Накануне экзамена
Многие считают: для того, чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты уже устал, и не надо себя переутомлять. Напротив, с вечера перестань готовиться, прими душ, соверши прогулку. Выспись как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением здоровья, силы, боевого настроения. Ведь экзамен – это своеобразная борьба, в которой нужно проявить себя, показать свои возможности и способности.

Подготовь пропуск, паспорт, несколько ручек (на всякий случай). Продумай, как ты оденешься на экзамен: в пункте тестирования может быть прохладно или тепло, а ты будешь сидеть на экзамене несколько часов.
Как вести себя во время  экзамена
Удели 2-3 минуты тому, чтобы привести  себя в состояние равновесия: сядь удобно, осмотрись, подготовь свое рабочее место, вспомни и выполни 
Будь внимателен! В начале тестирования тебе сообщат необходимую информацию (как заполнять бланк). От того, насколько ты внимательно запомнишь все эти правила, зависит правильность твоих ответов!
Соблюдай правила поведения на экзамене!
 Не выкрикивай с места, если ты хочешь задать вопрос, подними руку! Твои вопросы не должны касаться содержания заданий, тебе ответят только на вопросы, связанные с правилами заполнения бланка или в случае возникновения трудностей с тест пакетом (опечатки, не пропечатанные буквы, отсутствие текста в бланке и т.п.).
Начни с легкого!
 Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты не сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. Тогда ты успокоишься, голова начнет работать более ясно и четко, и ты войдешь в обычный ритм. Ты освободишься от нервозности, и вся твоя энергия потом будет направлена на более трудные вопросы.
Пропускай! 
Надо научиться пропускать трудные и непонятные места. Помни: в тесте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно справишься. Просто глупо недобрать баллов только потому, что ты не дошел до «своих» заданий, а застрял на тех, которые вызывают у тебя затруднения.
Читай задание до конца! 
Спешка не должна приводить к тому, что ты стараешься понять условие задания по «первым словам» и достраиваешь концовку в собственном воображении. Это верный способ совершить досадные ошибки в самых легких вопросах.
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 предыдущие знания не помогают, а только мешают сконцентрироваться и правильно решить новое задание. Этот совет даст 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 баллы.
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.
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).
Запланируй два круга! 
Рассчитай время так, чтобы за две трети всего отведенного времени пройтись по всем легким, доступным для тебя заданиям (первый круг), тогда ты успеешь набрать максимум баллов на тех заданиях, в ответах на которые ты уверен, а потом спокойно вернуться и подумать над трудными, которые тебе вначале пришлось пропустить (второй круг). 
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Поверяй! 
Обязательно оставь время для проверки своей работы, хотя бы для того, чтобы успеть пробежать глазами ответы и заметить явные ошибки.
Не огорчайся! Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это не всегда реально. Учитывай, что количество решенных тобой задач вполне может оказаться достаточным для хорошей оценки.
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.
Организуй правильно свое рабочее место. Поставь на стол картинку или предметы в желтой или фиолетовой тональности, поскольку эти цвета повышают интеллектуальную активность.
Начинай готовиться  заранее, постепенно, понемногу, по частям, сохраняя спокойствие.

Выполняй упражнения, способствующие снятию внутреннего напряжения, усталости.
Как запомнить большое количество материала
Если трудно собраться с мыслями и силами, постарайся запомнить сначала самое легкое, затем переходи к изучению трудного материала.
Научись составлять краткий план каждого вопроса на маленьком листочке. Перед проверкой просмотри все листочки
Вначале вспомни и запиши всё, что знаешь, лишь затем проверь правильность записей, основных фактов
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Некоторые закономерности запоминания
Распределенное заучивание лучше концентрированного. Лучше учить с перерывами, чем подряд, лучше понемногу, чем сразу
Трудность запоминания растет непропорционально объёму. Большой отрывок учить полезнее, чем короткое изречение.

При одинаковой работе количество запоминаемого материала тем больше, чем выше степень понимания 
Эффективнее больше тратить времени на повторение по памяти, чем на простое многократное чтение
Если работаешь с двумя материалами – большим и поменьше, разумно начинать с большего
Способы снятия нервного напряжения
Контрастный душ.

Здоровый сон (не менее 8ч.)

Спортивные упражнения.

Мытье посуды. 

Стирка белья.

Прогулки на сежем воздухе.

Закрасить газетный разворот.

Газету порвать на мелкие кусочки, еще мельче, затем выбросить.

Свое напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать этот комок как можно меньше и закинуть подальше.
Посчитать языком зубы с нутренней стороны
Муниципальное автономное общеобразовательное учреждение

«Гимназия №57» 
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Как подготовиться к ситуации проверки знаний

Обучающие материалы по  подготовке к тесту, зачёту, экзамену
