ПРИЕМЫ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ЗАЩИТЫ ОТ СТРЕССОВЫХ СИТУАЦИЙ.
Экзамен-это не просто проверка знаний, а проверка знаний в условиях стресса. Во время подготовки и сдачи экзаменов резко увеличивается нагрузка на нервную и сердечно-сосудистую системы. Прослеживается закономерность: чем более добросовестен ученик, тем сильнее выражен стрессорный эффект. Поэтому необходима психологическая подготовка к экзаменам, которая заключается в создании модели адекватного отношения к подготовке и проведению экзаменов.

При подготовке к экзаменам, нужно обязательно верить в себя. Чем меньше веры в свои собственные силы, тем больше страх, который может парализовать и даже свести на нет все действия. Если ты думаешь про себя: "У меня слабая память!", "Я неспособна к математике!" или "Я этот экзамен не сдам никогда!", то распоряжение, отданное твоим нервным центрам, ослабленное. И нет ничего удивительного, что все идет с трудом. Странно, если бы было иначе.

Так что плохих оценок самого себя надо решительно избегать.

КАК ГОТОВИТЬСЯ К ЭКЗАМЕНАМ?
СОВЕТЫ ПЕДАГОГА
Начнем с утверждения, что экзамен-это попросту проверка того, что ты умеешь...

С ответа самому себе на этот вопрос, очень важный вопрос, надо начинать подготовку к экзаменам.

I этап.

Определи для себя, что ты умеешь и чего не умеешь прежде всего для того, чтобы не повторять всего подряд, потому что это не имеет смысла и занимает слишком много времени. Определи также, каков уровень этого твоего "умениями "неумения".

П этап.

Составь план повторения Подготовку к экзаменам лучше всего начать за два месяца перед началом экзаменов. При этом помни, что лучше всего учится забытый предмет в первые три дня недели, поэтому в следующие три дня лучше повторить то, что выучил раньше. Неделю перед экзаменами предназначь для просмотра планов, конспектов, которые-конечно же!- ты составлял в ходе повторения материала.

III этап.

Третий этап подготовки к экзаменам состоит в том, чтобы ты спокойно и решительно ничего не делал. Это значит: за день перед экзаменом, также в дни самих экзаменов не повторяй уже ничего. В этом нет необходимости, это может тебе только навредить. Твои знания должны иметь хотя бы один день времени, чтобы "уложиться " в голове.

Итак, в чем же разница между ежедневной подготовкой к урокам и подготовкой к экзаменам?

1. Ты должен усвоить на память большое количество материала, значительно больше, чем при подготовке уроков на каждый день.

2. По этому материалу учитель не

спрашивает тебя по "горячим следам", ты должен это делать сам или с другом.

3. В целом ты не изучаешь что-то новое, а только повторяешь, вспоминаешь то, что когда-то учил.

4. Если ты чего-то не понимаешь, имеется возможность, чтобы тебе объяснили в классе.

Отличных вам ответов!

ПОСЛЕДНЯЯ ЧЕТВЕРТЬ.
Последняя четверть. Весенняя четверть...

В руке замирает мелок.

На школьной доске мы старательно чертим

Параболы наших надежд и тревог.

Последняя четверть. Весенняя четверть...

Волнуется класс выпускной.

Как быстро взрослеют вчерашние дети,

Когда за окошком повеет весной.

Последняя четверть. Весенняя четверть...

Что с детством ушло - не вернуть.

И тянутся в небо зеленые ветви,

Как будто бы в завтра хотят заглянуть.

Только бы сдать экзамены! Все мы, взрослые, твердили когда-то это как заклинание перед выпускными. Казалось, вот пройдут экзамены, и мы, старшеклассники, окажемся у своих главных причалов. Да, конечно, большая дорога в жизнь открывается после окончания школы. Да, конечно, вы становитесь самостоятельными. И какие только решения вы не принимаете! Даже замуж выходят и женятся бывшие мальчишки и девчонки. А некоторые становятся даже знаменитыми! Но это завтрака сегодня... экзамены, экзамены, экзамены!

Желаю вам успешно сдать экзамены! С любовью ко всем выпускникам директор школы Уфимцева Нина Леонидовна.
СОВЕТЫ ВАЛЕОЛОГА.

Период подготовки и сдачи экзаменов иногда оказывает неблагоприятное влияние на состояние здоровья. У некоторых ребят появляется перенапряжение нервной системы, снижается сопротивляемость к простудным заболеваниям, меняется поведение, нарушается сон, аппетит.

Что же нужно знать, чтобы облегчить этот период?

Во время занятий, почувствовав утомление, сделайте сидя упражнение "Бодрость за минуту":

-Растереть ладони

-Растереть щеки

-Точечный массаж головы /двумя пальцами по часовой и против часовой стрелке 7 раз/

-Массаж ушей.

Сократите время у телевизора. Во время просмотра телепередач проделайте 2-3 раза упражнения:

-Сидя на стуле, руки на поясе, плечи развернуты. Поднимаем пятки, не отрывая пальцев от пола.

Желаю успешно сдать экзамены!

СОВЕТЫ ШКОЛЬНОГО ВРАЧА

Экзамены-серьезная физическая и умственная нагрузка, сконцентрированная на сравнительно небольшом отрезке времени /I месяц/, в течение которого надо сохранить хорошую работоспособность организма.

Первое, о чем хочется сказать, имея в виду организацию подготовки к экзаменам, "это о правильной организации режима дня, соблюдении правил гигиены умственного труда. Рекомендую следующий распорядок дня

Подъем - 7 часов утра;

Занятия - с 8 до 13 часов с перерывом на 5-10 минут после каждого часа занятий;

Отдых - с 13 до 15 часов;

Занятия - с 15 до 19 часов;

Прогулка - обязательно вечером;

Ночной сон с 22-23 часов.

Не следует заниматься по ночам. Это приводит к усталости, изматывает организм.

Отдых после сдачи экзамена должен разрядить нервную систему и снять утомление. Не рекомендую в день сдачи экзамена ходить на дискотеки, слушать громкую музыку, что не приводит нервную систему в равновесие.

В период подготовки к экзаменам важно питание, калорийность пищи.

Успехов вам, здоровья!

Советы бывалых.
Ребята! Сегодня вы выпускники, а через несколько недель станете абитуриентами. Мы, выпускники прошлого года, уже прошли этот этап жизни и хотим поделиться с вами некоторыми соображениями.

Знайте ,что все абитуриенты делятся на 5 категорий:

1-ничего не знающие и не догадывающиеся об этом.

2-что-то знающие, но не знающие точно, что.

3-что-то знающие, и знающие, что именно .

4-знающие все и даже то, чего не знают.

Определи, к какой группе относишься ты и это поможет тебе в выборе ВУЗА. Запомни: если повезет, можно получить на экзамене «отлично». Во время экзаменов всегда улыбайся. Это придаст тебе уверенность и введет в заблуждение экзаменаторов. Шпаргалками пользуются как опасным лекарством: только в малых дозах. Время от времени покашливай в кулак и растирай область сердца, намекая на слабое здоровье, подорванное при подготовке к экзаменам. Таким образом, разжалобишь экзаменаторов.

Если чувствуешь, что не можешь сразу ответить на вопрос, не спеши сообщить об этом. Пусть экзаменаторы сами догадаются.

Если эти советы не помогут и ты не пройдешь по конкурсу, не горюй. Не забывай: те, кто не имеют за плечами ВУЗа, пока что живут обеспеченнее. Удачи тебе!

АКСЕНОВ АНТОН, выпускник 1998 года.

КАК СДАВАТЬ ЭКЗАМЕНЫ?

СОВЕТЫ ПСИХОЛОГА

Общее правило: на экзамен надо приходить в такой "форме", в какой должен приходить спортсмен на соревнование.

Иначе говоря: в момент сдачи экзамена мозг "спортсмена" должен работать с возможно наибольшей производительностью. А часто случается, что именно во время экзамена ты используешь только одну третью часть или половину того, о чем знаешь! Почему?

На способность хорошо сдать экзамен влияют три основные положения:

1. Хорошая подготовка.

2. Наиболее успешная работа мозга в данный момент, то есть в момент сдачи экзамена.

3. Техника сдачи экзамена.

Я верю в вас! Надеюсь, что на экзамене вы реализуете все свои потенциальные возможности, все свои способности, свою индивидуальность и неповторимость.

Удачи на экзаменах желает всем выпускникам школьный психолог

ХОРОШАЯ ПОДГОТОВКА.

Можно подготовиться хорошо, а сдать очень средне, можно подготовиться немного хуже, а сдать очень хорошо. Это не "улыбка счастьями не "удачная звезда", это результат хорошего состояния мозга в момент сдачи экзаменов.

На экзамен ты должен приходить отдохнувшим. Если ты думаешь, что повторяя материал до самой последней секунды, ты будешь знать больше - ты ошибаешься.

Страх перед экзаменам, постоянные мысли /сдам или не сдам?/ очень мешают при сдаче экзаменов.

Страх перед экзаменом может побуждать к действиям, а может эти действия и парализовать. Это зависит от уровня страха. Если ты веришь в собственные силы, имеешь так называемую "веру в себя", страх не будет слишком большим. Это будет только что-то вроде легкой нервной дрожи, но в целом не волнуйся: ничего страшного. Это не помешает! Самые-самые лучшие актеры испытывают такую дрожь перед выходом на сцену, а потом... великолепно играют.

Так что не впадай в панику в день экзамена. Для этого у тебя нет никакого повода: ты подготовился. А если даже не подготовился очень хорошо, то паника, страх могут тебе только навредить.

ЧЕТКАЯ РАБОТА МОЗГА

Что сделать, чтобы твой организм и мозг находились в самом лучшем состоянии в дни экзаменов?

1. За день до экзамена не занимай свой мозг никакой умственной работой. Отдохни на воздухе. Вечером можешь посмотреть кино, но только-комедию! Избегай в этот день любых ссор. Это тебе помешает.

2. Вечером, перед экзаменом, посвяти один час на просмотр только конспектов . Проглядывай их быстро, задерживаясь прежде всего на самых главных, основных пунктах, а также на тех местах, где ты "чувствуешь", что знаешь их хуже.

3. В день экзамена встань выспавшимся. Не приходи в школу задолго до экзамена. Если ты придешь за 15 минут до экзамена, этого вполне достаточно, чтобы войти в настроение легкого волнения и нервничать именно столько, сколько нужно.

4. Если очередность сдачи устного экзамена зависит от тебя, всегда старайся сдавать первым. Долгое ожидание экзамена очень утомляет психически.

5. Идя на экзамен, возьми с собой конспекты, тетради, по которым готовился к экзаме​нам. Это надо взять с собой не для того,

чтобы списывать, а чтобы ... иметь чувство

защищенности.

ФОРМУЛА – НАСТРОЙ
на успешную сдачу экзамена
1. Я хочу сдать экзамен.

2. Мое желание-иметь твердые знания.

3. Я вижу себя, как человека знающего, способного хорошо сдать экзамены.

4. Я способен добиться своей цели-успешно сдать экзамены.

5. Я все умею, все могу сделать, сдать экзамен, я ничего не боюсь.

6. Я не допускаю ни малейших сомнений в том, что я могу успешно сдать экзамен.

7. Я верю в то, что успешно сдам экзамен.

8. Я твердо уверен в том, что я успешно сдам экзамен.

9. Все люди видят меня как человека знающего, уверенного.

10. Я способен добиться своей цели и с одного раза ярко, твердо запомнить на всю жизнь весь прочитанный учебный материал.

11. Все знающие меня учителя относятся ко мне как к ученику, с одного раза запоминающего на всю жизнь весь прочитанный материал.

12. Я использую все свои духовные силы для того, чтобы успешно сдать экзамены.

13. Мне нравится успешно сдавать экзамены.

14. Я люблю успешно сдавать экзамены.

15. У меня хорошие, твердые знания.

16. Я способен смотреть миру в лицо, ничего не боясь, потому что у меня твердые знания и я способен успешно сдавать экзамены.

17. Ярко.таердо помню, что знаю учебный материал и готов успешно сдать экзамен.

ТЕХНИКА СДАЧИ ЭКЗАМЕНА. ПИСЬМЕННЫЕ РАБОТЫ.

1. На экзамене, разумеется, нужно работать относительно быстро. О том, что ты должен работать быстро, подумай только в самом начале, непосредственно перед экзаменом и приготовься к быстрой работе.

2. После того, как внимательно прочитаешь задание, сделай перерыв на 1-2 минуты. Перед тем, как приступать к выполнению каждого отдельного задания, также сделай очень короткий перерыв. Такие перерывы, даже когда времени не очень много помогают в работе. Потому что это сознательно выделенное время на спокойное обдумывание. И это-одно из условий успеха.

3. Каждое действие - даже самое простое - сразу же проверяй. Это в целом занимает меньше времени, чем поиск ошибок и их исправление.

УСТНЫЕ ОТВЕТЫ.

1. Четкость работы твоего мозга в момент ответа зависит от твоей позы. Стой свободно, прямо, с поднятой вверх головой. Говори громко и свободно. Смотри в глаза экзаменаторам, не бойся.

2. Оденься так, чтобы в этой одежде себя хорошо чувствовать.

