Рекомендации по подготовке к экзаменам и по поведению в условиях экзамена.

Психогигиена и развитие внимания:

1. учитесь сосредотачиваться в неблагоприятных условиях (посторонний шум, волнение, посторонние проблемы)

2. «Пальцы». Сплетите плацы рук, опущенных на колени, оставив свободными большие пальцы. Затем начинайте вращать их с постоянной скоростью друг вокруг друга, следя за тем, чтобы они не касались друг друга и вращались медленно. Следите за своим состоянием, не теряйте сосредоточение на выполняемом действии. Упражнение следует выполнять ежедневно от 5минут до 15. развивается устойчивость внимания.

3. «Читать не интересную книгу».Ваша задача творчески читать тот текст, который Вам не интересен, например книгу по технической специальности, далекой от Вашей. Постепенно чтение из сугубо произвольного превратиться в постпроизвольное, станет интересным. Вашим выигрышем в освоении такого упражнения будет автоматическое умение быстро включаться в любую работу.

Семь законов качественного запоминания.

1. Думайте. Часто мы мало запоминаем, потому что мало думаем на прочитанным. Ищите в тексте главную мысль, выделяйте ее аргументацию, не только отвечайте на вопросы к тексту, но и сами их задавайте.

2. Интересуйтесь. Давайте оценку полученной информации, ее полезности для Вас.

3. «Ешьте слона по частям». Объем нашей оперативной памяти составляет 7, 7 объектов способна она удержать при одновременном восприятии. Легче запоминаются первый и последний элементы ряда. Порция для запоминания должна быть адекватной.

4. Будьте готовы. Определенная литература по содержанию требует специального настроя – не пренебрегайте этим.

5. Не топчите следы. Лучший способ забыть только что выученное – попытаться запомнить нечто подобное. Зная это, не учите физику после математики,  а историю после литературы.

6. Оглянитесь вокруг. Представляйте обстановку, в которой происходило событие, позже Вам будет проще припомнить его, потому что одновременные впечатления имеют свойство вызывать друг друга.

7. Учите от А до Я. Вся  информация должна восприниматься как нечто целое, а не отдельные осколки.

