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Для успешной сдачи экзамена необходимы две составляющие:

● знания по предмету; 

● психологическая готовность; 

 Что важнее сказать трудно – без знаний не ответишь на вопрос, а чтобы достойно показать свои знания, необходима психологическая готовность. 

Так как же правильно подготовится к сдаче экзаменов? 

Стратегия подготовки к экзаменам

● организуй правильно свое рабочее пространство. Поставь на стол предметы или картинку в желтой и фиолетовой тональности, поскольку эти цвета повышают интеллектуальную активность.

●составить четкий план подготовки к экзамену;

● для начала определи: кто ты - "сова" или "жаворонок", и,     зная свои золотые часы, максимально используй утренние или вечерние часы. 
●если вы чувствуете себя «не в настроении», начинайте занятия с наиболее интересного для вас предмета, это поможет войти в рабочую форму;

● если вдруг возникает страх перед предметом, надо резко встать, отвернутся от стола, сделать несколько медленных, глубоких вдохов и выдохов и только затем опять приступить к делу; 

● чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут - перерыв. 
●в перерывах между занятиями слушайте расслабляющую музыку, делайте спортивные упражнения, в гимнастических упражнениях предпочтение следует отдавать кувырку, свече, стойке на голове, так как усиливается приток крови к клеткам мозга, помойте посуду, примите душ;

● обойдитесь без стимуляторов (кофе, крепкого чая и т.д.): нервная система перед экзаменом и так на взводе;

● что делать если устали глаза? 

В период подготовки к экзаменам увеличивается нагрузка на глаза. Если устали глаза, значит, устал и организм: ему может не хватить сил для выполнения экзаменационного задания. Нужно сделать так, чтобы глаза отдохнули. 

Выполни два любых из предложенных упражнения: 

● посмотри попеременно вверх - вниз (25 секунд), влево - вправо (15 секунд); 

● напиши глазами свое имя, отчество, фамилию; 

● попеременно фиксируй взгляд на удаленном предмете (20 секунд), потом на листе бумаги перед собой (20 секунд); 

● нарисуй квадрат, треугольник - сначала по часовой стрелке, потом в противоположную сторону. 

Питание:

● Калорийное, богатое витаминами 4-х разовое питание.

 ●Улучшает память морковь с растительным маслом, творог, стимулирует обмен веществ в мозгу стакан ананасного сока.

●Хорошее настроение поддержат «фрукты счастья» - бананы, содержащие необходимое мозгу вещество – серотонин.

● Успешно грызть гранит науки позволяют капуста, она снижает нервозность, а лимон освежает мысли, облегчает восприятие информации за счет витамина С.

● Перед экзаменом не рекомендуется слишком много есть. После плотного завтрака вам захочется поспать, а не идти на экзамен. Однако и голодными идти на экзамен тоже не следует. Важно также избегать употребления стимуляторов (кофе, крепкого чая и т.д.) - нервная система и так в напряжении.

● Вечером перед экзаменом надо заняться любым отвлекающим делом, прогуляться, искупаться, а ночью хорошо выспаться, последние двенадцать часов должны уйти на подготовку не знаний, а организма.

Представим, что вы хорошо подготовились к экзаменам.

  Так что вам может, помешать  успешно, сдать экзамены?
●Высокая тревожность

            ●Нервно-психологическое напряжение

●Стресс 

●Волнение 
 Основные способы снижения тревоги, нервно-психического напряжения в стрессовой ситуации.
Эти приемы  можно использовать на экзамене перед началом письменной работы. Эти упражнения помогут вам снять внутреннее психоэмоциональное напряжение, расслабиться и даже улучшить настроение.

 ● аутотренинг - позволяет человеку создать подходящий настрой, добиться спокойствия. Формулы аутотренинга направлены на подсознание. 

Пример аутогенной тренировки (3-5 минут). 

Сесть удобно, закрыть глаза. Спина прямая, руки лежат на коленях. Сосредоточиться на формуле «Я спокоен». Мысли отгонять не стоит, так как это вызовет дополнительное напряжение, позвольте им проплывать, подобно облакам в небе.

Мысленно повторить 5-6 раз: «Правая рука тяжелая».

Затем повторить исходную формулу: «Я спокоен».

Затем снова 5-6 раз произнесите: «Левая рука тяжелая».

Снова повторите мысленно: «Я спокоен. Я готов, я собран, я уверен в успехе!».

Для того чтобы привести тело в исходное состояние, сжать кисти в кулаки и открыть глаза, сделав глубокий вдох и выдох.

Возможны другие положительные утверждения для аутогенной тренировки.

●  релаксация (мышечная или с помощью дыхания).

Состояние тревоги обычно связано с мышечным напряжением. Иногда для того, чтобы достичь спокойствия, достаточно бывает расслабиться. Сначала мышцы необходимо специально сильно напрячь, затем расслабить.

Примеры упражнений на релаксацию.

● «Дыхательная релаксация».

Дыхание на счет. Принять удобную позу,  закрыть  глаза и сосредоточиться на дыхании. На четыре счета делается вдох, на четыре счета - выдох.

Или: глубокий вдох, задержать дыхание и долгий выдох.

● «Мышечная релаксация».

● «Лимон». 

«Представьте, что в левой руке у вас лимон. Сожмите руку в кулак так сильно, чтобы из лимона начал капать сок. Еще сильнее. А теперь бросьте лимон и почувствуйте, как ваша рука расслабилась, как ей приятно и спокойно». (Повторять с каждой рукой по 3 раза).

● «Муха».

«Представьте, что вам на нос села муха и вам без помощи рук нужно прогнать ее.

Покрутите носом вправо и лево, наморщите его, напрягите все мышцы лица…А теперь расслабьте лицо. Муха улетела. Почувствуйте, как состояние покоя приятно разливается по вашему лицу…» (3 раза).

● «Жмурки».

«Нужно зажмурить глаза, чтобы солнце не слепило их. Крепко-крепко сожмите веки. Еще сильнее, еще крепче. Но вот солнце уходит, и лицо можно расслабить…»(3 раза).

● Для мышц ног, тела  подходит любое сначала их напряжение, затем расслабление.

Можно как бы «стряхнуть» с себя воображаемую воду. Начать с ладоней, локтей и плеч. При этом представляя, как все неприятное слетает с вас как с гуся вода. Потом - ноги, затем голова.

●   медитация - состояние глубокого сосредоточения на одном объекте.

Выбрать любой предмет (часы, кольцо, ручку и т.д.) и положить его перед собой. В течение 4-х минут удерживайте все внимание на этом предмете, внимательно его рассматривайте, старайтесь не отвлекаться ни на какие посторонние мысли.

● Способы снятия нервно-психического напряжения во время подготовки к экзаменам
● Игры с газетой
· Скомкать газету и выбросить ее. 

· Все свое напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать этот комок как можно меньше и закинуть подальше. 

· Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче». Затем выбросить на помойку. 

· Слепить из газеты свое настроение. 

· Закрасить газетный разворот.  

Давайте отдых своей нервной системе. Запомните: хорошо работает лишь тот, кто хорошо отдыхает. Лучший отдых для нервной системы - сон.
● Приемы совладения с экзаменационной тревожностью.
Перед экзаменом
· Избегайте ваших товарищей по несчастью, которые уже натренированны, предсказывать разного рода неудачи. 

· Внушайте себе следующее: "Я хорошо подготовился, я справлюсь".

Перед экзаменом

● Сделайте упражнение на дыхание перед входом в помещение, где проходит экзамен.
Это упражнение можно делать в любом месте. Нужно сесть поудобнее, сложить руки на коленях, поставить ноги на землю и найти глазами предмет, на котором можно сосредоточить свое внимание.

●  Начать считать от 10 до 1, на каждом счете делая вдох и медленный выдох. (Выдох должен быть заметно длиннее вдоха.)

●  Закрыть глаза. Снова посчитать от 10 до 1, задерживая дыхание на каждом счете. Медленно выдыхать, представляя, как с каждым выдохом уменьшается и наконец, исчезает напряжение.

●  Не раскрывая глаз, считать от 10 до 1. На этот раз представить, что выдыхаемый воздух окрашен в теплые пастельные тона. С каждым выдохом цветной туман сгущается, превращается в облака.

● Плыть по ласковым облакам до тех пор, пока глаза не откроются сами.
Приемы снятия экзаменационного стресса
● Смехотерапия
·  Если перед экзаменом  есть возможность немного посмеяться, с друзьями это - только к лучшему.
«Человек страдает не столько от того, что происходит, сколько   от того, как он оценивает то, что происходит».
Монтень
● Позитивное мышление характерно тем, что человек сознательно контролирует свои мысли и не позволяет укорениться негативным эмоциям. Он верит в себя, верит в успех своей деятельности. Развитие позитивного мышления – лучший способ профилактики стресса!
Не забывайте о том, что экзамен - это лишь проверка знаний, а не приговор жизненным перспективам. Относитесь к экзамену как к решению одной из нормальных жизненных задач и у вас все получится

Итак, вы готовы! Вы собраны! Вы уверены в своих знаниях!

Помните, что вера в успех - это половина успеха!

Желаем удачи на экзаменах!

