                                              Страничка психолога.
Советы выпускникам.

Как подготовиться к сдаче экзамена.

            Экзамены (в переводе с латыни-испытания)-Это не просто «отбарабанил» и ушел. Это процесс многокомпонентный и сложный, где каждая из составляющих успеха просто незаменима Психологическая готовность так же важна, как и хорошее владение знаниями по предмету, ведь часто бывает так, что от волнения человек забывает то , что до недавнего времени хорошо помнил.

Накануне экзамена

· Накануне постарайтесь не думать о плохом т.е.о том что вы ничего не знаете, это конечно будет трудно. Почаще представляйте себе образ «желаемого будущего» во всех подробностях- как вы спокойно входите в класс, садитесь на место, страх уходит, все мысли ясные и четкие, а вы уверенный в себе человек. Мысли о провале только мешают готовиться к экзаменам, вызывая тревогу и создавая напряжения.
· При подготовке используйте такой прием, как опорное конспектирование. Этот метод позволяет структурировать знания в голове и вам будет легче вспомнить прошлый материал. И , кстати, к тому же вы больше запомните…

· Многие считают, что для того чтобы полностью подготовиться к экзаменам важна самая последняя ночь и не ложась  спать усердно зубрят материал. Это неправильно. Ты уже и так устал и не надо себя переутомлять. Напротив, с вечера перестань готовиться, соверши прогулку на свежем воздухе, прими душ и ложись пораньше спать, чтобы встать отдохнувшим, с ощущениями здоровья и силы. Ведь экзамен это постоянная борьба, в которой нужно проявить себя, показать свой возможности и способности.
· В пункт сдачи экзамена ты должен явиться не опаздывая, лучше за пол часа до начала. При себе имей несколько запасных ручек.

· Продумай, как ты оденешься на  экзамен ( ни в коем случае не приходи в джинсах)

Подготовка к экзаменам.
· Подготовь место к занятиям, убери все лишнее.

· Можно ввести в интерьер комнаты желтые или фиолетовые цвета, поскольку они повышают интеллектуальную активность. Для этого достаточно какой-либо картинки в этих тонах.

· Составь план подготовки. Определи кто ты «Жаворонок или «сова» и в зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы.
· Начни с самого трудного- то что знаешь хуже всего, а то что можно только повторить оставь на потом.

· Чередуй занятия с отдыхом.

· Выполняй как можно больше различных опубликованных тестов по этому предмету. Эти тренировки помогут тебе больше запомнить и лучше ознакомят тебя с тестовыми заданиями.

· Оставь последний день перед экзаменами для того, чтобы повторить все  выученное перед этим тобой.

· Не забывай о том, что тебе предстоят вступительные экзамены в ВУЗ и все твои знания тебе пригодятся.

Удачи тебе, выпускник!
Психолог Булаева Юлия Владимировна
