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Памятка «Подготовка к экзаменам»
1)Некоторые закономерности запоминания

· Трудность запоминания растет непропорционально объему.

· Лучше учить с перерывами, чем подряд, лучше понемногу, чем сразу.

· Распределенное заучивание лучше концентрированного.

· Из двух материалов, большего и меньшего, разумно начинать с большего.
2) Условия поддержки работоспособности

· Чередование умственного и физического труда.

· Беречь глаза, делать перерыв каждые 20-30 минут.

· Минимум телевизионных передач.
3) Приемы психологической защиты

· Переключение (с одноговида деятельности на другой).

· Сравнение (сравнивать свое состояние с положением других людей).

· Накопление радости (вспомнить приятные события).

· Мобилизация юмора (смех противодействует стрессу).

· Разрядка (физическая работа, игра, любимые занятия).


