Памятка «Психологическая  подготовка к экзаменам»

Как научиться психологически готовить себя к этому событию? Предлагаем некоторые рекомендации, которые позволяют успешно справиться с задачей, стоящей перед Вами:

  Оцени, что больше всего тебя пугает в процедуре экзамена? Составь список тех трудностей, с которыми, по твоему мнению, придется столкнуться. Это поможет разобраться в проблемах и в их осознании тобой

  Вспомни, была ли у тебя на предыдущих этапах похожая трудность? Удавалось ли тебе справиться с ней и как? Что именно помогло справиться? Подумай, что бы ты сделал по-другому. Что именно из этого положительного опыта тебе помогло бы и в этот раз

  Осознай, кто мог бы помочь тебе в ситуации подготовки к экзаменам: родители, друзья, интернет, педагоги или еще кто-либо. Проявляй инициативу в общении по поводу предстоящего события

  Особое внимание удели организации комфортной домашней обстановки: создай для себя удобное место для занятий, которое стимулировало бы тебя к приобретению знаний

  Удели необходимое внимание изучению инструкций по проведению и обработке материалов  экзамена, что позволит тебе избежать дополнительных трудностей

  Если ты испытываешь  страх по поводу возможной отметки, которая могла бы тебя не удовлетворить, то постарайся понять, что сама по себе эта тревожность может иметь положительный результат, так как помогает повысить активность и саморегуляцию

  Используй такие формулы самовнушений: 

Я уверенно сдам экзамены.

Я уверенно и спокойно справлюсь с заданиями.

Я с хорошим результатом пройду все испытания.

Я спокойный и выдержанный человек.

Я смогу справиться с заданием.

Я справлюсь с любыми трудностями.

Я должен сделать  все качественно и с хорошим настроением...

Я знаю много людей, которые готовы всегда оказать мне поддержку...

Эти самовнушения, повторенные в медленном темпе несколько раз, перед сном, «запишутся» в программирующем аппарате мозга, помогут тебе быть спокойным, уверенным и мобильным. 

Способствуют снятию стресса:

· Аутотренинг

· Медитация

· Водные процедуры

· Использование техник дыхания

 Помогают:  ежедневное подведение позитивных итогов дня, воспоминания о прошлых успехах в сдаче экзаменов, домашняя физиотерапия: прохладный или контрастный душ с утра; вечером – успокаивающие теплые ванны (хвойный ароматизированные); массаж головы и шейно-воротниковой зоны (утром интенсивный, стимулирующий, вечером – слабыми прикосновениями, успокаивающий). Не заниматься по ночам – заканчивать занятия  не позже 22:00; перед сном – около часа отдыха и переключения внимания; сон не меньше 8-ми часов. Заниматься периодами по 1,5 часа с получасовыми перерывами.
Желаем  Удачи! У тебя все получится!

