П Р А В И Л А   
 организации умственной деятельности 

· Работайте в одно и то же время при одних и тех же условиях (должна сохраняться привычка последовательности действий, что способствует высокой умственной работоспособности).

· Привычка  к точному часу - это привычка к точному требованию к себе (А.С. Макаренко).

· Чередуйте умственную и физическую работу, труд и отдых.
· Входите в работу постепенно. Сначала выполняйте  работу средней трудности, через 20-30 минут принимайтесь за сложную работу и заканчивайте легкой.
· Учитывайте в своей работе ваш индивидуальный биологический ритм: кто вы – «жаворонок», «сова» или «аритмик»? Определите свой тип и используйте для интенсивной умственной работы.
· Работу на запоминание выполняйте вечером, после выполнения всех умственных дел. На следующий день текст необходимо повторить.

· После обеда отдохните. Получасовой сон поможет увеличить работоспособность.

· Помните: «Всему свое время!»
                                        СОВЕТЫ ВСЕМ И ВСЕГДА

· Находите время для работы – это условие успеха!

· Находите время для размышлений – это источник сил!

· Находите время для игры – это секрет молодости!

· Находите время для чтения  - это основа знаний!

· Находите время для дружбы – это условие для счастья!

· Находите время для мечты – это путь к звездам!

· Находите время для любви – это исполненная радость жизни!

· Находите время для веселья – это музыка души

П Р А В И Л А   
организации рабочего места
· Каждый предмет, необходимый для работы, должен иметь свое постоянное,  легко доступное место. 
· Книги, карандаши, ручки надо разместить «под рукой» перед началом работы.
· Поиск этих предметов во время работы приводит к потере времени.
· Убирайте на место предметы, которые вам больше не нужны. Часто используемые предметы должны иметь свои дубликаты (запасные) на случай поломки  или потери.

· Вы быстрее выполните умственную работу при хорошем доступе свежего воздуха.
· Лучше работать в тишине, чем в шуме. Не приучайте себя работать при включенном телевизоре, магнитофоне.
· Привычнее работать сидя на стуле. Но периодические изменения положения тела (лёжа, стоя) хорошо влияют на скорость и качество умственной работы.
· При правильном освещении (источник света расположен немного сзади, с левой стороны, лампочка мощностью около 60 ватт) вы будете работать быстрее. 
П Р А В И Л А   
 ведения  тетради

В тетради фиксируются:

· Тема урока  записывается в соответствии с требованиями учителя.

· Определения, правила, формулировки, которые диктует учитель.

· Доказательства теорем, вывод формул, решения задач, которые появляются на доске. 
· Закончив работу, необходимо её проверить. Если упражнение или решение не верное, то его надо зачеркнуть (аккуратно) и выполнить правильно. Не следует вырывать листов из тетради. 

· Записи лучше вести сразу набело, без черновика. Все вспомогательные записи, вычисления делаются тут же в тетрадях, можно их отделить от основных записей чертой. Записи ведутся ручкой. 

· Чертежи, зарисовки выполняются карандашом, с помощью чертежных инструментов. 

· Помогает усвоению материала применение цветных карандашей (ручек), которые всегда надо иметь на уроках.

· Полезно вести словарь терминов и символов (на последних страницах тетради)
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П Р А В И Л А  
  по выработке   умения сосредоточиться 

· Выбирайте благоприятную обстановку и старайтесь в ней работать регулярно, ибо при работе в одних и тех же условиях вырабатывается условный рефлекс и вам легче будет сосредоточиться.  Работать лучше в условиях комфорта и тишине. Необходимо удобное рабочее место, хорошая освещенность и умеренная температура.

· Исключайте причины рассеянности. Не работайте с включенным телевизором, не сидите перед окном, уберите предметы, которые могут вас отвлечь. Начинать работу не рекомендуется в состоянии голода и жажды. 
· Следите за гигиеной умственного труда. Перед началом работы обязательно прогуляйтесь на свежем воздухе: кровь насыщается кислородом и обеспечивает хорошую работоспособность мозга. Если чувствуете общую усталость, нужно поспать, после чего мозг станет работать лучше.  Помните, в  вашем возрасте необходимо спать не менее 9 часов в сутки. 
· Хорошо осознавайте поставленную перед вами цель. Подумайте, для чего вам необходима предстоящая работа, что произойдет, если вы её не выполните. Помните: эмоциональный настрой на работу исключает рассеянность, помогает экономить время.
· Владейте базовыми знаниями.  Если вам малопонятен текст, значит, не хватает знаний и необходима предварительная подготовка.  Прочитав  предыдущие темы, вы сбережете много времени и сил в последующей работе. Если же изучаемый материал вам знаком, но вы сталкиваетесь с непонятными терминами, следует обратиться к словарю. 

· Глубоко осмысливайте изучаемый материал.  Для этого ищите связи нового материала с ранее изученным. Задавайте себе вопросы по - прочитанному. Например: какова основная мысль, идея данного материала? Что помогает узнать, осмыслить изученная статья? Где можно применить полученные знания?

· Чередуйте виды работы. Не выполняйте похожие задания друг за другом, это снижает ваше внимание. Помните, лучший отдых – это смена рода занятий или вида деятельности.

· Контролируйте свое внимание! Если вы поняли, что ваше внимание переключилось на посторонние объекты, то:

· осознайте еще раз цель;

· подумайте, что вас ждет, если вы быстро закончите работу, и что произойдет, если так и не сможете сосредоточиться на ней;

· найдите в тексте место, на котором вы отвлеклись.
ПОМНИТЕ: при работе необходимо создавать у себя прочные условные рефлексы. 

· Если вы читаете, то обязательно сосредоточиться на чтении. 

· Если хотите помечтать, то закройте книгу и мечтайте. 

· Если вы отвлекаетесь более трёх раз на одной странице текста, продолжать работу бесполезно. Сделайте перерыв: отдохните на свежем воздухе, выпейте чашку чая. После этого настройте себя на продолжение работы. 
 Информацию подготовила зам.директора по социальной работе Сидоренко Т.В.
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