Советы психолога учащимся, сдающим экзамен

Экзамены – это ответственный период в жизни лю​бого человека, так как именно от их результатов зависит будущее. Слово экзамен у большинства людей вызывает неприятное чувство. Это наиболее сложная стрессовая ситуация, предъявляющая особые требования к человеку, к его личностным качествам, к его психической устойчиво​сти. А умение не теряться в сложных ситуациях, даже если они повторяются, само собой не приходит.
Однако любому человеку, чтобы получить образование, приходится сдавать сотни экзаменов и зачетов. Поэтому самое разумное – научиться сдавать их так, чтобы иметь хороший результат, свести к минимуму вредные последствия и, может быть, даже получить удовольствие. 
Конечно, главным условием успешной сдачи экзамена была и остаётся хорошая предметная подготовка. Но кроме этого важным критерием успеха на экзамене являет​ся эмоциональная устойчивость, умение не впадать в панику, несмотря ни на что.

Итак, как подготовиться к экзамену психологически?

[image: image1.png]



· Для того чтобы в кризисной ситуации не терять головы, необходимо не ставить перед собой сверхзадачи для достижения сверхцели.
· Необходимо начинать готовиться к экзаменам заранее, по частям, сохра​няя спокойствие.
· Постараться сначала запомнить то, что даётся легко, а потом переходить к изучению трудного материала.
· В перерывах между занятиями слушайте расслабляющую музыку, танцуйте, делайте спортивные упражнения, общайтесь с интересными людьми, помогите тем, кто особенно нуждается в вашей любви, заботе, ласке.
· Организуй своё рабочее место так, чтобы никто и ничто не отвлекало тебя во время работы.
Как запомнить большее количество материала
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· Составь план работы 

· Просыпайся пораньше и посвящай утренние часы учебе. Наиболее благоприятное время для усвоения материала с 7 до 12 часов и с 14 до 17-18, утреннее время лучше использовать на самый сложный материал 

· Для лучшего усвоения материала желательно повторить его 4 раза: 

· Выявление основных идей текста и их взаимосвязи; 

· Составление плана вопроса и дальнейшее повторение уже по нему; 

· Изучать материал желательно с самого трудного, с того раздела, который знаете хуже всего; 

· Обязательно следует чередовать работу и отдых: 40 мин. занятий, 10 мин. - перерыв; 

· Полезно повторять материал по вопросам. Прочитав вопрос, в начале вспомните, и обязательно кратко запишите все, что вы знаете по этому вопросу; 

· Оставьте один день перед экзаменам на то, чтобы повторить планы ответов.

Поведение до и в момент экзамена:
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· Перед экзаменом следует хорошо выспаться, привести в порядок свои эмоции, собраться с мыслями. 

· Перед входом в кабинет успокойтесь и войдите с уверенностью, что всё получится. 

· Постарайтесь сосредоточиться на вопросах и забыть об окружающих. Просмотрите все вопросы и начните с тех, в ответах на которые вы не сомневаетесь. Продумайте план ответа и запишите его (правила, примеры, отдельные положения, аргументы). 

 Успехов тебе!
У тебя обязательно всё получится! 
