Пам’ятка для випускників, як підготуватись до здачі екзамену.

Підготовка до екзамену
*Спочатку підготуй місце для занять: прибери зі столу зайві речі, зручно розмісти необхідні посібники, зошити, папір, олівці.

* Можна ввести у інтер’єр кімнати жовтий та фіолетовий кольори, тому що, вважається, що вони підвищують інтелектуальну активність. Для цього достатньо будь - якої картинки у цих тонах.

* Склади план підготовки. Для початку визнач, хто ти – «жайворонок» чи «сова», і в залежності від цього максимально використовуй ранкові або вечірні години. Чітко визначай, що саме будеш робити сьогодні: які саме розділи будуть пройдені.
* Почни з найважчого – з того розділу, який знаєш найгірше. Але якщо тобі важко «розкачатись», почни з найцікавішого та найприємнішого. Увійдеш у робочий ритм і справа піде.

* Чергуй заняття й відпочинок, скажімо, 40хв. Занять, потім 10 хв – перерва. Можна у цей час помити посуд, полити квіти, зробити зарядку, прийняти душ.

* Не потрібно прагнути того, щоб прочитати й запам’ятати  увесь підручник. Корисно структурувати матеріал за рахунок складання планів, схем, причому бажано на папері. Плани корисні ще й тому, що їх легко застосовувати при короткому повторенні матеріалу.

* Виконуй якнайбільше тестів з цього предмета. Ці тренування ознайомлять тебе з конструкціями тестових завдань.

*Тренуйся інколи з секундоміром в руках, фіксуй час виконання тестів 
( в частині А витрачається в середньому 2 хв. на завдання).
*Готуючись до екзамену, ніколи не думай про те, що не справишся, а, навпаки, малюй собі картну позитивну.
* Залиши один день для того, щоб знову повторити всі плани відповідей, ще раз зупинись на найважчих запитаннях.

Перед екзаменом
· Багато хто вважає, що для того, щоб підготуватись до екзамена, не вистачає усього однієї, останньої перед ним ночі. Це неправильно. Ти вже стомлений, і не потрібно себе перевтомлювати. Навпаки, з вечора перестань готуватись, прийми душ, здійсни прогулянку. Виспись якомога краще, щоб встати відпочилим, з відчуттям здоров»я, сили, бойового настрою. Адже екзамен – це своєрідна боротьба, в якій потрібно проявити себе, показати свої можливості й здібності.

· У пункт тестування ти повинен з»явитись без запізнення, краще за 30хв. До початку тестування. З собою треба мати запрошення, паспорт, довідку, декілька ручок ( про всяк випадок).

· Продумай, як ти одягнешся на екзамен: у пункті тестування може бути прохолодно або тепло, а ти будеш сидіти на екзамені тривалий час.
Як поводитись під час складання іспитів у формі ЗНО

Отже, позаду період підготовки. Не пожалійте 2-3хв. для того, щоб привести себе до стану рівноваги. Згадай про ритмічне дихання, аутогенне тренування. Подихай, заспокойся. От і добре!
Будь уважний! На початку тестування тобі повідомлять необхідну інформацію ( як заповнювати бланк). Від того, наскільки ти уважно запам’ятаєш усі ці правила, залежить правильність твоїх відповідей!

Дотримуйся правил поведінки на екзамені! Не викрикуй з місця, якщо хочеш запитати, підніми руку! Твої запитання не повинні торкатись змісту завдань, відповідь ти отримаєш тільки на запитання, пов’язані з правилами заповнення бланків або в разі виникнення труднощів з тестопакетом 

( опечатки, не пропечатані букви, відсутність текста на бланку та ін..)

Зосередься!Після заповнення бланку реєстрації, постарайся зосередитись і забути про оточуючих. Для тебе повинні існувати тільки текст завдань і годинник, що регламентує час виконання тесту. «Торопись не спеша!»
Не бійся! Жорсткі рамки часу не повинні впливати на якість твоїх відповідей. Перед тим, як вписати відповідь, перечитай питання двічі і переконайся, що ти правильно зрозумів, чого від тебе вимагають.
Почни з легкого! Почни відповідати на ті запитання, у знанні яких ти не сумніваєшся, не зупиняючись на тих, котрі можуть викликати тривалі роздуми. Тоді ти заспокоїшся, голова почне працювати ясніше й чіткіше. Ти увійдеш в звичайний ритм. Ти звільнишся від знервованості і вся твоя енергія потім буде спрямована на складніші запитання.
Пропускай! Потрібно вчитись пропускати важкі й незрозумілі місця. Пам’ятай: у тесті завжди знайдуться такі запитання, з якими ти обов’язково справишся. Просто нерозумно не добрати балів  лише тому, що ти не дійшов до «своїх» завдань, а застряг на тих, котрі викликають у тебе труднощі.
Читай завдання до кінця! Поспіх не повинен призводити до того, що ти намагаєшся зрозуміти умову завдання за «першими словами» і добудовуєш кінцівку у власній уяві. Це вірний спосіб припуститись досадних помилок у найлегших питаннях.
Думай тільки про конкретне завдання! Коли ти бачиш нове завдання, забудь усе, що було в попередньому. Як правило, завдання в тестах не пов’язані одне з одним, тому попередні завдання не допомагають, а тільки заважають сконцентруватись і правильно виконати нове завдання. Ця порада дасть тобі й інший безцінний психологічний ефект: забудь про невдачі в попередньому завданні ( якщо воно виявилось тобі «не по зубам»). Думай тільки про те, що кожне нове завдання – це шанс набрати бали.
Виключай! Багато завдань можна швидше виконати, якщо не шукати одразу правильний варіант відповіді, а послідовно виключати ті, котрі явно не підходять. Метод виключення дозволяє зрештою сконцентрувати увагу всього на  1-2 варіантах, а не на всіх ( що набагато складніше).
Заплануй два кола!  Розрахуй час так, щоб за 2/3 всього відведеного часу пройтись по всіх легких, доступних для тебе завданнях ( перше коло), тоді ти встигнеш набрати максимум балів на тих завданнях, у відповідях на які ти впевнений, а потім спокійно повернутись і подумати над складними, котрі тобі спочатку довелось пропустити ( друге коло)
Вгадуй! Якщо ти не впевнений у виборі відповіді, але інтуїтивно можеш віддати перевагу якійсь відповіді, то інтуїції слід довіряти! При цьому обирай такий варіант, котрий, на твою думку, є най вірогіднішим.
Перевіряй! Обов’язково залиш час для перевірки своєї роботи, хоча б для того, щоб встигнути пробігти очима відповіді й помітити явні помилки.
Не засмучуйся! Намагайся виконати всі завдання, але пам’ятай, що на практиці це не завжди реально. Враховуй, що кількість виконаних тобою завдань може виявитись цілком достатньою для хорошої оцінки.
Удачі тобі! Пам’ятай: ти маєш право на подання апеляції по процедурі екзамену у формі ЗНО керівнику пункту проведення ЗНО в день виконання роботи, не виходячи за межі пункту проведення ЗНО; ти маєш право подати апеляцію до конфліктної комісії протягом трьох днів після оголошення результатів тестування.

Вправи для зняття стресу.

Вправа1. Цей комплекс дуже простий та ефективний, для його виконання вам не знадобиться нічого, окрім стіни.

1. Нахмурте лоб, сильно напружте лобні м’язи на 10с.; розслабте їх теж на 10с. Повторіть вправу швидше, напружуючи і розслабляючи лобні м’язи з інтервалом в 1с. Фіксуйте свої відчуття в кожний момент часу.

2. Міцно зажмуртесь, напружте повіки на10с., потім розслабте – також на 10с. Повторіть вправу швидше.

3. Наморщіть носа на 10с. Розслабте. Повторіть швидше.

4. Міцно cтисніть губи. Розслабте. Повторіть швидше.

5. Сильно упріться потилицею в стіну, підлогу чи ліжко. Розслабте. Повторіть швидше.
6. Упріться в стіну лівою лопаткою, потисніть плечима. Розслабте. Повторіть швидше.

7. Упріться в стіну правою лопаткою, потисніть плечима. Розслабте. Повторіть швидше.

Вправа 2. Якщо обстановка навколо занадто напружена й ви відчуваєте, що втрачаєте рівновагу, цей комплекс можна виконати прямо на місці, за столом, практично непомітно для оточуючих.

1. Так сильно, як тільки можете, напружте пальці ніг. Потім розслабте їх.

2. Напружте і розслабте ступні ніг та гомілки.

3. Напружте і розслабте ікри ніг.

4. Напружте і розслабте коліна.

5. Напружте і розслабте стегна.

6. Напружте і розслабте ягодині м’язи.
7. Напружте і розслабте живіт.
8. Розслабте спину і плечі.

9. Розслабте кисті рук.

10. Розслабте передпліччя.

11. Розслабте шию.
12. Розслабте м’язи обличчя.

13. Посидьте спокійно декілька хвилин, насолоджуючись повним спокоєм. Коли вам почне здаватись, що повільно пливете, - ви повністю розслабились.

Вправа 3. Цю вправу можна виконувати в будь-якому місці. Потрібно сісти зручно. Скласти руки на колінах, поставити ноги на землю і знайти очима предмет, на котрому можна зосередити свою увагу. 
1. Почніть лічити від 10 до 1, на кожному рахунку роблячи вдих і повільний видих. ( Видих повинен бути значно тривалішим ніж вдих).

2. Закрийте очі. Знову полічіть від 10 до 1, затримуючи дихання на кожному рахунку. Повільно видихайте, уявляючи, як, з кожним видихом зменшується й нарешті зникає напруга.

3. Не відкриваючи очей, лічіть від 10 до 1, цього разу уявіть, що повітря, яке ви видихаєте, пофарбоване в теплі пастельні кольори. З кожним видихом кольоровий туман перетворюється на хмари.

4. Пливіть ласкавими хмарами до тих пір, поки очі не відкриються самі.
