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Используй упражнения для релаксации
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1. Для рук

· сжать кисти рук в кулак, разжать.

· максимально раскрыть пальцы рук, расслабиться. 
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2. Для ног

· упереться пятками в пол, максимально поднять носки, напрячься, сбросить напряжение.
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упереться пальцами ног в пол, максимально поднять пятки, напрячься, сбросить напряжение.
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3. Для лица

· собрать губы в одну точку, задержать, расслабиться.
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крепко зажмуриться, подержать, расслабиться

4. Для спины и плечевого пояса

· поднять плечи максимально вверх, подержать, опустить.

Что поможет собраться и успокоиться:

· сильно надави на обе мочки ушей одновременно большими и указательными пальцами и отпусти; 

· просто помассируй ушные раковины;
· сделай простейшее дыхательное упражнение: медленно вдохни воздух носом, на некоторое время задержи дыхание. Выдыхай как можно медленнее, сложив губы трубочкой и сосредоточься на своих ощущениях. 
3. Во время экзамена:
Будь внимательным! Вначале тебе сообщат необходимую информацию (как заполнять бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.п.). 
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Соблюдай правила поведения на экзамене! Не выкрикивай с места, подними руку. Вопросы не должны касаться содержания заданий. Тебе ответят только на вопросы, связанные с правилами заполнения регистрационного бланка, или в случае возникновения трудностей (опечатки, не пропечатанные буквы, отсутствие текста в бланке и пр.).
· Распредели время!
· Начни с легкого!
· Читай задание до конца!
· Думай только о текущем задании!
· Угадывай! Проверяй! 
· Следи за временем! 
«Ты не можешь изменить реальность, но можешь изменить свое отношение к ней».
М.Аврелий
Автор буклета: Е.Г. Ромицына, к.п.н., доцент кафедры педагогики и психологии АО ИОО
г. Архангельск, 2017
Архангельский областной институт 
открытого образования

КАК СПРАВИТЬСЯ С ТРЕВОГОЙ 
ДО И ВО ВРЕМЯ ЭКЗАМЕНА
(советы психолога обучающимся)

Экзамен - измерительный инструмент, показывающий качество усвоения знаний, умений. Этап проверки способностей и возможностей. Дает обучающимся возможность понять и оценить себя.
Оценочно-экзаменационные ситуации могут оказывать сильное влияние на эмоциональное состояние обучающихся.

Мысли по поводу этого события вызывают тревогу. 
Тревога - отрицательно окрашенная эмоция, выражающая ощущение неопределённости, ожидание негативных событий. 
Составляющие готовности обучающихся к сдаче экзамена:
1. предметная готовность или содержательная (готовность по определенному предмету, умение решать тестовые задания);

2. психологическая готовность (состояние готовности - "настрой", внутренняя настроенность на определенное поведение, ориентированность на целесообразные действия, приспособление личности для успешных действий в ситуации сдачи экзамена). 
3. информационная готовность (информированность о правилах поведения на экзамене, правилах заполнения бланков и т.д.);

1. Эффективные приёмы работы с учебным материалом:
· делай выписки, выделяя главную мысль;

· составь схемы, таблицы для лучшего понимания и взаимосвязи изучаемого материала;

· составь план изучаемой темы;

· используй методы опорных слов, содержательных ассоциаций;

· посмотри различные варианты задач и упражнений;
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важно выполнять задания на время, чтобы проверить свои силы;
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чередуй деятельность (помой посуду, полей цветы, спой песню, порисуй, посмотри в окно, выпей чаю, сделай зарядку).
2. Упражнения для повышения самооценки
Упражнение «Дерево жизни»
Нарисуйте равноценные ветви дерева и подпишите:

· я могу,
· я хочу, 
· я должен.
Игра: «Ай да я!» 
Напиши о себе в табличке. Похвали себя:
	МОИ ЛУЧШИЕ ЧЕРТЫ
	МОИ 
СПОСОБНОСТИ И ТАЛАНТЫ
	МОИ ДОСТИЖЕНИЯ

	
	
	


Упражнение «Мысли позитивно»:
· Необходимо представить себя спокойным, полностью владеющим собой, уверенным в своих знаниях. Говори про себя: «Я уверен в себе. Я справлюсь с поставленными задачами. Все будет хорошо…»
· Полезно дать позитивное или нейтральное мысленное определение экзамену, делающее восприятие этого события более спокойным: не «трудное испытание», «стресс» или «крах», а просто «тестирование».
· Рассмотри внимательно небольшой предмет (ручка, карандаш и т.п.), мысленно назови его форму, цвет, затем закрой глаза, попробуй его представить, дай ему позитивное название;

· Мысленно рисуй картину триумфа 

Тревога и беспокойство могут вызывать бессонницу. Однако недостаток сна может также способствовать развитию тревоги. Когда Вы лишены сна, стрессоустойчивость крайне низка. Чтобы сохранять душевное равновесие, перестать беспокоиться и испытывать чувство тревоги, надо хорошо отдыхать.
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