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МЕСТА

Еще древние греки знали, сидя за столом, много не усвоишь.
Неправильно. Постоянно сидеть за столом среди беспорядочно нагромождать  книг и тетрадей в сумраке или, на оборот, в слепящем свете.

Правильно. Разобраться на столе, даже если художественный беспорядок — ваша стихия.  Постоянно сидеть на одном месте необязательно только во время письменных упражнений. Учить стихи, правила и теоремы лучше на ходу. Зубрить исторические даты, листать недочитанного Толстого лучше лежа.  Освещение должно быть ровным и  достаточным для  занятий.

К сведению. Цицерон готовил свои речи, прогуливаясь по саду, и связывал с его разными уголками наиболее важные вопросы. На трибуне он вспоминал детали этой прогулки, что помогало блестяще выступать.

Режим

Работа вашей памяти напрямую зависит от времени суток, степени усталости и насыщенности клеток мозга кислородом.
Неправильно. Корпеть над учебниками дни и ночи без отдыха и сна. До конца экзаменов забыть о прогулках, физических нагрузках и развлечениях.

Правильно. Спать не менее 6 часов в сутки. Ежедневно вставать не позже чем за 2 часа до предполагаемого времени экзамена. При подготовке к экзамену через каждый час занятий делать 15-минутный перерыв на разминку, прогулки или пассивный отдых— это необходимо  мо для восстановления правильного кровообращения клеток мозга и снабжения их кислородом. В день необходимо тратить не менее 45 минут на физические упражнения, 1 часа — на прогулки на свежем воздухе, 2 часов — на отдых.

К сведению. Лучше всего мозг  запоминает информацию, полученную либо в последние 30  минут перед сном, либо в течение первых 30 минут после. Самое важное и трудное нужно запоминать в эти промежутки.
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ПИТАНИЕ

Существенную поддержку памяти можно оказать через желудок. Ведь мозг первым реагирует на нездоровый рацион.

Неправильно. По рассеянности лопать, что попало или от волнения голодать. Литрами глотать кофе. Принимать даже в малых дозах алкоголь.

Правильно. Включите в меню морковь — она стимулирует обмен веществ и облегчает чает запоминание; лук — помогает при умственном переутомлении  черника- способствует мозговому кровообращению; виноград, инжир, бананы, орехи и изюм — лучшие  глюкозные активаторы,  лимон, включая кожуру, — кладезь витаминов С, РР, вместе с витаминами группы В приводит  в норму нервную систему. Полезны  также ржаной хлеб,  овсяная, гречневая  и ячневая каши,  нежирная  свинина, блюдо   из печени и почек. Самое благотворное влияние на мозг и нервную систему оказывает витамин В- 12. Содержится он только в продуктах животного происхождения.

[image: image6.wmf]К сведению. Известно, что люди, регулярно пьющие  чай, отличаются лучшей памятью. В этом напитке содержатся ферменты, стимулирующие процессы запоминания. Полезно во время экзаменов пить не менее 2 литров воды в день. Исследования, проведенные на студентах добровольцах, показали, что малопьющие к концу дня плохо соображали даже в простой арифметике. Студенты же, которые в течение дня выпивали 2 литра воды, демонстрировали повышенную активность и внимательность.
СЕНСОРНАЯ СТИМУЛЯЦИЯ
У человека несколько видов памяти, чем большее их число вы задействуете при подготовке к экзаменам, то лучше усвоится необходимый материал.

Неправильно.  Во время занятий изолироваться от родных. Сидеть в полной тишине. Убрать из квартиры все запахи. Писать конспекты ручкой одного цвета в одну большую тетрадь или длинную шпаргалку.

Правильно. Изучая материал, выделять важные места маркерами или цветными ручками. Делать необычные заметки и рисунки на полях. Чем труднее материал, тем ярче должны быть цвета: желтый, оранжевый, розовый, алый и желто-зеленый запоминаются лучше других. Иностранные слова и фразы лучше повторять вслух по нескольку раз, чтобы они навязли в зубах. Воодушевить память могут и запахи. Во время заучивания, а затем на экзамене стимулируйте мозг разными  ароматами. Причем для каждой дисциплины используйте определенный запах: хвои, кофе, цитрусовых. Сложный материал по математике и физике хорошо усваивать, войдя в роль учителя. Попросите родных послушать вашу лекцию, но именно в качестве учеников, а не строгих  экзаменаторов.

К сведению. Большинство видов памяти укрепляет музицирование. Музыканты имеют лучшую слухотактильмую, ритмическую, ассоциативную и другие виды памяти, нежели не музыканты.
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СМЕНА ПРИВЫЧЕК
У каждого человека виды памяти развиты по- разному. Но что делать, если за короткий срок вам необходимо развить тот вид, с которым у вас всегда было неважно?

Неправильно. Смириться с тем, что природа вас чем-то обделила.

Правильно. Память поддается тренировке. Один из самых эффективных методов называется нейробикой. В ее основе лежит осознанное изменение алгоритма привычных действий. Например, вы плохо запоминаете написанное. Ваши  действия: если вы правша, попробуйте записать нужную информацию в кратком виде левой рукой и наоборот. Все, что вы проделаете, идя от обратного, ваша память зафиксирует намертво.

К сведению. Психологи советуют во время подготовки к экзаменам использовать нейробику ограниченно. Это небольшой, но все-таки стресс 
ТРЕНИРОВОЧНЫЕ
1. Игра называется «Бабушка укладывает в чемодан». Число участников неограниченно. Первый игрок говорит: Бабушка укладывает в свой чемодан... хамелеона». Второй повторяет ввод часть, добавляя: хамелеона, подтяжки». Третий:

...хамелеона, подтяжки, мост и так далее.

Задача упрощается, если играющие выбирают необыкновенные вещи, которые на самом деле не возможно положить в чемодан. Первым из игры выходит тот, кто не сможет повторить предметы в должном порядке или пропустит хотя бы одно слово.

Запишите 1 очко, если вы без ошибок запомните 5 слов, и прибавьте по 1 очку за каждое слово свыше пяти.

2. Представьте себе, что вам надо сделать покупки. В предварительно составленном списке есть следующее: «В булочной купить: хлеб, тесто, пирожное, печенье... В мясном отделе: котлеты, цыпленка, сосиски, колбасу... В бакалейном: сахар, вермишель, растительное масло, спички.

В эту игру вы можете играть и в одиночку. Прочтите составленный вами список 5 раз. Отложите в сторону, постарайтесь написать снова по памяти, а потом сравните со старым списком, В списке должно быть не менее

 2 предметов.

Запишите себе 10 очков за безошибочный перечень предметов и вычтите из 10 по 1 очко за каждую ошибку или нарушение очередности перечисления продуктов.

Подсчитайте очки

Больше 20 очков. У вас отличная память. Но не слишком ли вы ее перегружаете мелочами?

От 15 до 20 очков. Ваша память — в порядке. Если вы порой что-то забываете —это не страшно.

Менее 15 очков. Ваша память нуждается в тренировках! 

допустим, до экзамена осталось два дня (сегодня и завтра). 


1. Что УЧИТЬ? Какой  предмет,  материал,  вопросы, ответы? Конспекты   книги,  умные знакомые, телевизор, Интернет, иные носители информации.
2. Как УЧИТЬ? Зубрежка, репетитор, мнемоника, учебники под подушкой, чтение.
3. А надо ли УЧИТЬ? А может, повезет? Или вдруг  я всё знаю? Или есть классная шпаргалка.

Если вы задумываетесь хотя бы о двух из этих вопросов, вы наш человек.




Прежде, чем что-то учить, надо определиться с теми источниками, которые вы используете. Обычно информации либо слишком много, либо слишком мало. Середина бывает редко. В первом случае совету ют не нагружаться, из кипы учебников выбрать один два. Если это, например история России - стоит взять школьные учебники и Краткий курс истории, написанный преподавателями того вуза, в который поступаешь или в котором учишься. Если есть возможность использовать видео-аудио материалы, потому что они лучше запомнятся. Если есть конспекты - они, конечно, предпочтительнее.

Если предмет технический - лучше обратить внимание на формулы. Если 
формула слишком длинная или трудно запоминающаяся - обратите внимание на составляющие, которые  ее образуют и их расшифровку.

Если формулу вам ещё сможет подсказать сосед справа, то объяснять преподавателю, что такое, « Х с чертой» , будете вы сами.

Обычно на лекциях преподаватель сам рекомендует  большое количество литературы. Если вас все-таки не было на лекциях, постарайтесь узнать, с каких книг читалась лекция. Иногда в библиотеке можно найти отпечатанный курс лекций вашего преподавателя.

Репетитор - это конечно, хорошо, но отличается он тем, что стоит денег. Но если денег нет - это тоже не конец света. Да, надо сесть и постараться разобраться во всем самому. К репетитору, к знакомому отличнику, к преподавателю лучше приходить с конкретным вопросом или с конкретной темой, которая непонятна. Этим вы сэкономите и свое и его время.

Интернетом при подготовке лучше пользоваться, когда знаешь, что нужно, иначе процесс поиска информации займет больше времени, чем ее усвоение.

Знающие или сдававшие ваш предмет друзья или знакомые будут полезны только в том случае, если: а) они хорошо знают материал; б) вы знаете, что вам надо у них узнать. Кроме того, далеко не каждый человек обладает способностью нормально что-либо объяснять. Если данным критериям вы и ваши знакомые не соответствуете, то, восемьдесят процентов из ста, вы напрасно потеряете время.



А это тоже серьезный вопрос. Собираетесь ли вы с головой уйти в учебу, сидеть в библиотеке или  берете конспект «почитать в транспорте»

Что можно сделать в условиях ограниченного времени?

Важный момент - заставить себя заняться делом. Перед экзаменом хочется делать все что угодно, лишь бы к нему не готовиться. В это время хочется заняться давно позабытыми и отложенными делами; вспомнить, что давно не звонил(а) тому-то; можно отвлечься под предлогом, что пора бы и перекусить можно проявить себя примерным сыном (дочерью) и выполнить какое-нибудь родительское поручение - в общем, сделать все что угодно, лишь бы отдалить момент, когда придется си деть с книжкой-тетрадкой над столом и готовиться.

Надо сделать над собой усилие. Это важно и нужно. Но не надо и впадать в крайность, если вы обложитесь своей комнате - сомневаюсь, что эффективность от такой подготовки будет вы высокая. Мой совет: установите для себя норму, скажем, один час. Или, например, один билет. Разобрали тему одного билета - сделайте передышку.

Не советую готовиться к экзамену вместе с другом (подругой), если только он (она) не разбирается в материале лучше вас - такая подготовка чаще всего оборачивается долгим трепом и пустой тратой времени.

Важный вопрос: а как запомнить? На сей счет, существуют разные мнения. Лично я категорически против зубрежки. А самым удачным способом запоминания считаю мнемотехнику (мнемонику). Что это за зверь? Вещь это комплексная включающая в  себя, в частности, запоминание ассоциациями.

Надо запомнить дату - попробуйте вспомнить, что эта дата для вас лично.  А может, в этот день вы впервые что-то сделали или куда-нибудь съездили? Или вдруг эта дата  напоминает чей-то телефон? Только не надо специально выискивать семейные праздники. А на экзамене вам придется вспоминать еще и их.

Надо запомнить формулу? Попробуйте посмотреть на нее под другим углом. Прочитайте ее как слово. Сопоставьте каждой букве в формуле какое-нибудь слово и составьте смешное предложение, которое застрянет в голове. Открою вам секрет: чем неприличнее ассоциация, тем лучше запоминается.

Очень удобно запоминать какие-либо определения, явления, события сведя  их к  тому, что вы уже знаете. Заучиваете вы какое-то длинное определение и вдруг видите: да это же только!.. Попробуйте  упростить определение. Важно понять суть определения, а не заучивать его. Если вы можете пересказать определение своими словами - значит, вы е понимаете. А значит - и понимаете материал.

У разных людей развиты разные виды памяти: зрительная, слуховая, моторная. Людям с развитой зрительной памятью полезное будет читать материал: по том вспоминается страница, на которой написана нужная тема. Тем, у кого развита мо торная память, лучше будет еще раз прописать материал, например, заняться написанием шпаргалок.

Если чувствуете, что процесс пошел, то есть вы понимаете материал, чувствуете, что можете его объяснить и еще не устали - продолжайте!

Вечером позвольте себе расслабиться - прогуляйтесь, поболтайте по телефону, почитайте детектив, зайдите в гости к другу (подруге), но вернитесь домой до полуночи. Если вы не выспитесь за ночь - сон на экзамене чреват пересдачей!

Перед сном советую если не учить, то хотя бы пролистать пройденные материалы: попытаться, глядя на заголовок, вспомнить общее содержание вопроса. Психологи утверждают, что лучше всего запоминается   информация, полученная вовремя засыпания и вовремя пробуждения.

Можно писать шпаргалки! Во время написания шпаргалок вы еще раз прорабатываете материал. Но пользоваться ими я не сове тую. Когда в кармане лежит такая « горящая» бумага - голова работает плохо. Оставили ее дома - голова включается в работу. Так что лучше написать и оставить дома.


Кому-то такой вопрос может показаться глупым. Но все зависит от того, что вы называете словом «учить». Для многих слово» учить» аналогично слову «зубрить», пусть даже они об атом не думают. Я во время подготовки материал не учу, а вспоминаю. Я не сижу с тетрадкой или учебником, заучивая какую либо ин формацию. Все это уже давалось на лекции, на уроке, на семинаре, на лабораторной работе. Нужно только повернуть в голове определенный «выключатель» - и заработает весь механизм. Кто-то махнет рукой: « ну, это они, я так не могу... Можете. Однажды услышал - навсегда запомнил. Нет. Что-то надо и напоминать своей голове. 
