткому и краткому выражению мыслей. Многословный, объёмный конспект приносит мало пользы. Обычно при беседе выясняется, что не весь материал, внесённый в конспект, уяснён, что студент просто переписал целые куски из прочитанных книг.



Прежде чем приступить к составлению конспекта, внимательно прочитайте введение (предисловие) и оглавление книги; наметьте порядок изучения первоисточников; сделайте предварительные записи с указанием, к какому вопросу плана они относятся; оформите записи в конспект: всё это способствует прочному и длительному запоминанию материала. Чтобы в  дальнейшем в памяти восстановить содержание книги, достаточно бывает бегло просмотреть конспект.



Вспомогательный и справочный материал записывайте кратко, детали опускайте. При сжатых записях делайте пометки о страницах, чтобы потом можно было найти нужные места в тексте первоисточника.



Если в книге имеются ссылки на интересные, но не знакомые вам книги или статьи, перепишите для себя выходные данные  этих работ, чтобы потом при необходимости просмотреть или законспектировать их.



Очень важно не исказить мысль  автора. Особенно внимательно относиться к словам, указывающим на количество (всё, некоторые, отдельные, изредка, часто и т. п.) и характер отношений (достоверно, неизбежно, вероятно, возможно, сомнительно, предположительно и т. п.). Даже при сжатых записях опускать такие слова не следует. При кратком конспектировании  пользуйтесь переходными словами и выражениями: с другой стороны, в дополнение к этому, наконец, далее, следовательно и т. д.



Существуют различные формы ведения конспекта. Например, некоторые считают наиболее удобной следующую схему: заголовок, номер конспекта, название и автор конспектируемой работы, издательство, год и место опубликования, а затем текст конспекта, причём каждый новый раздел, глава, параграф, новая мысль автора отмечаются или буквой (большой, малой, без скобок и со скобками), или цифрами (римскими, арабскими, со скобками и без скобок).



Чтобы в процессе конспектирования чётко и кратко выражать свои мысли, необходимо соблюдать следующие требования:
1. отбирать в содержании прочитанного главное, основное, отделять его

от второстепенного, несущественного;
2. точно передавать мысли автора (именно мысли, а не слова и

выражения), формулируя их своими словами, а в качестве подтверждения можно выписать краткую, но убедительную цитату, обязательно указывая страницу;
3. не вносить в конспект свои собственные мысли и замечания

(фиксировать их можно и нужно, но вне конспекта, на полях);

4. добиваться максимальной краткости записей (в этом помогают

графики, схемы, диаграммы, таблицы, а также применение как общепринятой, так и индивидуально проработанной  системы сокращений);

5. многословные, объёмные записи свидетельствуют о том, что материал

не усвоен или не найдена разница между главными и второстепенными мыслями;

6. аккуратно оформлять конспект, обязательно оставляя поля, заголовки

разделов выделять более крупным шрифтом. Аккуратно и красиво оформленная запись (с полями, абзацами, выделениями) даст возможность быстрее найти нужное место и будет способствовать лучшему усвоению знаний.
1.2.2 Конспектирование лекций
1. Дословно записывать тему и план.

2. Следить за мыслью преподавателя во время изложения нового материала,

распределять своё внимание между отдельными положениями лекции.

3. Основной теоретический материал конспектировать с максимальной точностью и полнотой, вспомогательный – с предельной сжатостью. С максимальной точностью следует отражать формулы, положения, от которых зависит понимание главного, всё новое: сведения, которыми придётся часто пользоваться; сведения, которые трудно или невозможно получить из других источников, например, данные, не опубликованные в учебниках и других источниках информации. При этом не нужно объединять основания, примеры, разъяснения с основным теоретическим материалом (исходные и производные понятия, закономерности, выводы, оценки, предположения).

4. Если лектор ссылается на какой-либо источник, надо его отметить, чтобы

потом можно было обратиться к нему при самостоятельной работе.

5. Обращать внимание на тон и манеру изложения, интонации (главные

положения выделяются и произносятся громче).

6.
Записи по каждому предмету вести в отдельной тетради, не разрозненных

листах, которые, как правило, теряются.
     7. Записи должны быть понятными, компактными, на странице нужно размещать побольше текста. Это улучшит его обозреваемость: глаз «схватит» больше  строк.

8.
Интервалы между строк должны быть достаточными для вписывания в случае необходимостями нового текста.

9. 
Текст стоит записывать только чернилами или шариковой ручкой.

10.  Быстро и чётко переносить схемы, графики, таблицы с доски в конспект.

При передаче рисунков пользоваться цветными карандашами.

11.  Большое значение имеет обработка записей. Она заключается в

дописывании незаконченных фраз, исправлении и уточнении новых терминов и. п. 
Постарайтесь перечитать свои записи вскоре после лекции- пока воспоминания ещё «свежи». Это поможет более тщательно зафиксировать информацию в памяти. Обработку записей целесообразно не откладывать на следующий день. Исследования психологов показывают, что забывание интенсивно происходит сразу после запоминания, а в дальнейшем оно замедляется.

12.  При конспектировании лекции оставляйте в тетради широкие поля или

заполняйте страницу только с одной стороны, чтобы дополнять материалами из учебников, пособий, первоисточников. Выделяйте главы и разделы, подчёркивайте основное. Выделение – это замечательный способ привлечь внимание к основным понятиям. Одни люди предпочитают подчёркивать, другие выделяют слова маркером. В любом случае, в следующий раз чтение конспекта будет гораздо более эффективным, потому что выделенные понятия формируют схему того, что нужно запомнить. Вы можете ещё раз взглянуть на свои записи и провести более удачные ассоциации между выделенными понятиями и тем, что вы уже знаете.

13.  Писать чётко, сжато, понятно. Изучать недостатки своего почерка и

стараться устранять их. Это легче и экономнее, чем постоянно тратить время на разбор непонятной записи.

14.  Писать не только аккуратно, но и быстро: не менее 120 букв в минуту.

При желании можно записывать и 150 букв в минуту, достаточно лишь потренироваться.

15.  При конспектировании пользоваться сокращениями слов и условными

значками: например, кап-м (капитализм), с/х (сельское хозяйство), об-во (общество) и т. д. 
Там,  где это возможно, используйте схемы и другие визуальные средства. Использование визуальных средств помогает закрепить понятия в памяти. Кроме того, визуальные средства могут применяться даже для сжатия информации или для проведения связей между информацией. К примеру, если вы напишите на листе бумаги слова «кратковременный», «долговременный», «вспоминание», «узнавание» и т. д., и проведёте от этих слов стрелки к слову «память», вы запомните, что все эти слова как-то связаны с памятью (или являются её частью). При желании можно создать собственную систему сокращений применительно к изучаемой дисциплине.

16.  Перечитывая свои записи, обратите особое внимание на пропуски. 
Постарайтесь восстановить информацию, которую вы пропустили (это встречается сплошь и рядом, поскольку лекторы зачастую излагают материал быстрее, чем большая часть студентов в состоянии переварить). Ещё лучший способ заполнения пропусков – это подойти к лектору сразу после занятия и попросить повторить те места, которые вы не совсем поняли или не успели записать. Скорее всего, преподаватель с радостью уточнит непонятные моменты и снабдит вас дополнительной полезной информацией, которую вы сможете включить в свой конспект.
17.  Добиваться того, чтобы ведение конспекта стало интересной работой, а

внешний вид записей доставлял эстетическое удовольствие.
1.3. Как работать с литературой


Обучение в университете – многоплановый и непрерывный процесс. Особое место в нём занимает работа с учебной и научной литературой. От умения работать с книгой в значительной степени зависит эффективность обучения, качество знаний, общеобразовательный и культурный уровень.



Подсчитано, что пять лет обучения требуют изучения не менее 25 000 тысяч страниц различного текста. Чтение – сложная работа, творческий процесс, предполагающий значительную трату энергии, времени, наличие опыта, умение работать рационально, эффективно. Культура чтения начинается с правильного выбора необходимой литературы. А это требует определённых навыков. По словам С. И. Вавилова, «современный человек находится перед Гималаями библиотек в положении золотоискателя, которому надо отыскать крупицу золота в массе песка» [7].



Первостепенное значение имеет серьёзное и вдумчивое чтение книг. Необходимо овладеть и способом углубленного чтения, т. е. приёмами и умениями осмысливания, запоминания основных идей читаемого текста – чтением с проработкой. В книге А. А. Жуковского «Как самостоятельно учиться» предлагается четыре способа чтения.



1. Чтение-просмотр, когда книгу бегло перелистывают, изредка задерживаясь на определённых страницах. Цель такого просмотра – первое знакомство с книгой, получение общего представления о её содержании.



2. Чтение выборочное или неполное, когда читают основательно и сосредоточенно, но не весь текст, а только нужные для определённой цели страницы, абзацы.



3. Чтение полное или сплошное, когда внимательно прочитывают весь текст, но никакой особой работы с ним не ведут, не делают и основательных записей, ограничиваясь лишь краткими заметками или условными пометками  в самом тексте (конечно, в собственной книге). 



4. Чтение с проработкой материала, т. е. изучение содержания книги, предполагающее серьёзное углубление в текст и составление различного рода записей прочитанного. По мнению С. И. Поварника, чтение с проработкой  «есть лучшая школа чтения, кто не читал и не умеет читать с проработкой, тот никогда не достигнет той степени умения читать вообще и хорошо просматривать книгу, какая доступна ему по способностям» [8].



Методика работы с книгой зависит от общего уровня культуры и начитанности, а также от вида изучаемой литературы.



Планы бывают простыми и сложными. Простой план состоит из формулировок, состоящих из назывных, вопросительных и повествовательных предложений. Иногда избирается цитатная форма. Сложный план представляет собой более логическую структуру работы или её отдельных проблем.



Тезисы – это кратко сформулированные основные положения изучаемого материала, доклада, сообщения, выраженного  в категоричной форме утверждения или отрицания; это ответ на каждый из пунктов плана в виде расширенных выводов и обобщений, выраженных в краткой форме. Тезисы составляются после того, как материал хорошо усвоен и не требует более подробной записи. Отдельные тезисы должны быть логически связаны между собой. В зависимости от своего назначения они могут быть  краткими и развёрнутыми. В тезисах отсутствуют детали, пояснения, иллюстрации.

Большинство людей хотя бы раз в жизни попали в ситуацию, когда, прочитав целую страницу книги, они вдруг осознают, что совершенно не поняли текста, так как их мысли были заняты тем, куда поехать на выходные, или что следовало ответить тому нахальному продавцу. 

   
Сохранение в памяти прочитанного материала – одна из основных задач образовательного процесса. Умение прочитать предложение, бегло воспроизвести все его слова, и наличие словарного запаса, достаточного для того, чтобы не заглядывать в словарь по каждому поводу, это одно. Умение запомнить прочитанное – это совершенно другое. Если вы не можете запомнить того, что прочитали, тогда зачем вообще читать?

   
Если вы хотите быть уверены в том, что сможете запомнить прочитанное, попробуйте воспользоваться одной из разнообразных обучающих систем, разработанных педагогами-методистами. На протяжении более чем 50 лет эти люди совместно с психологами изучали, как людям удаётся сохранить в памяти то, что они прочитали.

   
Рассмотрим одну из самых старых обучающих систем.

1. Проведите обзор книги.

2. Поставьте к материалу книги вопросы на основе проведённого обзора.

3. Прочитайте книгу.

4. Перескажите материал своими словами.

5. Пересмотрите основные моменты книги.

   
Для начала подумайте, что нужно сделать, открыв учебник или другую научную книгу, содержание которой вы надеетесь запомнить после её прочтения. Если вы сразу же углубитесь в чтение, не просмотрев предварительно книгу, вы можете заинтересоваться, что же будет дальше, так и не поняв, как организована структура излагаемого материала.    

Проведите обзор книги. Первый шаг на пути к запоминанию прочитанного материала – это предварительный обзор книги. Прочитайте текст на суперобложке (если она есть), предисловие и даже раздел с благодарностями, чтобы узнать, через что прошёл автор в процессе написания книги, кто вдохновил его и кто внёс наибольший вклад в создание книги. Посмотрите содержание, чтобы понять, как организована книга и каким образом её главы подают информацию. Прочитайте резюме глав, рассмотрите имеющиеся схемы, рисунки и графики. Это поможет вам основательно познакомиться с предметом изучения ещё до того, как вы действительно прочитаете книгу. Более того, вы начнёте улавливать общую картину материала, рассматриваемого в книге.

Поставьте вопросы. Сформулируйте несколько вопросов, связанных с тем, что вы увидели в книге. Эти вопросы могут способствовать появлению других мыслей относительно того, чего можно от неё ожидать. Позднее, по мере прочтения книги и постепенного овладения предметом, на которые из этих вопросов могут найтись ответы.

Прочитайте книгу. Третий шаг – непосредственно чтение. Ничего не пропускайте. Используйте систему подчёркивания основных моментов, оставляя без внимания большинство лишних или ненужных фраз. Таким образом, когда вы возьмётесь за книгу в следующий раз, её основные моменты будут выделяться из общего текста.

   
Не подчёркивайте слишком много. Далеко не всё, что вы читаете, является ядром предмета, или относится к его сути. Иначе при повторном обращении к книге вам придётся тщательно изучать страницу за страницей, разбираясь в собственных подчёркиваниях. 

   
В дополнение к подчёркиванию можно использовать вертикальные линии, которые ставятся  справа или слева от текста, чтобы отметить важные разделы книги.  В этих разделах обычно развиваются понятия, отмеченные выше или ниже вертикальных линий. Если раздел особенно важен, пометьте его двойной линией.

Перескажите материал своими словами. После того, как прочитаете полностью всю книгу, можно переходить к следующему шагу – пересказу. Пересказ материала своими словами поможет представить себе книгу как единое целое, понять её на более глубоком уровне и связать все изложенные факты вместе. Если вы сможете объяснить материал книги другому человеку, значит, вы действительно её поняли.

   
Если вы не совсем уверены, что хорошо поняли материал, потратьте на это так много времени, как только можно. По мере изучения этого материала вы  сможете связать его с тем, что уже поняли, и лучше зафиксировать в памяти.

Пересмотрите основные моменты книги и сделанные  вами записи.  Мы ещё не закончили. Следующей задачей является пересмотр основных моментов книги. Это замечательная возможность освежить прочитанное в памяти. Пройдитесь по подчёркнутым фразам, а также просмотрите сделанные вами пометки и записи. Вообще говоря, пересмотр материала в процессе чтения очень полезен. Возьмите себе за правило каждый раз после прочтения раздела пересматривать его основные моменты. 

   
Как известно, большая часть информации забывается сразу же после её прочтения. Таким образом,  пересмотр материала книги даёт возможность действительно хорошо «уложить» его в памяти.

2. ПОДГОТОВКА К ЭКЗАМЕНАМ
Важный момент перед экзаменом ─ заставить себя заняться подготовкой. В это время хочется делать все что угодно: вспомнить давно позабытые и отложенные дела, отвлечься под предлогом, что пора бы и перекусить, лишь бы отдалить момент, когда придется сидеть с книжкой и тетрадкой над столом и готовиться. 


Надо сделать над собой усилие. Это важно и нужно. Но не надо и впадать в крайность. Если вы обложитесь учебниками, отключите телефон и закроетесь в своей комнате ─ эффективность от такой подготовки не будет высокая. Лучше установите для себя норму ─ скажем, один час, или один билет. Разобрали тему одного билета ─ сделайте передышку. 

Вы не сможете полностью раскрыть на экзамене свои способности, если не знаете, что от вас будет требоваться. Никому же не хочется прийти на экзамен и быть застигнутым врасплох формой его проведения, условиями, в которых он будет проходить, или типами задаваемых вопросов.


Готовность к экзамену определяется не только хорошим знанием материала. Если вы не знаете, в какой форме вас попросят воспроизвести информацию, то можете растеряться настолько, что так и не вспомните то, что о вас требуют. К примеру, вы можете настроиться на подсказки, которых на самом деле не будет. Как результат, вы уйдете с экзамена страшно подавленным, поскольку вы знали материал, но оказались не в состоянии это продемонстрировать.


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.  

Если вы изберете неправильную стратегию подготовки к экзамену, то, скорее всего, так и не сможете вспомнить информацию, которую тщетно пытались выучить. Вот несколько основных ошибок, которых 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.


Прежде чем что-то учить, надо определиться с теми источниками, которые Вы используете. Обычно информации либо слишком много, либо слишком мало. 


Готовясь  к  экзамену, нужно  иметь  вопросы  и  учебники, учебные  пособия  для  повторения, а  не  только  конспект.


Обычно на лекциях преподаватель сам рекомендует большое количество литературы. Если вас все-таки не было на лекциях ─ постарайтесь узнать хотя бы с каких книг читалась лекция. Иногда в библиотеке вуза можно найти отпечатанный курс лекций вашего преподавателя. 

Сетью Интернета при подготовке лучше пользоваться, когда знаешь, что нужно, иначе процесс поиска информации займет больше времени, чем ее усвоение. 

 Сдававшие ваш предмет друзья или знакомые будут полезны только в том случае, если: 

1. они хорошо знают материал; 

2. вы знаете, что вам надо у них узнать. Кроме того, далеко не каждый человек обладает способностью хорошо объяснять. 


 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.
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.
Готовиться к зачётам и экзаменам лучше всего в условиях полной тишины. Музыка, разговоры, шум тормозят темп работы, снижают её качество.


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.  


Вечером 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! 


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. 


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. 

После зачёта, экзамена уместна индивидуальная или коллективная прогулка.
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.

2.1.  Приёмы и способы запоминания информации


В психологии существует два способа запоминания изучаемого материала: механический и логический (смысловой). 



Механическая память как бы фотографирует необходимую информацию,  это поглощение несвязанных и ничего не значащих данных. Такие данные обычно забываются, потому что не были внедрены в имеющуюся в нашей памяти систему знаний. Использование механической памят подразумевает простое воспроизведение выученного материала. Механическое заучивание – это крайне поверхностный метод запоминания информации; он не пускает корни. Воспоминания должны «укорениться» в памяти; они должны быть интегрированы в имеющуюся у вас структуру знаний. Память должна быть централизованной, а не удаленной.  Избегайте «удаленности» механического заучивания – в противном случае вы потратите свое время впустую.

Иметь знания – значит понимать суть данных, понимать, как они согласуются со всем тем, что вы уже знаете в этой предметной области. Поскольку значимость информации для вас определяет то, как хорошо вы её запомните, механическое заучивание – это далеко не лучший метод запоминания.

    
Этот метод ещё называют зубрёжкой. Зубрёжка – лучший способ забыть, а не запомнить. Но зубрёжка может принести и определённую пользу, если вы будете сдавать экзамен сразу после того, как выучите материал. Тем не менее, полезность зубрёжки определяется ещё и тем, какой материал вы учите. Это должна быть относительно поверхностная информация. Если же речь идёт о более сложном материале, не зубрите! Вы запомните очень немного!

  

Зубрёжка – это крайне неэффективный способ изучения информации; по сути, это пустая трата времени. Конечно же вы сможете вспомнить кое - что на следующее утро, однако в ожидании экзамена вы всё время будете укорять себя что не воспользовались предоставленным вам временем и не выучили материал более основательно.

   

Такой метод усвоения, заключающийся в бесконечных повторениях, малопроизводителен, он не развивает обучающегося, не расширяет его кругозор. 


Прочность сохранения знаний обеспечивает только смысловой способ запоминания.  «Смысловая (или логическая) память, ─ пишут педагоги Д. М. Гришин и Я. И. Колдунов, ─ примерно в 25 раз продуктивнее механической. Она дольше хранит информацию и выдаёт её по первому требованию мыслительного аппарата».


Первым условием прочного запоминания является глубокое понимание изучаемого материала, логическое осмысление его. Самое важное ─ не запомнить, а понять. Логическая память предполагает глубокий анализ изучаемого материала, выявление в общей массе информации наиболее существенного, главного. Проанализированный материал затем обобщается.


Наша память носит избирательный характер: лучше запоминается то, что интересно и имеет более существенное значение для овладения той или иной областью знаний. Поэтому исключительное значение имеет установка на запоминание. Это приспособление, мобилизация всего организма к наилучшему восприятию и сознательному запоминанию. Если нет установки, материал быстро забывается. Не случайно процесс запоминания сравнивают с творческой деятельностью, ибо во время сознательного процесса запоминания путём анализа, рассуждения и сравнения создаются новые понятия и представления. 


Сознательному запоминанию помогут следующие этапы работы:

1. чтение всего учебного материала и анализ прочитанного: разбивка на

логические части, выделение трудных мест, в необходимых случаях составление плана;

2. чтение и запоминание материала по частям;

3. повторное чтение всего текста целиком;

4. пересказ (вслух или мысленно) прочитанного;

5. воспроизведение заученного материала по плану, составленному или

сложившемуся в твоём представлении.

6. повторение изучаемого  материала – это что-то вроде смахивания

пыли со старой книжной полки. На второй или третий раз запомнить одну и ту же информацию становится легче; предыдущие воспоминания словно «воскрешаются» в памяти. Более того, повторное изучение или «воскрешение» информации углубляет знание предмета.

Если предмет технический, лучше обратить внимание на формулы. Если формула слишком длинная или труднозапоминаемая, обратите внимание на составляющие, которые ее образуют, и их расшифровку. 

Названия, хронологические даты, иностранные слова приходится запоминать механически, путём многократного повторения. При этом рекомендуются искусственные (мнемонические) приёмы запоминания. Например, обращается внимание на то, что годы рождения и смерти                 М. Ю. Лермонтова состоят из одних и тех же цифр, только две последние стоят в обратном порядке (1814 ─ 1841). Так они запоминаются без особого труда.

Однажды великого физика Альберта Энштейна попросили позвонить по телефону, но предупредили, что номер очень трудно запомнить: 2-43-61. «Что же тут трудного? – удивился физик, – две дюжины и 19 в квадрате». 

При чтении цифровых данных рекомендуется обращать внимание на относительное значение цифр, выражать их в процентах, оценивать отклонения от средних значений.



Чтобы максимизировать свою способность в процессе изучения материала, необходимо также учитывать индивидуальные особенности запоминания, которые связаны с уровнем развития основных видов памяти. Наша память – фундамент знаний, чудесное свойство мозга, таящее огромные резервы повышения КПД учебной деятельности.



У разных людей развиты разные виды памяти: зрительная, слуховая, моторная. Людям с развитой зрительной памятью полезнее будет читать материал: потом вспоминается страница, на которой написана нужная тема. Тем, у кого развита моторная память,  лучше будет еще раз прописать материал (например, заняться написанием шпаргалок).



В психологии существует четыре вида памяти: зрительная, слуховая, двигательная (или моторная) и смешанная. Каждый из видов имеет свои особенности. Определяя, какой из видов памяти у вас наиболее развит, можно учитывать в процессе обучения его характерные свойства.



При наличии зрительной памяти (она свойственна 80 процентам людей) целесообразно:


1. при восприятии на слух (занятия, консультации и т. п.) кратко фиксировать услышанное на бумаге;


2. учебный материал читать самому, а не слушать чтение другого;
пользоваться книгами и учебными пособиями, имеющими иллюстрации. Это способствует лучшему усвоению текста;


3. работая над собственными записями или конспектами, подчёркивать
основное в тексте цветными карандашами, делать пометки;



4. Пользоваться имеющимися в кабинетах, лабораториях, библиотеках наглядными пособиями, просматривать научные кинофильмы,       телепередачи, посещать научные выставки и т. п.



Если вы обладаете слуховой памятью, то для её развития рекомендуется:



1. как можно чаще слушать других;



2. читать учебный материал вслух;



3. работать в тишине, чтобы постоянный шум не отвлекал внимания;


4. стараться читать и  рассуждать вслух, даже когда вы одни;


5. чаще посещать публичные лекции, бывать в театрах, на концертах.


При двигательной (моторной) памяти необходимо:
1. всегда работать с карандашом, выписывать, записывать, подчёркивать,
составлять планы, тезисы, конспекты;

2. цифровой материал выписывать и оформлять в виде таблиц, диаграмм,

графиков;

3. при проработке учебного материала всё возможное и доступное
переделать своими руками в лабораториях, мастерских  и т. п.



Смешанный вид памяти присущ почти всем людям. Он включает три вышеперечисленных типа. Одновременное запоминание при помощи зрения, слуха и движения даёт наилучший результат.

Память как и характер, нужно и можно воспитывать. Академик            В.А. Обручев утверждал, что умственные способности, в том числе и память, «растут как мускулы, при тренировке». Чем больше мы тренируем нашу память, тем лучше она нам служит.


Есть люди, которые боятся, что, много занимаясь, они израсходуют все запасы памяти. Для подобных опасений нет никаких оснований. Ресурсов памяти хватит любому студенту на все годы учёбы, хватит и на большее. Активная работа делает вашу память боеспособнее.



Соблюдайте правила требования умственного труда и отдыха – и успех вам гарантирован.

2.2. Приемы самонастройки и аутотренинга

Перед экзаменом студенты часто сталкиваются с состоянием волнения. Одних волнение мобилизует, других – доводит до крайне подавленного состояния. У первых эффективность деятельности возрастает («стресс льва»), а у других – падает («стресс кролика»).

  
 В случае, если избавиться от волнения не удаётся, имеет смысл вместо бегства включиться в борьбу. Подобный ход предполагает использование приёмов самонастройки и аутотренинга:

1. Приём «лобовой атаки». С помощью специально подобранных вами словесных формул сформулируёте своё отношение к экзамену и произнесите их с чувством гнева.

2. Создайте образ ситуации экзамена и, как только появится волнение,

властным, приказным тоном произнесите: «Стоп!» или «Спокойно!».

3. Неоднократно в течение дня повторяйте слова, которые вызывают у вас

тревогу: «экзамен», «билет» и т. п. Этот приём необходимо использовать лишь до тех пор, пока слово не перестанет ассоциироваться с состоянием тревоги.

4. Представьте экзамен со всеми его подробностями и многократно 

проиграйте в воображении модель желательного поведения и развития событий. Таким образом вы сможете снизить уровень переживаний и уровень тревоги.

5. Приём «Мысленное перевоплощение». Попробуйте примерить и

вжиться в образ человека, который имеет желательные для вас качества.

6. Если беды других людей для вас чересчур абстрактны, возьмите себе

за правило перед экзаменом успокаивать друг друга.

7. Применяйте  техники расслабления. 
Техники расслабления


В структуру техник расслабления входят релаксационные упражнения, которые позволяют снять мышечные зажимы, освободиться от тревожности, что даст возможность свободно мыслить и действовать. Это незаменимое средство профилактики и борьбы со стрессами, восстановления физических и психических ресурсов организма.

1. Дыхание не только поддерживает в нас жизнь. Правильное дыхание – это путь к расслаблению. Если вы ощущаете беспокойство, остановитесь и понаблюдайте за своим дыханием. Затем замедлите его. При глубоких вдохах вы расслабляетесь. Дышите с помощью мышц живота. Заметьте, что живот поднимается на вдохе и опускается на выдохе. Обратите внимание, как исчезает напряжение и возвращается короткая память.

Ещё один простой и быстрый способ избавиться от напряжения – глубоко подышите, и затем глубоко вдохните. Избавьтесь от напряжения с помощью этого вдоха. Потренируйтесь для снятия напряжения несколько раз в день. 

2. Прогрессивное расслабление – один из наиболее популярных методов. При его использовании ваша задача сводится к напряжению и расслаблению всех групп мышц. В сочетании с глубоким дыханием
Начните с ног. Разожмите пальцы и держите в напряжении до тех пор, пока не досчитаете до десяти. Затем расслабьте мышцы и насладитесь расслабленным состоянием в течение 10 секунд. Напрягайте и расслабляйте каждую часть своего тела три раза. Для этого выполняйте ряд действий.

1. Сожмите пальцы на ногах, глубоко вдохните и через 10 секунд расслабьте.

2. Напрягите лодыжки и пятки, затем расслабьте.

3. Напрягите икры, затем расслабьте.

4. Напрягите колени, затем расслабьте.

5. Напрягите бёдра, затем расслабьте.

6. Напрягите всю тазовую область, затем расслабьте.

7. Напрягите брюшную полость, затем расслабьте.

8. Напрягите грудь и плечи, затем расслабьте.

9. Напрягите шею, затем расслабьте.

10. Напрягите лицо и голову, затем расслабьте.

  
 После того, как вы закончили выполнять упражнение, успокойте своё дыхание и обратите внимание на то, насколько ваши мышцы расслаблены. Сосредоточьтесь на своём самочувствии: вам легко и свободно. Это ощущение сохранится у вас ещё в течение часа. Вы будете не только спокойны, но и более внимательны, а значит – готовы к сдаче экзамена.

  
 3. Визуальная образность – это метод расслабления можно использовать для очистки сознания. Вы представляете себе, что находитесь в спокойном месте, которое даёт вам ощущение умиротворённости. Например, представьте себя на горном лугу, освещённом солнцем, или на пляже, на который набегают волны. Попробуйте рассмотреть мельчайшие детали окружающего вас пейзажа и сосредоточьтесь на визуальных ощущениях.

   
Сконцентрируйтесь на звуке прибоя, соразмеряя его со своим дыханием. Услышьте пение птиц. Почувствуйте ласковый лучик на своей щеке.

  
 Воображение уносит вас далеко от всех стрессов. Если вы полностью поглощены сценой, которую себе представили, вы почувствуете себя свежим и полным сил и энергии.

4. Медитация ─ визуализация – это метод расслабления можно использовать как диагностику внутренних состояний.

   
Вы представляете себя стоящим на поляне в летнем лесу. Густая трава поднимается до колен, и лепестки цветов касаются ваших ног. Вокруг деревья, в их листве шелестит лёгкий ветерок. Солнечные лучи создают причудливую мозаику света и тени. До вас доносятся пересвисты птиц, стрекотание кузнечиков, потрескивание веток. Вам приятен аромат трав и цветов. Кудрявые барашки в синеве летнего неба предвещают отличную погоду.

  
Вы пересекаете поляну и углубляетесь в лес. Под вашими ногами узкая тропинка. Она едва заметна в траве. Видно, по ней нечасто ходят. Вы, не торопясь, идёте по лесу и неожиданно видите сквозь крону деревьев крышу здания необычной архитектуры. Вы направляетесь к этому зданию. Деревья отступаю, и вы оказываетесь перед удивительным строением. Это храм. Он стоит далеко от суеты городов и уличной толкотни. Это храм – место для тишины и спокойствия, для размышлений и углублений в себя. Несколько тяжёлых ступеней ведут к массивной дубовой двери. Солнечные лучи играют на позолоте узоров, украшающих дверь. Вы понимаетесь по ступеням и, взявшись за золотую ручку,  открываете дверь. Она поддаётся неожиданно легко и бесшумно. Внутри храма – полумрак и приятная прохлада. Все звуки остаются снаружи. На стенах ─ старинные росписи. Повсюду полки, на которых множество книг, старых фолиантов, свитков. Напротив двери, в которую вы вошли, – огромный дубовый стол, за которым сидит старец в белоснежной одежде. Его добрые и мудрые глаза устремлены на вас. Его лицо излучает спокойствие и уверенность. Он знает все сокровенные тайны мира, события прошлого и будущего. Вы можете спросить его о том, что вас волнует, возможно, получите ответ, который так долго искали…

   
Но вот время посещения храма заканчивается. Поблагодарите мудреца за то, что он встретился с вами… 

   
Вы выходите из храма и прикрываете за собой дверь. Здесь, снаружи, по-прежнему солнечный свет. Вы спускаетесь по ступеням и снова выходите на лесную тропинку, по которой возвращаетесь к поляне, где началось ваше путешествие. Вы останавливаетесь, последний раз окидываете взглядом пейзаж вокруг… и вновь переноситесь сюда,  в эту комнату. Откройте глаза.  Вы свежи и полны сил и энергии.

5. Самогипноз (самовнушение) – это форма расслабления, объединяющая дыхание и воображение, метод фокусировки расслабления. Это то же, что и гипноз, только без гипнотизёра. Этот тип включает сосредоточение дыхания и счёт от 10 до 1. С каждым уменьшением числа на единицу при каждом выдохе вы представляете себе, как расслабляются по очереди каждые части вашего тела.

Считая от 10 до 1, произносите про себя следующие фразы:

10. Я снимаю напряжение с каждым выдохом.

9. Я чувствую, как моё  тело тяжелеет.
8. Звуки, физические ощущения и мысли остаются на поверхности. Я погружаюсь в себя.

7. Я чувствую, как погружаюсь всё глубже, как будто еду на эскалаторе.
6. Я не должен бороться с расслаблением. Я плыву по течению реки.

5. Моё тело лёгкое, как пёрышко, покачивается ветром.
4. Я глубоко в себе, я не волнуюсь и не ощущаю времени.

3. Я не думаю об  окружающем мире.
2. Я расслаблен.

1. Я в мире с собой.

3. ЭКЗАМЕН

Экзамены – решающий этап учёбы. Они не лотерея, как это иногда представляется, а отчёт за полученные знания  перед собой, товарищами, учебным заведением, родителями  и в конечном счёте – перед государством, народом. 


Экзамены являются неотъемлемой частью учебного процесса, естественным его завершением. Подготовка к  экзаменам содействует обобщению и закреплению знаний, приведению их в стройную систему, устранению имеющихся пробелов. Экзамен дисциплинирует обучаемых, приучает владеть собой, учит выражать свои мысли, вести дискуссию – всё это необходимо человеку для его последующей деятельности.


Экзамены – тяжёлый, напряжённый и ответственный период учёбы, целеустремлённый труд, требующий максимального напряжения всех сил, мобилизации всех резервов знаний, мышления, памяти, нервов.


Поймите: главная цель экзаменаторов – проверить качество усвоения изучаемого вами предмета. На основе этой проверки оценивается не только ваше личное отношение к учёбе, но и труд преподавателей, всего коллектива учебного заведения. Результаты экзаменов, как зеркало, отражают эффективность и качество деятельности вуза.

Филологи утверждают, что популярное слово «экзамен» имеет 27 значений, в том числе в переводе с латинского языка оно означает испытание, взвешивание, проверку знаний, умений, навыков, сил.


В условиях эмоциональных реакций у экзаменующихся наблюдаются резкие сдвиги в функциях сердца, дыхания и желёз внутренней секреции. 


У студентов накануне экзаменов частота пульса может доходить до        95 - 115 ударов. В момент выбора билета частота пульса в среднем составляет 130 - 135 ударов, в период подготовки она снижается до 110 - 113, во время ответа достигает 115 ударов в минуту.


Давление во время экзаменов подскакивает  до 160 - 180 миллиметров ртутного столба. Всё это зафиксировано у тех студентов, которые приходят на экзамен неподготовленными.


Студенты же, которые в течение года систематически работали, таких сильных изменений в сердечно-сосудистой системе  не испытывают, хотя и им присуще экзаменационное волнение. 


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.  
3.1. Стратегии построения ответа на экзамене

При подготовке к ответу на экзаменационные вопросы не желательно записывать на бумагу каждое слово и затем считывать записанные слова. Целесообразно внимательно продумать каждый вопрос и составить подробный план ответа, в виде тезисов, иллюстрированных необходимыми выводами, формулами, графиками, эскизами. Отвечать следует по существу вопроса, спокойно, последовательно и конкретно, без суеты и спешки. Особое внимание следует обратить на установление связи данного вопроса билета со всей системой учебного материала, его место в системе проблем учебного курса, на полноту содержания вопроса, пояснение теоретических положений примерами, сопоставление сходных понятий. Особую убедительность придаёт ответам умелое  применение теоретических положений к оценке и анализу современного состояния науки. Нужно избегать фактических ошибок в ответах (ошибки в определённых понятиях, путаница в терминах, законах, именах, датах, формулах и т.д.).


Очень важно умение объединить разрозненные данные лекций, учебников, первоисточников и дополнительной литературы в одно целое, подобрать свои примеры,  по-новому подойти к описанию уже известных в науке фактов и явлений, по-своему сопоставить разные точки зрения.


Важное значение имеет культура ответа. Он должен быть логичным, ясным, выразительным, стилистически и грамматически правильным, достаточно строгим и выдержанным. Общие рассуждения, многословный рассказ прикрывают незнание сущности проблемы или неумение изложить кратко известный материал. Более того, неряшливый по форме ответ заставляет преподавателя усомниться в уровне общей  подготовки студента.  

3.2. Технология сдачи экзамена

Технология сдачи экзамена включают в себя основные правила. 

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. 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.

4. Учитывайте стереотип восприятия на экзамене: «Сильные студенты идут первыми, а слабые в конце». Если преподаватель настроен позитивно, лучше идти первым.

5. 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…
6. 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.
7. Важно запомнить конкретные цифры и даты – это позволит предстать в более выгодном свете перед экзаменатором.
8. Внимательно слушайте предыдущие ответы – возможно, что-то натолкнёт вас на свежую мысль или позволит припомнить необходимое.
9. 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.

10. Если вы считаете замечания преподавателя необъективными, то не спорьте, а подчеркните недостаточность времени для подготовки ответа.
11. Если вам задали, на ваш взгляд, провокационный вопрос (заведомо

ложный), то не оспаривайте его и не соглашайтесь, а попробуйте уточнить, прояснить его смысл.

12.  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

13. В конце ответа желательно сделать вывод. Финальные фразы должны быть очень яркими.

14. Если вам уже нечего сказать, а экзаменатор ждёт ответа, повторите

другими словами уже сказанное.

15. 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.

16. После успешной сдачи экзамена пусть коллективный разумный отдых

станет традицией в вашей группе.

Как убедить преподавателя, что знаешь его предмет

Активность 


Важно, какое впечатление вы произведете на преподавателя. Проще   всего ─ отличиться на лекции (семинаре). Важную роль играет Ваша активность. Тот, кто считает, что надо тихонько сидеть в уголке и            молчать ─ ошибается. На экзамене лектор может просто не вспомнить вас (если только он не отмечает посещаемость), а это будет Вашим минусом. «Спрашивает ─ значит интересуется!» ─ вот мысль преподавателя. 


Покажите свою заинтересованность. Найдите вопрос, который вы могли бы задать. Чаще тяните руку. Это и вам будет полезнее! Если вам это       удается ─ то и без актерских способностей можно изобразить интерес и увлеченность. Для чего это нужно? Чтобы произвести благоприятное впечатление на преподавателя. 

Внешний вид и поведение.

Какой бы стиль одежды вы не предпочитали, на экзамен лучше приходить в строгом костюме («Экзамен для меня ─ всегда праздник») и стараться сохранять серьезность. 
Совсем не обязательно своим внешним видом давать понять экзаменатору, что Вы являетесь страстным поклонником того или иного музыкального направления, приверженцем каких-либо экзотических воззрений и т.п.
Никогда не надо прятаться от экзаменатора! Если вы уйдете на заднюю парту, вы заранее непроизвольно дадите знать преподавателю, что вы в себе не уверены. 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». 

Уверенность 

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. 


Не принимайте в день экзамена успокоительные средства. Они могут затормозить вашу способность мыслить, сделать вас сонливым(ой) и безразличным(ой) ко всему происходящему. 


Не нужно рыскать среди разложенных билетов, загадывая, какой же все-таки окажется счастливым ─ берите сразу тот который на вас смотрит. Все билеты одинаковые. Плохие билеты взяли до Вас. Если вы тянете билет первым, то плохие билеты взяли еще вчера. Если вы ищите - значит хотите найти что-то полегче. А значит  показываете, что вы не знаете весь материал. 

 
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.


─ 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, игра в футбол, 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!
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