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ЖЕЛАЮ ВСЕМ УСПЕХА НА ЭКЗАМЕНЕ!

Муниципальное бюджетное учреждение 
«Центр развития образования» муниципального образования 

Новокубанский район


(советы выпускникам)
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Для того,  чтобы успешно сдать ГИА, воспользуйтесь следующими рекомендациями:
Некоторые  закономерности запоминания





Условия 
поддержки
работоспособности
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Приемы 
психологической защиты



Большой отрывок учить полезнее, чем короткое изречение








Переключение


Начинайте думать о чем-нибудь для вас актуальном, полезном, приятном





Накопление радости


Вспоминайте события, вызвавшие у вас даже маленькую радость.





Мобилизация юмора


Смех — противодействие стрессу








Подготовил:


педагог-психолог


ПМПК


Н.Г. Герасимова





Наш адрес:


Краснодарский край,


г. Новокубанск,


ул. Первомайская, 134


352240


Тел. (886195)  3-17-09











При правильном подходе экзамены могут служить средством самоутверждения 








Релаксация


 (быстрое общее мышечное расслабление)








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





Из двух материалов, большего и меньшего, разумно начинать с большего





Чередуйте умственный и физический труд





Выполняйте гимнастические упражнения (кувырок, стойка на голове), т.к. усиливается приток крови к клеткам мозга





Берегите глаза, делать перерыв каждые 20—30 минут (посмотреть вдаль, поморгать)





Минимум телевизионных передач!





Сравнение


Сравните свое состояние с состоянием и положением других людей, и вы найдете, что у многих оно тяжелее, чем у вас











Разрядка 


(физическая работа, игра, любимые занятия)








