Рекомендации психолога

«Если ты хочешь изменить мир к лучшему, начинай это благородное дело с самого себя».
(М. Дудин)
Каждый выбирающий профессию, если он строго оценивает себя, может отметить, что ему для избранного дела, не достает каких-то знаний, способностей, каких-то качеств. Однако одной строгой самооценки недостаточно. Необходимо заниматься самовоспитанием. 

Приемы самовоспитания:
1. САМОПРИКАЗ: «Сказано – сделано!». Этому правилу нужно следовать ежедневно. По телевизору показывают интересный фильм, а тебе нужно решать задачи. Заставь себя выключить манящий экран, и ты одержишь победу. Психологи утверждают, что стоит научиться приказывать самому себе, и вырабатывается прочная привычка быстро, даже с удовольствием выполнять собственные команды. 

2. САМОКОНТРОЛЬ: В одном из философских трактатов есть такие мудрые слова: «В конце концов, каждый остается один; вот тут-то и важно, кто этот один». Старайся всегда следить за самим собой, за своими поступками и действиями даже когда остаешься один. Постоянно подводи итоги каждого прожитого дня. Для этого лучше всего перед сном (пусть это станет привычкой!) придирчиво просмотреть свой план и проверить: что успел выполнить, а что нет. Проанализируй причины неудач и постарайся преодолеть их. 
3. САМООБОДРЕНИЕ: Иногда очень полезно самому себе подсказать: « Я должен сделать это, я смогу». Знай, что безнадежных ситуаций не бывает. Будь оптимистом!
4. САМОКРИТИКА: Внимательно всматривайся сам в себя, отмечай свои достоинства и недостатки. Первое – для совершенствования. Второе – для устранения. Самокритично относясь к своим слабостям или плохим привычкам, старайся их преодолеть. Одновременно умей радоваться своим положительным качествам, совершенствуя и приумножая их. 

5. САМОВНУШЕНИЕ: Восточная пословица гласит: «Кто скажет себе: «Сломай препятствие» - сломает его. Но кто остановится в нерешительности – тому придется отступить». Внушить что-то себе – значит поверить в это. Когда веришь, легче добиваться поставленной цели.

6. САМООБЯЗАТЕЛЬСТВО: С юных лет надо учиться быть верным слову. «Верность слову – твоя личная честь»,- говорил В.А. Сухомлинский. Помни об этом и старайся всегда выполнять все свои обещания, пусть даже и незначительные. Прежде чем обещать, подумай, сможешь ли его выполнить. В противном случае легко прослыть обманщиком. 

Самовоспитание имеет начало, но не имеет конца. Совершенствовать свои духовные и физические качества нужно всю жизнь.
ГОТОВИМСЯ К ЭКЗАМЕНАМ
Прежде чем начать подготовку к экзаменам, следует оборудовать место для занятий: убрать лишние вещи, удобно расположить нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши, ручки и т.п. Психологи считают, что хорошо вести в интерьер для занятий желтый и фиолетовый цвета, поскольку они повышают интеллектуальную активность. Но это не означает, что надо броситься переклеивать ради этого обои или менять шторы, достаточно какой-нибудь картинки в таких тонах. 

Приступая к подготовке к экзаменам, полезно составить план.
· Для начала хорошо определить, кто вы – «сова» или «жаворонок», и в зависимости от этого максимально загрузить утренние или, напротив, вечерние часы.
· Составляя план на каждый день подготовки, необходимо четко определить, что именно сегодня будете изучать. 
· Готовясь к экзамену, не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь учебник. Полезно повторять материал по вопросам, по темам. Прочитав вопрос, вначале вспомните и кратко запишите все, что вы знаете по этому вопросу. 
· Обязательно следует чередовать работу и отдых, скажем, 40 мин занятий, затем 10 мин – отдых или после изучения одной темы и перед переходом к другой. 
· При подготовке к экзаменам вообще полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, причем обязательно делать это не в уме, а на бумаге. 
Постарайтесь закончить работу накануне экзамена хотя бы в первой половине дня, чтобы к вечеру просмотреть весь материал, заострив внимание на наиболее трудных вопросах. 

· 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. 
· Если же вы очень боитесь экзамена, попробуйте прием, называемый «доведение до абсурда». Постарайтесь как можно сильнее напугать себя. Представьте себе самые страшные, немыслимые подробности и ужасающие последствия. Такое предельное усилие страха обычно приводит человека к мысли о том, что бояться, в сущности, нечего и даже самые тяжелые последствия на самом деле не так ужасны.

Как вести себя на экзамене (рекомендации психолога)
Предэкзаменационный стресс является естественной реакцией организма в сложной     или незнакомой ситуации. Даже хорошо подготовленный человек может растеряться   из-за волнений, присущих экзаменационной атмосфере. Поэтому рекомендуем Вам прочитать несколько советов, которые помогут не отвлекаться на излишние волнения     и собраться в важный для Вас момент. 
· Вам необходима психологическая установка на успех, абсолютная уверенность в том, что цель будет достигнута. Необходимо приучить себя к успеху, удаче, сделать ее привычной. Мысленно рисуйте себе картину триумфа, легкого победного ответа.
· На экзамен приходите вовремя, за 10 минут до начала. Раньше не нужно, чтобы не нервничать, позже тоже – по той же причине. Паника среди сдающих экзамен заразительна. Поэтому не расспрашивайте перед экзаменом идущих на него об их знаниях и неуспехах, а тем более о требованиях экзаменатора. 
· Взяв билет, сосредоточьтесь на словах «Я спокоен», медленно повторите их 5-6 раз. 
· Подготовку к ответу начните с того вопроса, который помните или знаете лучше всех, попутно на полях записывая то, что у вас «всплывает» по другим вопросам. 
· Не пишите подробный текст ответа. Гораздо лучше, составить план ответа, продумать, что вы будете рассказывать.
· Если возможно, сформулируйте краткий ответ на весь вопрос в первых предложениях своего ответа. Таким образом, вы дадите экзаменатору возможность понять, что смысл вопроса вам ясен, и вы имеете правильное представление о предмете. 
· Отвечая материал, смотри на экзаменатора и представляй, что ты рассказываешь доброжелательному и спокойному человеку. 

Во время экзамена необходимо сбалансированное питание и комплекс витаминов
Орехи
Oсобенно хороши, если вам предстоят интенсивные умственные нагрузки. Орехи благотворно влияют на работу мозга, укрепляют нервную систему. 
Морковь
Для улучшения памяти при «зубрежке». Перед предстоящим заучиванием надо съесть тарелку тертой моркови с растительным маслом. 

Ананас
Если необходимо удерживать в памяти большой объем текста, формул или иностранных слов, то организму нужен витамин С, который в достатке содержится в этом фрукте. Пейте сок ананаса – достаточно одного стакана в день, чтобы почувствовать результат. 

Капуста
Pегулирует деятельность желез внутренней секреции, снимает стресс. Съешьте салат из капусты перед экзаменами, и вы спокойно сможете его сдать. 

Лимон
Oсвежает мысли и облегчает восприятие информации за счет большого количества витамина С. Перед экзаменами неплохо выпить стакан лимонного сока. 

Черника
Идеальный десерт, так как улучшает кровообращение мозга. 

Бананы
Содержат вещество серотин, необходимый нашему мозгу, чтобы тот проанализировал: вы счастливы? 

Как готовиться к экзаменам
Психологическая подготовка
Начинай готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям, сохраняя спокойствие.

Если очень трудно собраться с силами и мыслями постарайся запомнить сначала самое легкое, а потом переходи к изучению трудного материала.

Ежедневно выполняй упражнения, способствующие снятию внутреннего напряжения, усталости, достижению расслабления.   

Режим дня 
Раздели день на три части:

Готовься к экзаменам 8 часов в день; 

Занимайся спортом, гуляй на свежем воздухе, сходи на дискотеку, потанцуй - 8 часов; 

Спи не менее 8 часов, если есть желание и потребность сделай тихий час после обеда. 

Питание
Питание 3-4 разовым, калорийным и богатым витаминами.
Употребляй в пищу грецкие орехи, молочные продукты, мясо, овощи, фрукты, шоколад.
Перед экзаменами не следует наедаться.

Место для занятий
Правильно организуй свое рабочее пространство. 
Поставь на стол предметы или картинку в желтой или фиолетовой тональности, т. к. это цвета повышают интеллектуальную активность.

Как запомнить большее количества материала
1. Составь план работы
2. Просыпайся пораньше и посвящай утренние часы учебе. Наиболее благоприятное время для усвоения материала с 7 до 12 часов и с 14 до 17-18, утреннее время лучше использовать на самый сложный материал
3. Для лучшего усвоения материала желательно повторить его 4 раза: 

Просмотр материала - общая ориентировка; 

Выявление основных идей текста и их взаимосвязи; 

Повторение наиболее существенных фактов; 

Составление плана вопроса и дальнейшее повторение уже по нему 

4. Изучать материал желательно с самого трудного, с того раздела, который знаете хуже всего
5. Обязательно следует чередовать работу и отдых: 40 мин. занятий, 10 мин. - перерыв 
6. Полезно повторять материал по вопросам. Прочитав вопрос, в начале вспомните, и обязательно кратко запишите все, что вы знаете по этому вопросу
7. Ответы на наиболее трудные вопросы полностью и подробно расскажите родителям, друзьям - это поможет лучше усвоить материал, снять стресс
8. Не повторяйте билеты по порядку. Лучше напишите номер на листочке и тяните, как на экзамене
9. Пересказывайте материал перед зеркалом. При этом следите за своей позой, мимикой, жестами, голосом. Ваша речь, весь ваш вид должен выражать уверенность в себе и своих знаниях
10. Приходите на консультации с собственными конкретными вопросами. Это позволит вам "залатать дыры"
11. Оставьте один день перед экзаменам на то, чтобы повторить планы ответов

Что делать, если устали глаза
В период подготовки к экзаменам увеличивается нагрузка на глаза. Если устали глаза, значит, устал и организм и ему может не хватить сил для выполнения экзаменационного задания. 
Чтобы глаза отдохнули нужно выполнить два любых упражнения:

· посмотри попеременно вверх - вниз (25 сек.), влево - вправо (15 сек.) 

· напиши глазами свое имя, отчество, фамилию 

· попеременно фиксируй взгляд на удаленном предмете (20 сек.), потом на листе бумаги (20 сек.) 

· нарисуй квадрат, треугольник - сначала по часовой стрелке, затем в противоположную сторону 
Как поддержать работоспособность
· Чередуй умственный и физический труд 

· Делай гимнастические упражнения, отдавая предпочтение кувыркам, стойке на голове, т. к. усиливается приток крови к клеткам мозга 

· Береги глаза, делай перерыв каждые 30-40 минут 

· Минимум телевизионных передач!!! 

Как одеться на экзамен
Одежда должна быть спокойных тонов. Постарайся избегать ярких, кричащих цветовых сочетаний в одежде, слишком вызывающих деталей костюма, чтобы не спровоцировать отрицательных эмоций у людей, с которыми предстоит вступить в контакт во время экзамена.

Всегда помни о чувстве меры. Ничего лишнего!!!
А вот после экзамена - все, что хочешь. 
Как вести себя до и в момент экзамена
1. Перед экзаменом обязательно хорошо выспись
2. Иди отвечать в первых рядах. Чем дольше ты будешь находиться в окружении переживающих одноклассников, тем больше будет нагнетаться напряжение, чувство неуверенность, страха
3. Приведи в порядок свои эмоции, соберись с мыслями
4. Смело входи в класс с уверенностью, что все получится
5. Выполни дыхательные упражнения для снятия напряжения:

· Сядь удобно

· Глубокий вдох через нос 4-6 сек.

· Задержка дыхания 2-3 сек.

6.Слушай внимательно, чтобы не отвлекаться в дальнейшем и не задавать лишних вопросов об оформлении тестирования. Тебе все объяснят: как заполнить бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы…
7. Постарайся сосредоточиться и забыть об окружающих. Для тебя существуют только часы, регламентирующие время выполнения теста, и бланк с заданием. Не торопись, читай задание до конца.                             
8.Просмотри все вопросы и начни с тех, в ответах на которые ты не сомневаешься.
9. Когда приступаешь к новому заданию, забудь все, что было в предыдущем, - как правило, задания в тестах не связаны друг с другом.
10. Действуй методом исключения! Последовательно исключай те ответы, которые явно не подходят.
11. Если ты сомневаешься в правильности ответа, тебе сложно сделать выбор. Доверься своей интуиции!
12. Оставь время для проверки своей работы хотя бы для того, чтобы успеть пробежать глазами и заметить явные ошибки.
13. Стремись выполнить все задания, но помни, что 
для ХОРОШЕЙ ОЦЕНКИ достаточно одолеть 75-80 % заданий.
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