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Цель занятий: отработка навыков психологической подготовки к экзаменам, повышение  уверенности в себе, в своих силах при сдаче экзаменов.

Задачи: обучение способам релаксации и снятия эмоционального и физического напряжения; повышение сопротивляемости стрессу; обучение способам волевой мобилизации и поддержания рабочего самочувствия в ходе подготовки к экзаменам; обучение приемам активного запоминания.

 Используемые методы: текстовые мини-лекции, самостоятельная диагностика, тренинговые упражнения.

Условия проведения и оборудование: любое просторное помещение; стул; фломастеры; старые газеты; ручки и тетради для записи учащимися информации.

Участник: любой учащийся 9,11 класса желающий более успешно подготовиться к ЕГЭ, ГИА .

Продолжительность занятий по мере желания выпускника, но не более 40 минут.

























Дорогой друг! 
Ты начинаешь свой личный самостоятельный курс психологической подготовки к ЕГЭ (ГИА). 
Выполнять задания и тесты лучше по порядку. Полюбившиеся упражнения можно повторять не только во время занятий, но и в любое другое время. Желательно проводить самостоятельный анализ в конце каждого занятия! 
Запомни! 
Планомерные занятия позволят тебе подготовиться к ЕГЭ не только психологически, но и поспособствуют твоему успешному обучению в дальнейшем.

Итак, начнем!

 Тест «Моральная устойчивость» 
Цель: предоставить возможность задуматься над своим образом жизни, над тем, как к Вам относятся окружающие, не доставляете ли Вы своим обычным поведением неприятностей людям. 
Время: 5 минут. 
Ключ к тесту: 
За каждый ответ «да» поставь себе по одному баллу, и найдите общую сумму. 
 1. Я всегда держу данное слово и выполняю свои обязательства перед другими. 
 2. Я охотно помогаю своим друзьям, причем делаю это бескорыстно. 
 3. Мне обычно неприятно, когда я вижу несправедливость. 
 4. Грубость и невоспитанность людей вызывает во мне чувство досады. 
 5. Я незлопамятный человек, не держу зла на других. 
 6. Я очень люблю животных. 
 7. Я уважаю возраст и мудрость пожилых людей. 
 8. Стремлюсь быть честным не только по отношению другим, но и с самим собой. 
 9. Решая свои проблемы, я никогда не забываю о других 
 10. Люблю делать подарки, мне нравится, когда чем век радуется. 
Определение результата и его интерпретация:
1—3 балла, У вас не очень высокая моральная устойчивость. Наверное, вы просто еще не задумывались над этим или берете пример с других людей. В этом случае вам повезло. Советуем подумать над своим обычным поведением, если вы хотите измениться. 
4—6 баллов. Ваш образ жизни свидетельствует о том, что вы в основном придерживаетесь моральных норм, приятых в обществе. Но вам есть над, чем поработать, чтобы эти нормы стали вашей внутренней потребностью. 
7-40 баллов. Вы практически идеальный человек, на которого могут равняться окружающие. Но не следует расслабляться, нужно и дальше работать над собой. 

Мини –лекция «Как подготовиться психологически?» 
 - Для того чтобы в кризисной ситуации не терять головы, необходимо не ставить перед собой сверхзадач для достижения сверхцели. Не стоит дожидаться, пока ситуация станет катастрофической. 
—Начинай готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям, сохраняя спокойствие. 
 — Если очень трудно собраться с силами и с мыслями, постарайся запомнить сначала самое легкое, а потом переходи к изучению трудного материала. 
 — Ежедневно выполняй упражнения, способствующие снятию внутреннего напряжения, усталости, достижению расслабления. 
Что делать, если устали глаза? 
 В период подготовки к экзаменам увеличивается нагрузка на глаза. Если устали глаза, значит, устал и организм: ему может не хватить сил для выполнения экзаменационного задания. Нужно сделать так, чтобы глаза отдохнули. 
Выполни дна любых упражнения: 
 — посмотри попеременно вверх-вниз (25 секунд), влево — вправо (15 секунд); 
— напиши глазами свое имя, отчество, фамилию; 
 — попеременно фиксируй взгляд на удаленном предмете (20 секунд), потом на листе бумаги перед собой (20 секунд); 
 нарисуй квадрат, треугольник — сначала по часовой стрелке, потом в противоположную сторону. 
Режим дня: 
Раздели день на три части: 
 — готовься к экзаменам 8 часов в день; 
 — занимайся спортом, гуляй на свежем воздухе, сходи на дискотеку потанцуй — 8 часов; 
 спи не менее 8 часов; если есть желание и потребность, сделай себе тихий час после обеда. 
Питание: 
Питание должно быть З—4-разовым, калорийным и богатым витаминами. Употребляй в пищу грецкие орехи, молочные продукты, рыбу, мясо, овощи, фрукты, шоколад. Еще один совет: перед экзаменами не следует наедаться. 
Место для занятий: 
Организуй правильно свое рабочее пространство. Поставь на стол предметы или картинку в желтой и фиолетовой тональности, поскольку эти цвета повышают интеллектуальную активность. 
 Как запомнить большое количество материала?
Повторяй материал по вопросам. Вначале вспомни и обязательно кратко запиши все, что знаешь, и лишь затем проверь правильность дат, основных фактов. Читая учебник, выделяй главные мысли — это опорные пункты ответа. Научись составлять краткий план ответа отдельно на каждый вопрос на маленьких листочках. В последний день перед экзаменом просмотри листочки с кратким планом ответа. 
 Как развивать мышление?
1. Хочешь быть умным — научись разумно спрашивать, внимательно слушать, спокойно отвечать и молчать, когда нечего больше сказать. 
2. Знания невозможно приобрести без мыслительных усилий, но и само мышление невозможно без знаний. 
3. Развивать мышление это насыщать свой ум знаниями. Источники знаний могут быть самыми разнообразными: школа, книги, телевидение, люди. Они дают информацию о предметах и явлениях, о человеке. 
 4. Мышление начинается с вопросов. Все открытия сделаны благодаря вопросам «Почему?» и «Как?». Учись ставить вопросы и искать ответы на них. 
5. Мышление активизируется тогда, когда готовые стандартные решения не дают возможности достичь желаемого результата. Поэтому для, развития мышления важно формировать умение видеть предмет или явление с разных сторон, замечать новое в привычном. 
 6. Способность замечать в предмете или явлении различные признаки, сравнивать между собой предметы или явления — необходимое свойство мышления. 
 7. Чем большее число признаков, сторон объекта видит человек, тем более гибко и совершенно его мышление. Это умение можно тренировать в играх на сообразительность, в решении логических задач и головоломок. 
 8. Мышление и речь - неразрывны. Непременное условие развития мышлений — свободное изложение прочитанного, участие в дискуссиях, активное использование письменной речи, пересказ другому того, что не до конца понимаешь сам. 
Некоторые закономерности запоминания: 
 1. Трудность запоминания растет непропорционально объему. Большой отрывок учить полезнее, чем короткое изречение. 
 2. При одинаковой работе количество запоминаемого тем больше, чем выше степень понимания. 
 3. Распределенное заучивание лучше концентрированного. Лучше учить с перерывами, чем подряд, лучше понемногу, чем сразу 
 4. Эффективнее больше времени тратить на повторение по памяти, чем на простое многократное чтение. 
 5. Если работаешь с двумя материалами — большим и поменьше, разумно начинать с большего. 
 6. Во сне человек не запоминает, но и не забывает. 
Условия поддержки работоспособности 
1. Чередовать умственный и физический труд. 
 2.В гимнастических упражнениях предпочтение следует отдавать кувырку, свече, стойке на голове, так как усиливается приток крови к клеткам мозга. 
 3. Беречь глаза, делать перерыв каждые 20—30 минут (оторвать глаза от книги, посмотреть вдаль). 
 4. Минимум телевизионных передач!

 Кинезиологические упражнения 
1. Цель: стимуляция познавательных способностей. 
Инструкция: Большим и указательным пальцами одной руки с силой сдавливаем фалангу каждого пальца другой руки, начиная с ногтевой фаланги, сначала в тыльно-ладонной, затем в межпальцевой плоскости. Потом меняем руки. 
 Большим пальцем правой руки нажимаем на середину левой ладони. С ощутимым нажимом совершать круговые движения от центра ладони к периферии, по спирали с выходом на большой палец. Затем тоже другой рукой. 

2. Цель: развитие координации движений. 
Инструкция: 
1. Вытяните вперед руку с раскрытой ладонью. Попробуйте прижать к ладони мизинец, остальные пальцы должны быть развернуты. 
 2. Вращайте руку справа налево и одновременно ногу в противоположную сторону. Затем другую руку и ногу. 
 3. Положите руки на колени крест-накрест, по команде надо хлопнугь в ладоши, потом опять хлопнуть и поменять руки. 
 4. Отдать честь правой рукой, а левую одновременно вытянуть вперед с оттопыренным большим пальцем, сказав при этом: «ВО». Затем хлопнуть в ладоши и проделать то же самое, но быстро сменив руки. 
     3. Цель: развитие зрительной памяти. 
 1. Начертите на листке две незамысловатые линии разного цвета в течение пяти секунд. Затем  как можно точнее его скопируйте. Повторить 4—5 раз, причем рисунок должен с каждым разом становиться чуть сложнее.


Тест «Умеете ли вы контролировать себя?» 
Цель: показать, каким коммуникативным контролем Вы обладаете, как реагируете на изменения ситуации, умеете ли предвидеть, какое впечатление производите на окружающих. 
Время: 10 минут. 
Инструкция: Прочитайте высказывания и ответьте «да» или «нет». 
 1. Мне кажется трудным подражать другим людям. 
 2. Я бы, пожалуй, мог при случае свалять дурака, чтобы привлечь внимание или позабавить окружающих. 
 3. Из меня мог бы выйти неплохой актер. 
 4. другим людям иногда кажется, что я переживаю что-то более глубоко, чем это есть на самом деле. 
 5. В компании я редко оказываюсь в центре внимания. 
 6. В различных ситуациях и в общении с разными людьми я часто веду себя совершенно по-разному. 
 7. Я могу отстаивать только то, в чем я искренне убежден. 
 8. Чтобы преуспеть в делах и в отношениях с людьми, я стараюсь быть таким, каким меня ожидают увидеть. 
 9. Я могу быть дружелюбным с людьми, которых я не выношу. 
 10. Я всегда такой, каким кажусь. Начисляйте себе по одному баллу за ответ «нет» на вопросы 1, 5, 7 и за ответ «Да» на все остальные. Подсчитайте сумму баллов. Если вы отвечали искренне, то о вас, по-видимому, можно сказать следующее: 
0—З балла. У вас низкий коммуникативный контроль, и вы не считаете нужным его изменять в зависимости от ситуации. Вы способны к искреннему самораскрытию в общении. Некоторые считают вас «неудобным» в общении по причине вашей прямолинейности. 
 4—6 баллов. У вас средний коммуникативный контроль. Вы искренни, но сдержанны в своих эмоциональных проявлениях. Вам следует больше считаться в своем поведении с окружающими людьми. 
7—10 баллов. У вас высокий коммуникативный контроль. Вы легко входите в любую роль, гибко реагируете на изменения ситуации и даже в состоянии предвидеть впечатление, которое производите на окружающих. 


Упражнение «Эксперимент» 
Цель: научить самообладанию в стрессовых условиях. 

Перед вами написаны тексты с хаотичным на первый взгляд набором букв. 
Задание: прочитайте текст. 
Инструкция: Вам необходимо за 30 секунд прочитать три последовательных отрывка: 

 ^ ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУИСКАЗА ЛОБХВАТИМОЮШЕЮ 
 НоКАКТеперьВеРнутьсяНАЭстАКАдУКаКПЕРЕ нестиЭТоГоСтрАшНОНаПУгаННоГоРеБЕНКаВБе ЗОПаСНОемесТО; 
 наК ОнецП ОСЛЫШАЛ Ся Топ ОтБеГ УщиХ ног 

Анализ: 
Сразу ли вы справились с заданием? 
 Что понадобилось вам для его быстрого выполнения? 
 В чем заключается, на ваш взгляд, самообладание? 
 Как развить самообладание?

 Мини-лекция «Как вести себя во время экзаменов» 
Цель: познакомить с правилами поведения до и во время экзамена. 

Какую одежду лучше надеть на экзамен? 
Одежда должна быть спокойных тонов. Постарайтесь избегать чересчур ярких, кричащих цветовых сочетаний в одежде, слишком вызывающих деталей костюма, чтобы не спровоцировать отрицательных эмоций у людей, с которыми предстоит вступить в контакт во время экзамена. Всегда помните о чувстве меры. Ничего лишнего! А вот после экзамена — все что хотите. 
Рекомендации по поведению до и в момент экзамена 
1. За день до начала экзамена постарайся ничего не делать. Если ты чего-то не доучил, лучше не пытайся. «Перед смертью не надышишься». Отдыхай, развлекайся и постарайся забыть о предстоящем экзамене. 
 2. Перед экзаменом обязательно хорошо выспись. 
 3. И вот ты перед дверью класса. Успокойся! Скажи несколько раз: «Я спокоен! Я совершенно спокоен». 
 4. Приведи в порядок свои эмоции, соберись с мыслями. 
 5. Смело входи в класс суверенностью, что все получится. 
 6. Сядь удобно, выпрями спину. Подумай о том, что ты выше всех, умнее, хитрее и у тебя все получится. Сосредоточься на словах «Я спокоен, я совершенно спокоен». Повтори их не спеша несколько раз. Мысли отгонять не стоит, так как это вызовет дополнительное напряжение. В завершение сожми кисти в кулаки. 
 7. Выполни дыхательные упражнения для снятия напряжения: 
 — сядь удобно, 
 — глубокий вдох через нос (4—6 секунд), 
— задержка дыхания (2—З секунды). 
8. Слушай внимательно, чтобы не отвлекаться в дальнейшем и не задавать лишних вопросов об оформлении тестирования. Тебе все объяснят: как заполнить бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школ: 
 и т.д. 
 9. Постарайся сосредоточиться и забыть об окружающих. Для тебя существуют только часы, регламентирующее время выполнения теста, и бланк с заданием. Торопись не спеша. Читай задания до конца. Спешка не должна приводить к тому, что ты поймешь задание по первым словам, а концовку придумаешь сам. 
 10. Просмотри все вопросы и начни с тех, в ответах на которые ты не сомневаешься. Тогда ты успокоишься, войдешь в рабочий ритм. В любом тесте есть вопросы, ответы на которые ты прекрасно знаешь, только соберись с мыслями. 
 11. Когда приступаешь к новому заданию, забудь все, что было в предыдущем, — как правило, задания в тестах не связаны друг с другом. 
 12. Действуй методом исключения! Последовательно исключай те ответы, которые явно не подходят. 
 13. Если ты сомневаешься в правильности ответа, тебе сложно сделать выбор. Доверься своей интуиции! 
 14. Оставь время для проверки своей работы, хотя б для того, чтобы успеть пробежать глазами и заметить явные ошибки. 
 15. Стремись выполнять все задания, но помни, что в практике это нереально. Ведь тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень трудности, а для хорошей оценки достаточно одолеть 70% заданий. 

Упражнение «Я  хвалю себя за то, что...» 
Цель: развитие эмпатии, повышение самооценки. 

Инструкция: Я вам предлагаю похвалить себя за что-нибудь. Сейчас наступило время, когда хочется, чтоб больше хвалили, но это происходит так редко. И у в есть сейчас возможность похвалить себя за что хотите! Итак, продолжите фразу «Я хвалю себя за то, что.. 
Анализ: 
Трудно ли было хвалить себя? 
 Какие чувства вы испытали при этом? 

Упражнение «Список черт» 
Ц ель: помочь поверить в свои силы, глубже узнать себя, исправить те черты характера, которые мешают плодотворной деятельности. 
Время: 10 минут. 
Инструкция: Быстро просмотрите следующий список черт. Используйте метку «плюс» (+) для тех черт, которые соответствуют вашему мнению о себе. Используйте «минус» (—), чтобы отметить черты, не свойственные вам, и знак вопроса (?), если не уверены в ответе. Черты характера «+» «-» «?» Какие черты вы хотели бы изменить?

 Нравлюсь себе 
 Остерегаюсь других или обижен 
 Люди могут доверять мне 
 Всегда сохраняю доброе выражение лица 
 Обычно высказываю правильное мнение 
 Часто поступаю неправильно 
 Люди любят быть около меня 
 Владею собой 
 Жизнь мне нравится 
 Не умею сдерживаться 
 Не нравлюсь себе 
 Думаю сам за себя 
 Теряю время зря 
 Компетентен в своей профессии 
 Не могу найти приложения своим силам 
 Обычно высказываю ошибочное мнение 
 Люди мне нравятся 
 Не развиваю своих способностей 
 Не люблю находиться среди людей 
 Недоволен собой 
 Завишу от чужого мнения 
 Использую свои способности 
 Знаю свои чувства 
 Не понимаю себя 
 Чувствую себя скованным 
 Люди избегают меня 
 Хорошо использую время 

Анализ: Подумайте, какие черты вы хотели бы в себе изменить и почему?

Тест «Мое самочувствие» 
Цель: дать возможность поразмышлять над собой, своими привычками, индивидуальными особенностями. 
^ Время: 15 минут. 
Инструкция: Вам следует ответить «да» или «нет» на утверждения, которые приведены ниже. Постарайтесь быть максимально откровенными. Информация, которую вы получите по итогам тестирования, нужна, прежде всего, вам. 
Анализируя утверждения теста, используйте принцип «как правило», то есть если данное утверждение характеризует вашу обычную манеру поведения, то вы отвечаете «да». 
Вопросы теста: 
1. У меня часто плохое настроение, я плачу.
2. При встрече с человеком я избегаю смотреть ему прямо в глаза. 
 3. Часто я выгляжу сердитым, подавленным. 
 4. Большинство людей, которых я знаю или знал, разочаровали меня.
5. Я почти не интёресуюсь тем, что для многих являет очень важным в жизни (спорт, работа, отношение окружающих). 
 6. Последнее время я очень редко бываю веселым, практически не смеюсь.. 
 7. Я часто чувствую слабость, жалуюсь на жизнь своим близким и знакомым. 
 8. В настоящее время у меня нет собственной позиции по многим вопросам. 
 9. Я говорю, как правило, очень тихо, так что меня трудом понимают собеседники. 
 10. Часто я не знаю, как ответить на тот или ин вопрос собеседника, и просто пожимаю плечами. 
^ Ключ к тесту 
За каждый ответ «да» поставьте себе по одному бал и суммируйте их. 
1—2 балла. Несмотря на некоторые жизненные затру нения, вы видите жизнь в несколько розовом свете. Это не так уж плохо, но до определенного предела. 3—6 баллов. Ваше отношение к жизни в целом в норме, но уже чувствуется определенная доля скепсиса, усталость. Не рано ли? 7—10 баллов. Почти все, что с вами происходит, вы воспринимаете негативно. Неужели в вашей жизни совсем нет радостных мгновений? 
 Конечно, вы вправе не согласиться с данной интерпретацией результатов. Но, тем не менее, есть смысл задуматься над полученной информацией. Тем более что впереди у вас целая серия тренинговых этюдов, упражнений, которые помогут вам лучше понять себя и измениться, если в этом есть необходимость. 


Мини-лекция «Способы снятия нервно-психического напряжения» 
Цель: познакомить с понятием саморегуляции и предложить эффективные способы снятия нервно-психического напряжения. 

Способы снятия нервно-психического напряжения: 
1. Релаксация — напряжение — релаксация — напряжение и т.д. 
 2. Спортивные занятия. 
 3. Контрастный душ. 
 4. Стирка белья. 
5. Мытье посуды. 
 6. Пальчиковое рисование (ложка муки, ложка воды, ложка краски). Кляксы. Потом поговорить о них. 
 7. Скомкать газету и выбросить ее. 
 8. Соревнование: свое напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать этот комок как можно меньше и закинуть подальше. 
 9. Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче». Затем выбросить на помойку. 
 10. Слепить из газеты свое настроение. 
 11. Закрасить газетный разворот. 
 12. Громко спеть любимую песню. 
 13. Покричать то громко, то тихо. 
 14. Потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и «буйную». 
 15. Смотреть на горящую свечу. 
 16. Вдохнуть глубоко до 10 раз. 
 17. Погулять в лесу, покричать. 
 18. Посчитать зубы языком с внутренней стороны.


 Упражнение «Прощай, напряжение!» 
Цель: обучить снимать напряжение приемлемым способом. 

Инструкция: Возьмите газетный лист, скомкайте его и вложите в это все свое напряжение. Закиньте подальше. 
Анализ: 
Как вы себя чувствуете? 
 Расстались ли вы со своим напряжением? 
 Ощущения до и после упражнения. 

 
Мини-лекция «Память. Приемы организации запоминаемого материала» 

Что такое «память»? Память — это запоминание, сохранение и последующее воспроизведение информации. Для записи информации в память необходимо придать мыслям упорядоченную структуру. Любая организация запоминаемого материала облегчает работу памяти. Особенно эффективны мнемотехнические приемы (приемы запоминания), так как снабжение образующихся следов памяти «опознавательными знаками», или «адресами», намного упрощает доступ к ним. Искусство хорошего использования памяти состоит в умении удачно выбирать такие знаки. 

 Приемы работы с запоминаемым материалом 
 - Группировка — разбиение материала на группы по каким-либо основаниям (смыслу, ассоциациям и др.).

- Выделение опорных пунктов — фиксация какого-либо краткого пункта, служащего опорой более широкого содержания (тезисы, заглавие, вопросы к тексту, примеры, цифровые данные, сравнения).

- План — совокупность опорных пунктов.

- Классификация — распределение каких-либо предметов, явлений, понятий по классам, группам, разрядам на основе определенных общих признаков.

- Структурирование — установление взаимного расположения частей, составляющих целое.

- Схематизация (построение графических схем) — изображение или описание чего-либо в основных чертах или упрощенное представление запоминаемой информации.

- Серийная организация материала — установление или построение различных последовательностей: распределение по объему, по времени, упорядочивание в пространстве.

- Ассоциации — установление связей по сходству, смежности или противоположности.


Упражнение  Работа с текстом
 Цель: помочь учащимся понять, какие приемы работы с текстом можно использовать в ходе подготовки к экзаменам по тем или иным учебным предметам. 

Возьмите любой  текст (например, параграф истории, который Вам задали к следующему уроку), запомните его с помощью определенного приема (группировка, выделение опорных пунктов, план, классификация, структурирование, схематизация, ассоциации). Когда задание будет выполнено, результат можно озвучить самому себе.

Анализ
- Что вызывало трудности и как их можно преодолеть?
- Какой прием оказался наиболее оптимальным и почему?
- Какие приемы, на ваш взгляд, больше подходят для работы с текстами: по математике, литературе, русскому языку, биологии, географии и т.п.?

Мини-лекция «Методы активного запоминания» 

Золотое правило хорошего запоминания — интеллектуальная работа с материалом. Методы активного запоминания включают в себя интеллектуальную работу с текстом. Разберем некоторые из них сейчас. Каждый из этих методов можно использовать при подготовке к домашним заданиям и конечно к экзаменам.

Метод ключевых слов 
 Что такое ключевое слово? Это своеобразный узел, связывающий хранящуюся в памяти информацию с нашим непосредственным сознанием и позволяющий нам ее воспроизвести. Для запоминания какой-либо фразы достаточно выделить одно-два главных (ключевых) слова и запомнить их, после чего стоит только их вспомнить — как вспомнится вся фраза. Этот метод можно применять и при запоминании больших по объему текстов, составляя цепочку ключевых слов, следующих друг за другом и связанных между собой. Для этого запоминаемый текст разбивается на разделы. В каждом из разделов выделяются основные мысли, для каждой из которых выделяется минимальное количество ключевых слов: их необходимо связать между собой и запомнить. Таким образом, формируется некоторый каркас текста, содержание и форму которого можно воспроизвести, восстанавливая в памяти ключевые слова.

Метод повторения И.А. Корсакова (основные принципы)

1. Необходимо повторить информацию в течение 20 секунд сразу после ее восприятия (имена, телефоны, даты), так как самая большая потеря информации приходится на первые стадии запоминания, следующие непосредственно за восприятием. 2. Промежутки времени между повторениями информации нужно по возможности удлинять. Предположим, если на подготовку дается семь дней, а материал требует не менее пяти повторений, то работа может быть построена так:
 1-й день — 2 повторения;
 2-й день — 1 повторение;
 3-й день — без повторений;
 4-й день — 1 повторение;
 5-й день — без повторений;
 6-й день — без повторений;
 7-й день — 1 повторение.
 3. Количество повторений должно выбираться с некоторым запасом. Следует придерживаться простого правила: число повторений должно быть таким, чтобы в течение необходимого промежутка времени информация не пропадала. Если вы хотите запомнить информацию только на несколько дней, то после непосредственного ее восприятия рекомендуем повторить материал сначала через 15-20 минут, затем через 8-9 часов. И еще раз через 24 часа.


Комплексный учебный метод

Большое количество информации можно запомнить с помощью частичного учебного метода, при котором повторяется предложение за предложением, стихотворная строка за строкой. Однако при частичном учебном методе информация дробится и вырывается из своего контекста, что затрудняет выполнение и приводит к увеличению числа повторений. В отличие от этого при комплексном учебном методе вся информация, например текст, запоминается целиком, а затем как одно целое повторяется. Взаимосвязи между отдельными частями воспринимаются быстрее и основательнее, а обязательное число повторений сокращается. Поэтому там, где это возможно, используйте комплексный учебный метод. При работе с большим объемом материала трудно хорошо запомнить текст как одно целое. В таком случае разбейте текст на достаточно большие разделы, объединенные одной темой. При первом воспроизведении повторяется уже выученная часть и изучается вторая. При втором — повторяются первые части и заучивается следующая и т.д.

Зубрежка: ))))
Бывает так, что какой-то материал ну совершенно не идет! В этом случае можно прибегнуть к банальной зубрежке. Конечно, много так не выучишь, но этот способ можно применять в крайнем случае. У этого способа запоминания материала тоже есть свои правила. Какова процедура зазубривания?

- повторить про себя или вслух то, что нужно запомнить.

- повторить через 1 секунду, через 2 секунды, через 4 секунды.

- повторить, выждав 10 минут (для запечатления).

- для перевода материала в долговременную память повторить его через 2-3 часа.

- повторить через 2 дня, через 5 дней (для закрепления в долговременной памяти).



Мини-лекция  «Память и чувственный опыт» 

Эмоции и чувства — лучшие союзники памяти. Чем больше чувств участвует в записи следов памяти, тем проще извлечь информацию. Даниель Лапп сравнивает воспоминание с рыбалкой. Чем больше крючков мы забрасываем, тем больше рыбы можем поймать. Так и с памятью: чем больше чувств вовлечено, тем легче вспомнить информацию. Дайте простор для проявления своих особенностей к восприятию: смотрите, слушайте, трогайте, пробуйте на вкус, принюхивайтесь, двигайтесь.
Мы запоминаем лучше:

- ту информацию, которой мы постоянно пользуемся;

- то, что мы воспринимаем в определенном контексте (к которому нам еще предстоит вернуться);

- то, что нам приятно (тут вовлечены наши эмоции, и это повышает концентрацию внимания);

- прерванные действия (так как их приходится возобновлять).

 При запоминании вы можете воспользоваться приемами зрительной памяти.
 Приемы зрительной памяти 
1. Мысленно представим предмет, который мы хотим запомнить. Раскрасим его в своем воображении необычным цветом или представим его огромного размера, повернем и рассмотрим предмет с разных сторон. Трудно забыть его после таких действий, не правда ли? (При запоминании какого материала можно воспользоваться этим приемом?) 
2. Визуализация в чистом виде. Для запоминания коротких чисел вполне достаточно создать их зрительный образ. Представьте себе, что число, которое вам необходимо запомнить, написано крупным красным шрифтом на белой стене или горит неоновыми цифрами на фоне черного неба. Заставьте эту надпись мигать не менее 15 секунд в вашем воображении. Повторяя число вслух, вы еще больше облегчите его запоминание, призвав еще один канал чувственного восприятия.

  Коды. 
Некоторым из нас при запоминании числовой информации помогают опоры, или коды. К ним можно отнести:
1. Вербальный код.
 Люди с преобладанием вербальной (словесной, слуховой) памяти более восприимчивы к звуковой стороне слова. Непроизвольно им приходят на ум рифмы, каламбуры и т.п. Им может оказаться полезным запоминание перечня примерно такого типа:
 ноль — моль,
 один — блондин,
 два — дрова,
 три — осетрина,
 четыре — черт в тире,
 пять — пятка,
 шесть — шерсть,
 семь — семья,
 восемь — осень,
 девять — дева,
 десять — деспот.
2. Визуальный (зрительный) код

 Он может быть таким:
 ноль — круг или овал,
 один — столб (свеча, кол),
 два — близнецы (пара ботинок),
 три — треугольник (трехколесный велосипед),
 четыре — квадрат (4 лапы животного),
 пять — пальцы руки,
 шесть — шестигранная игральная кость,
 семь — подсвечник на семь свечей,
 восемь — песочные часы,
 девять — улитка (ушная раковина),
 десять — пальцы обеих рук,
 одиннадцать — футбольная команда,
 двенадцать — часовая стрелка в полдень.
3. Кодирование информации по зрительному сходству 
В этой системе цифра ассоциируется с какой-либо буквой по внешнему сходству с нею.
 0 = О
 1 = Т или Г (главный элемент —вертикальная палочка)
 2 = П (буква на двух ножках)
 3 = З
 4 = Ч
 5 = Б
 6 = С
 7 = У
 8 = В
 9 = Р
 Чтобы запомнить число, нужно превратить цифры в буквы, а с них будут начинаться слова, из которых мы составим легко запоминающуюся фразу.

Мини-лекция  «Знакомство с приемами волевой мобилизации и совладания со своими чувствами»

Выпускной класс очень ответственный, фактически это переломный момент в вашей жизни. Конечно же, экзамены — это серьезное испытание, которое заставляет человека мобилизовать все свои силы. 

Упражнение  «Волевое дыхание» 
Время проведения: 5 минут. 

Примите исходное положение стоя, расслабьтесь, установите глубокое, ровное дыхание. Затем, дыша ровно и спокойно, одновременно поднимите руки до уровня груди ладонями вверх, согните их в локтях и отведите локти назад. После этого сделайте спокойный выдох с одновременным медленным опусканием рук ладонями вниз. Во время выдоха последовательно напрягаются мышцы рук, плечевого пояса, живота, ног. Можно представить, что опускающиеся руки прессуют находящийся в легких воздух и направляют его вниз, в землю. По окончании выдоха напряжение мышц прекращается. Упражнение повторяется до появления уверенности в своих силах и готовности организма действовать с максимальной отдачей.

 Упражнение  «Возбуждающее дыхание» 
Время проведения: 5 минут. 

Займите исходное положение стоя, расслабьтесь, установите ровное, глубокое дыхание, одновременно поднимая руки вверх и скрещивая их перед лицом. После этого, напрягая все мускулы тела, особенно мышцы живота, резко открыв рот, опуская руки через стороны вниз, сделайте выдох. В конце выдоха соберитесь с силой и резко вытолкните из легких остаток воздуха. При выдохе издайте гортанный звук. Вдох и выдох производите медленно. Трехкратное повторение этого упражнения позволяет мобилизовать силы и активизировать деятельность.

 Упражнение  «Приятно вспомнить» 
Время проведения: 5 минут.
Упражнение основано на использовании такого механизма психической саморегуляции, как самоубеждение. В случае неуверенности в своих силах при решении какой-либо задачи рекомендуется представить и проанализировать опыт успешного решения аналогичных проблем в прошлом. В конце концов нужно твердо сказать себе: «Я решал задачи и посложнее, решу и эту!» Эти упражнения необходимо освоить с учащимися в ходе занятий. Далее следует сообщить учащимся о том, что упражнения, с которыми они познакомились в ходе занятий, желательно использовать каждый день в процессе подготовки к занятиям в школе, при подготовке к экзаменам.


Тема «Обучение приемам релаксации. Умение управлять своим психофизическим состоянием»

Для того чтобы мозг работал в самом эффективном режиме, необходимо освоить ряд приемов и правил, которые помогут вам с наименьшими усилиями подготовиться к экзаменам и успешно их сдать. Для чего нам необходимо умение расслабляться? Как известно, мышечное напряжение вызывает негативные эмоции беспокойства разной силы. Если эмоции достаточно сильны, они блокируют мыслительные процессы. Поэтому для поддержания эффективной умственной работоспособности в ситуации стресса, при вызываемых этой ситуацией эмоциях, нам необходимо уметь снимать мышечное напряжение. 


 Упражнение  «Мышечная релаксация»
Время проведения: 20 минут. 

Цель: обучение приему нервно-мышечной релаксации.

Инструкция:
- Сядьте на удобный стул, не скрещивая ног, ступни на полу. Расстегните слишком тугую одежду и не напрягайте ноги.
- Вытяните пальцы ног вперед, напрягая мышцы стоп и икр. Сохраняйте такое положение 10 секунд, затем снимите напряжение с мышц (мгновенно расслабьтесь). Сосредоточьтесь на приятном чувстве расслабления после снятия напряжения. Повторите 3-5 раз.
- Опираясь пятками на пол, отгибайте пальцы ног вверх, напрягая мышцы ступней и голеней. Выдержите так 10 секунд, а затем на 10 секунд расслабьтесь. Повторите 3-5 раз. Попытайтесь почувствовать приятные ощущения от расслабления.
- Поднимите ноги сантиметров на 10 над полом, отгибая пальцы ног к себе (как вы это делали с пятками на полу). Теперь будет включена новая группа мышц — мышцы бедра. Оставайтесь в таком положении 10 секунд, а затем расслабьтесь, позволяя ногам упасть. Повторите 3-5 раз. Ваши ступни, голени и бедра должны согреваться при расслаблении, и вы испытаете приятные ощущения.

Анализ:
- Что получилось?
- Что вызывало трудности?
- Кому из вас это упражнение подошло?



Упражнение  «Ресурсные образы»

Время проведения: 10 минут. 
Цель: научиться использовать воображаемые образы для достижения нервно-мышечного расслабления.

Ведущий. Вспомните или придумайте место, где вы чувствовали бы себя в безопасности,  и вам было бы хорошо и спокойно. Это может быть цветущий луг, берег моря, поляна в лесу, освещенная теплым летним солнцем. Представьте себе, что вы находитесь именно в этом месте. Ощутите запахи, прислушайтесь к шелесту травы или шуму волн, посмотрите вокруг, прикоснитесь к теплой поверхности песка или шершавому стволу сосны. Постарайтесь представить это как можно более четко, в мельчайших деталях. Вначале упражнение будет даваться с трудом, поэтому его можно осваивать дома, в тишине, перед сном или перед подъемом, если есть время. Чтобы не бояться опоздать, выделите себе 20-30 минут (этого времени более чем достаточно) и поставьте будильник, чтобы не думать о времени. По мере освоения техники, усиления образов вы сможете использовать ее в стрессовых ситуациях.


Упражнение 2. «Стряхни»
 Время проведения: 5 минут. 
Цель: научить избавляться от мешающих и неприятных эмоций.

Ведущий. Порой мы носим в себе большие и маленькие тяжести, что отнимает у нас много сил. Например, кому-нибудь из вас может прийти в голову мысль: «Опять у меня не получилось. Я не смогу хорошо подготовиться к экзамену». Кто-то настраивает себя на то, что не сдаст экзамен, наделает кучу ошибок и обязательно получит двойку. А кто-то может сказать себе: «Я не такой умный, как другие. Что мне зря стараться?» Я хочу показать вам, как можно легко и просто привести себя в порядок и избавиться от неприятных чувств. Встаньте так, чтобы вокруг вас было достаточно места, и начните отряхивать ладони, локти и плечи. При этом представляйте, как все неприятное — плохие чувства, тяжелые заботы и плохие мысли о самих себе — слетает с вас как с гуся вода. Потом отряхните свои ноги — с носков до бедер. А затем потрясите головой. Будет еще полезнее, если вы будете издавать какие-то звуки... Теперь потрясите лицо и прислушайтесь, как смешно меняется ваш голос, когда трясется рот. Представьте, что весь неприятный груз с вас спадает и вы становитесь все бодрее и веселее.

Анализ: Как изменилось ваше самочувствие после выполнения задания?


Мини-лекция «Способы снятия нервно-психического напряжения» 

Когда вы отдыхаете между занятиями во время подготовки к экзаменам, иногда важно потратить на это мало времени, но отдохнуть максимально. Я перечислю некоторые способы, а вы можете выбрать те, которые подойдут вам. Вот эти способы:

- спортивные занятия;

- контрастный душ;

- стирка белья;

- мытье посуды;

- свое напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать этот комок как можно меньше и закинуть подальше. Другую газету порвать на мелкие кусочки, затем выбросить на помойку. Из другой газеты слепить свое настроение. Закрасить газетный разворот (рисование кляксами, пальчиковое рисование гуашью); -----потанцевать под музыку, громко спеть свою любимую песню;

- погулять в тихом месте на природе.


Упражнение  «Массируем руки»

Время проведения: 5 минут. 
Цель: стимуляция познавательных способностей.

После отдыха важно уметь снова включиться в работу. Для этого можно использовать очень простое упражнение. Большим и указательным пальцами одной руки с силой сдавливаем фалангу каждого пальца другой руки, начиная с ногтевой фаланги, сначала в тыльно-ладонной, затем в межпальцевой плоскости. Потом меняем руки. Большим пальцем правой руки нажимаем на середину левой ладони. С ощутимым нажимом совершайте круговые движения от центра ладони к периферии, по спирали с выходом на большой палец. Затем тоже другой рукой.

Мини-лекция «Как управлять своими эмоциями»
Негативные эмоции мешают нам приступить к работе либо продолжать работу, мешают собраться с мыслями. Как же можно помочь себе в ситуации, когда вы уже испытываете эти эмоции?

- Можно разрядить свои эмоции, высказавшись тем людям, которые поймут и посочувствуют.

- Если ты один, можешь поколотить подушку или выжать мокрое полотенце — это поможет расслабиться, так как обычно при негативных эмоциях большая часть энергии копится в мышцах плеч, в верхней части рук и в пальцах.

- Произвести любые спонтанные звуки — напряжение может быть «заперто» в горле.

- Можно использовать такой прием, как дыхание уступами: три-четыре коротких выдоха подряд, затем такое же количество коротких вдохов.


Упражнение «Сохраняем силы»

Цель: снятие эмоционального напряжения.
Инструкция:

- Делая выдох спокойно, не торопясь, сожмите пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. Затем, ослабляя сжатие кулака, сделайте вдох. Повторите 5 раз. Теперь попробуйте выполнить это упражнение с закрытыми глазами, что удваивает эффект.

- Слегка помассируйте кончик мизинца.

- Встаньте и сделайте очень глубокий выдох. 


 СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ!

 «До встречи на экзаменах!» 

