Памятка выпускнику

Как вести себя во время тестирования?
1.Успокойся! Скажи несколько раз: «Я спокоен! Я совершенно спокоен», «Я умный, способный. У меня все получится».  Сядь удобно, выпрями спину. Сожми кисти в кулаки и расслабь.  Выполни дыхательные упражнения для снятия напряжения:  глубокий вдох через нос (4–6 секунд) - задержка дыхания (2–3 секунды) - выдох. 

2.Будь внимателен!!! В начале тестирования вам сообщат необходимую информацию (как заполнять бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.д.). От того, как ты внимательно запомнишь все эти правила, зависит правильность твоих ответов!

3.Соблюдай правила поведения на экзамене! Не выкрикивай с места, если ты хочешь задать вопрос организатору проведения ОГЭ/ЕГЭ в аудитории, подними руку. Твои вопросы не должны касаться содержания заданий. Организаторы тебе ответят только  на вопросы, связанные с  правилами заполнения регистрационного бланка, или в случае возникновения трудностей с тестопакетом (опечатки, непропечатанные буквы, отсутствие текста в бланке).

3.Сосредоточься! После выполнения предварительной части тестирования (заполнения бланков), когда ты прояснил все непонятные для себя моменты, постарайся сосредоточиться и забыть про окружающих. Для тебя должны существовать только текст заданий и часы, регламентирующие время выполнения теста. 

4.Не бойся! Жесткие рамки времени не должны влиять на качество твоих ответов. Перед тем, как вписать ответ, перечитай вопрос дважды и убедись, что ты правильно понял, что от тебя требуется.

5.Читай задание до конца! Спешка не должна приводить к тому, что ты стараешься понять условия задания «по первым словам» и достраиваешь концовку в собственном воображении. Это верный способ совершить досадные ошибки в самых легких вопросах.

6.Пропускай! Надо научиться пропускать трудные или непонятные задания. Помни: в тексте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно справишься. Просто глупо недобрать очков только потому, что ты не дошел до «своих» заданий, а застрял на тех, которые вызывают у тебя затруднения. 

7.Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты не сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. 

8.Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое задание, забудь все, что было в предыдущем. Как правило, задания в тестах не связаны друг с другом, поэтому знания, которые ты применил в одном (уже, допустим, решенном тобой), как правило, не помогают, а только мешают сконцентрироваться и правильно решить новое задание. Этот совет дает тебе и другой бесценный психологический эффект - забудь о неудаче в прошлом задании (если оно оказалось тебе не по зубам). Думай только о том, что каждое новое задание - это шанс набрать очки. 

9.Исключай! Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу правильный вариант ответа, а последовательно исключать те, которые явно не подходят. Метод исключения позволяет в итоге сконцентрировать внимание всего на одном-двух вариантах, а не на всех пяти-семи (что гораздо труднее). 

10.Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за две трети всего отведенного времени пройтись по всем легким заданиям («первый круг»). Тогда ты успеешь набрать максимум очков на тех заданиях, а потом спокойно вернуться и подумать над трудными, которые тебе вначале пришлось пропустить («второй круг»).

11. Проверь! Оставь время для проверки своей работы, хотя бы, чтобы успеть пробежать глазами и заметить явные ошибки. 

12. Угадывай! Если ты не уверен в выборе ответа, но интуитивно можешь предпочесть какой-то ответ другим, то интуиции следует доверять! При этом выбирай такой вариант, который, на твой взгляд, имеет большую вероятность. 

13. Не огорчайся! Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это нереально. Учитывай, что тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень трудности и количество решенных тобой заданий вполне может оказаться достаточным для хорошей оценки.

14. Не паникуй, когда ученики начинают сдавать свои работы. Те, кто первым выполнил задание, не получат за это дополнительных очков. 

Удачи на экзаменах!
Памятка выпускнику
Правила эффективной подготовки к ОГЭ/ЕГЭ

1.Подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т.п. Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета. Они повышают интеллектуальную активность. 

2. Соблюдай режим дня. Для нормальной работы мозга нужен полноценный сон (7,5-8 часов), возможен дневной сон (час-полтора).

3. Правильно и регулярно питайся: во время интенсивного умственного напряжения необходима питательная и разнообразная пища и сбалансированный комплекс витаминов (мясо, морепродукты, творог, яйца, орехи и др.).

4. Составь план занятий: четко определи, что именно ты будешь сегодня изучать, в   каком порядке и во сколько. При этом учитывай, кто ты «сова» или «жаворонок» и в зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы. Новому и сложному материалу отведи время суток, когда лучше думается. 
5. Готовься своевременно. А при планировании подготовки непосредственно по мере приближения к экзаменам учитывай, что один день лучше оставить на повторение. 

6. Начни с самого трудного, с того, что знаешь хуже всего. Но если тебе трудно «раскачаться», можно начать с материала, который тебе больше всего интересен и приятен. 

7. Чередуй занятия и отдых, например, 40 минут занятий, затем 10 минут перерыв. Можно в это время помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, принять душ. Не занимайся более 2-3 часов без перерывов. 

8. Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть все. Нужно улавливать самое главное. Для этого полезно структурировать материал, составлять схемы, планы, графики. Ими можно воспользоваться и при повторении материала.

9. Выполняй как можно больше тестовых заданий. При этом можно использовать секундомер для развития способности ориентации во времени.

10. Задействую доминирующий у тебя канал восприятия при изучении материала. 

- если тебе легче воспринимать визуальный материал (ты – визуал), читая текст, рисуй в своем воображении, а так же на листе бумаги поясняющие картинки, схемы и т.п.;

- если тебе проще усваивать информацию на слух (ты аудиал), читай вслух, делать записи на диктофон для дальнейшего прослушивания, попроси прочитать кого-либо. 

- если тебе очень важно что-то делать для усвоения информации (ты – кинестет), записывай изучаемое, черти схемы, обводи важную информацию в рамки, делай пометки.

11. Подготовь себя психологически к ОГЭ/ЕГЭ:

- удели внимание изучению инструкции по проведению экзамена, прав и обязанностей обучающегося. Это позволит снизить уровень тревожности;

- оцени, что больше всего тебя пугает в процедуре ЕГЭ? Это поможет разобраться в проблемах и выстроить пути  их преодоления;

- осознай, кто мог бы помочь тебе в ситуации подготовки к ЕГЭ: родители, друзья, Интернет, педагоги…. Проявляй инициативу в общении по поводу предстоящего события;

- верь в себя. Мысленно рисуй себе картину триумфа, а не не думай о том, что не справишься с заданием. Используй формулы самовнушений, которые помогут тебе оставаться спокойным и уверенным («Я уверенно сдам ЕГЭ/ОГЭ», «Я уверенно и спокойно справлюсь с заданиями», «Я пройду все испытания»);
- рассматривайте экзамен как возможность показать обширность своих знаний и получить вознаграждение за проделанную работу.
12. Накануне экзамена: как следует отдохни и выспись, а не пытайся прочитать все то, что не успел; не применяй никаких успокоительных препаратов (они могут спровоцировать заторможенность на экзамене), внуши себе «Я хорошо подготовился, я справлюсь», избегай людей, которые склонны нагнетать панику, лучше отвлечься от происходящего, посмотреть в окно, вспомнить о чем-то хорошем, побыть в одиночестве.
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