Ckopo cecis!
AK niarotyBaTnca A0 yCNiWWHOro CKAaAaHHA 3aNiKiB Ta
icnuTie?

Kooicna  exzamenayivina  cecia  cynpoooxicyemvcsi  eMOYiliHOl0 — HANpy2ow i
XGUNIOBAHHAMU.

OpnHuM 13 HaMKpalMx croco0iB 3MEHILEHHS CTPECY € BIUYTTSI BIEBHEHOCT] Y 3HAHHSX.
BiaBoapTe mocTatHhO Yacy Ha MiArOTOBKY JI0 ICIUTY Ta Meperisia matepiany. Lle monmomoske Bam
MOYyBaTUCS OUTBII BIEBHEHO Iepes icnutoM. Kopucmytimecsa mexnikamu, uwjo 0onomazaions
bopomucs 3 X8UN08AHHAMU, HATPUKIIAJL, 21UOO0Ke OUXAHHS 00 NPORYIAHKU HA CBIHCOMY NOGIMPI.

I He BxxuBaiitTe 3acnokiimBux 3aco0iB. Tak, BOHM 3MEHIIYIOTh BiIYyTTS TPUBOTH, ajie
3pEIITOI0 MOXKYTh HETaTUBHO BILUTMHYTH Ha Bally pO3yMOBY AISUIBHICTH Ta 3arajibMyBaTH MPOLIEC
mucienHs. He 3a0yBaiiTe, 1110 XBWJIIOBAaHHS MEpe] ICOIUTOM € HOPMAJIbHUM BITUYTTSAM, SKe
MOKHA KOHTPOJIIOBAaTH. YHHUKalTe IyMOK PO MOJKJIMBY HEBIauy Ta HETraTHUBHI HACIIAKH.
3amicTh IBOTO (POKYCYHTECS HAa TIO3UTHBHUX aCTEKTaX, OybTe BIIEBHEHI B COO1, TOBIpsiiTE COOI.

Y npoueci niocomoexu ma npoxoosrcenna cecii ncuxonocu peKOMeHOYIOMb
00mMPUMYBAMUCA MAKUX NPAGUT.

1. ITnanyiime ceiii uac. CknaaiTh po3Kiaj, 10 BKIOYA€ BUBYCHHS MaTepiaty, BiIMIOYNHOK
Ta iHIi 000B’s13ku. CPopmyiiTe CBiif po3KiIaa TaAKUM YMHOM, 1100 MaTH JIOCTaTHBO Yacy
Ha MATOTOBKY /10 KOYKHOTO iCTIHTY.

2. Bueuaitme mamepian cucmemamuuno, IOYMHAIOYH 3 TEM, K1 BaM HailOibIIe MOTPiOH1
i momob6aroThcsi. CTBOPITH CIMCOK MUTaHb a00 TeM, KOTpI HEOOXITHO BHBYHMTH, Ta
BiJI3HAYaliTe T€, 110 BXKE OMaHyBaJIH.

3. 3anuwaiimecsa 3o0cepedycenum. 1lin yac BUBYEHHs MaTepialy YHHUKAHTe TOTO, IO
3aBa)Ka€ CKOHIIEHTPYBATHCS Ha HaB4YaHHI. Hampukiaa, 3a MOMXJIMBOCTI BUMHKAMTe
Tene@oH, abo BHKOPUCTOBYWTE CHEllaJibHI NporpaMu JJisi OJIOKYBaHHS CaMTIB, sKi
PO3CIIOIOTh Ballly yBary.

4. Hixknyamecsa npo 300poé’sa nio uac niocomoséku 00 icnumie. CiTh J0CTaTHIO KUTBKICTb
TOJIUH, 00pe XapuyHTecs Ta BEITh aKTUBHUMN CITOCIO JKUTTSL.

5. Poobimb nepepsu na gionouunok. 11 yac miir0TOBKM JI0 1CTIUTIB BAKJIMBO MEPIOUIHO
BI/IMOYMBATH. 3aJIMIIANTE Yac HA PO3Baru Ta 3aHATTS, SK1 BU JHOOUTE, 1100 3MEHIIUTH
ctpec. TyT BaXJIMBO HE MEpPErMHATH MAJMIIO 1 MMaM’ATaTH, 10 OUIBIIICTh Yacy BCE K
HEeoOX1/IHO HaBYaTHUCS, a JI0 YJIIOOJIEHUX CIPaB 3MOKETE MOBEPHYTUCS MICIIA 3/1a4l cecii.

6. Iloeémoproitme mamepian. 11in yac TMATOTOBKHU 70 ICTIMTIB 1 3aJIiKiB BIJBOABTE Yac Ha
MMOBTOPEHHSI BHBUYEHOTO Matepiaiy. [IOBTOpEeHHs IOTOMOXKE 3aKpillUTH 3HAHHS Ta
301IBIIUTH IMOBIPHICTh YCIIIIHOTO CKJIQAAHHS ICIIUTY .

7. Bukopucmogyiime oonomixcui oxcepena. Sxio maere npoOIeMu 3 pO3yMiHHIM TOI 4n
IHIIOT TeMH, CHpoOyiiTe BHMKOPHCTOBYBATU MIiAPYYHUKH, BIAEOJIEKII], NPAaKTUYHI
3aBHaHHS a00 OHJIAWH-KypcH. JloJaTKOBI Marepiaid MOXYTh JOMOMOTTH BaM Kpaiie
3pO3YMITH CKJIaJ{HI TEMU Ta OTPUMATU KOPUCHY MPAKTHUKY .

8. Ilpakmukyiimecsa 3 mecmamu i RUMAHHAMU 011 NEPEGIPDKU 3HAHb, AKI paAdAmb
eukaoayi, abo TOIIyKalTe CaMOCTIHHO TaKi peCcypcH.

9. Cninkyimecsa 3 euknaoauamu. SIxo Maete 3anuTaHHsS a00 BHUHHMKAIOTH MPOOJIEMHU 3
MarepiaioMm, He COPOMTECS 3BEPHYTHCS JI0 CBOiX HACTABHHUKIB.



10. He 3abyeaiime npo no3umuenuii nacmpii. HaBiTh y CKJIaJHI MOMEHTH HaMarauTecs
MUCJIUTH TIO3UTUBHO 1 Oy/IbTE€ MOTUBOBAHI KiHIIEBUM pe3yibTaToM. HanamoByiiTecs Ha
T€, 1110 3MOXKETE TOCATTH METH.



