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Психологические советы выпускникам
1. ПОДГОТОВКА К ЭКЗАМЕНУ. 
1. Правильно распорядиться временем:
· Составь список дел, перечисли в нём совершенно необходимое и то, что хотелось бы сделать. Регулярно отмечай, насколько ты продвинулся, это даёт приятное чувство удовлетворения.

· Все дела разделите по категориям: самые главные – которые нужно сделать в первую очередь, менее приоритетные – нужно сделать достаточно скоро, и, наконец, то, что   нужно сделать, когда будет свободное время. Следуя этой схеме, ты убедитесь, как рационально можно использовать время.

· Проанализируй причины потери времени. После напряжённого дня вспомни, что отняло у вас время и снизило твою продуктивность. Подумай, как избежать в дальнейшем такие потери.

· Планируй свою работу так, чтобы самое трудное приходилось на подъем продуктивности, а рутина –  на время спадов.

· Конечно, нужно стараться в любом деле, но ты должен твердо уяснить, что всё делать идеально не может ни один человек. Если ты уделяешь слишком много времени деталям, ты тратишь время впустую – в любом деле есть главное и второстепенное. Помни о приоритетах.
2.  Прежде, чем начать подготовку к экзаменам, следует оборудовать место для занятий: убрать лишние вещи, удобно расположить нужные учебники, пособия, тетради, бумагу и т.п. Хорошо ввести в интерьер для занятий желтые и фиолетовые цвета, поскольку они повышают интеллектуальную активность. Для этого бывает достаточно какой-либо картинки в этих тонах или эстампа.
3.  Составлять план занятий на каждый день подготовки. Для начала определи: кто ты - "сова" или "жаворонок", и в зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы. Необходимо четко определить, что именно сегодня будет изучаться. Не вооб​ще: «немного позанимаюсь», а какие имен​но разделы и темы.
4. Начни с самого трудного, с того раздела, который знаешь хуже всего. Но если тебе трудно «раскачаться», можно начать с того материала, который тебе больше всего ин​тересен и приятен. Возможно, постепенно войдешь в рабочий ритм, и дело пойдет.

5.  Обязательно следует чередовать работу и отдых: 40 минут занятий, затем 10 минут - перерыв. Можно в это время помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, принять душ.
6.  Готовясь к экзамену, не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь учебник. Полезно повторять материал по вопросам. Прочитав вопрос, вначале вспомни и обязательно кратко запиши все, что ты знаешь по этому вопросу, и лишь затем проверь себя по учебнику. В конце каждого дня подготовки следует проверить, как ты усвоил материал: вновь кратко запишите планы всех вопросов, которые были проработаны в этот день.

7. При подготовке к экзаменам полезно структурировать материал за счёт составления планов, схем, причём обязательно это делать не в уме, а на бумаге. Планы полезны и потому, что их легко использовать при кратком повторении материала. · 
8.   Помни: твоя задача не вызубрить материал, а понять. Поэтому концентрируй внимание на ключевых мыслях.

9.  Усвой правило 3-х карандашей. Внимательно не торопясь, прочти вопросы (или программу) по предмету. 

· Значком первого цвета отметь вопросы, ответы на которые знаешь хорошо и даже без подготовки можешь ответить. 

· Значком другого цвета пометьте вопросы, ответы на которые знаешь слабо. 

· И значком третьего цвета – вопросы, ответы на которые не знаешь или знаешь плохо. 

· По соотношению этих цветов вы увидишь состояние своей подготовки. 

· После этого можно приступить к повторению материала. 

· Вначале повторите материал, ответы на которые знаешь плохо, используя учебники, конспекты. «2» ты уже на экзамене не получишь. 

· Потом те вопросы, ответы на которые знаете слабо. Теперь вы не получите и «3». 

При таком способе повторения уходит ненужное волнение. В оставшееся время повторите те вопросы, которые вы знаете хорошо. Не бойтесь повторять материал не по порядку.
10. Выполняй как можно больше различных опубликованных тестов по этому предмету. Эти тренировки ознакомят тебя с конструкциями тестовых заданий. · Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов (на заданиях в части А в среднем уходит по 2 минуты на задание).

11.  Готовясь к экзамену, никогда не думай о том, что «провалишься», а, напротив, мысленно рисуй себе картину триумфа. Мысли о возможном «провале» недаром называют саморазрушающими. Они не только мешают готовиться, создавая постоянное напряжение и смятение в мыслях, они к тому же, как раз, и позволяют тебе ничего не делать – или делать всё, «спустя рукава». Сосредоточься на конкретных задачах. 
12.  Если желаешь добиться успеха – веди себя так, словно ты его уже добился.

13.  Помни, что ты не одинок. То, что ты испытываешь сейчас –  другие перенесли и выжили. Так будет и с тобой.

14.  Относись к стрессу как к источнику энергии. Каждую проблему, которую ставит жизнь, воспринимай как вызов.

15.  Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы ответов.
2. НАКАНУНЕ ЭКЗАМЕНА. 
Многие считают: для того, чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты уже устал, и не надо себя переутомлять. Напротив, с вечера накануне экзамена перестань готовиться, прими душ, соверши прогулку.
Или даже за день до начала экзамена постарайся ничего не делать, если ты чего-то не доучил, лучше не пытайся, "перед смертью не надышишься". Отдыхай, постарайся забыть о предстоящем экзамене.

Выспись как можно лучше, чтобы встать отдохнув​шим, с ощущением здоровья, силы, «боевого» настроя. Ведь экзамен - это своеобразная борьба, в которой нужно проявить себя, показать свои возможности и способности.

В пункт сдачи экзамена ты должен явиться, не опаздывая, лучше за полчаса до начала тестирования. При себе нужно иметь про​пуск, паспорт и несколько (про запас) гелиевых или ка​пиллярных ручек с черными чернилами. 
И вот ты перед дверью класса. Успокойся! Выполни дыхательные упражнения. Иди в класс. Чем больше ты не будешь оставаться в окружении переживающих одноклассников, тем больше будет нагнетаться напряжение, чувство неуверенности, страха.

Приведи в порядок свои эмоции, соберись с мыслями.

Смело входи в класс с уверенностью, что всё получится!
ВО ВРЕМЯ СДАЧИ ЭКЗАМЕНА
Сядь удобно, выпрями спину. Подумай о том, что у тебя все получится. Сосредоточься на словах "Я спокоен, я совершенно спокоен". Повтори их не спеша несколько раз. Мысли отгонять не стоит, так как это вызовет дополнительное напряжение.

Выполни дыхательные упражнения для снятия напряжения:
- сядь удобно,
- глубокий вдох через нос (4-6 секунд),
- задержка дыхания (2 - 3 секунды).

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 и т.д.

Сосредоточься! После выполнения пред​варительной части тестирования (запол​нения бланков), когда ты прояснил все не​понятные для себя моменты, постарайся сосредоточиться и забыть про окружаю​щих. Для тебя должны существовать только текст заданий и часы, регламентирующие время выполнения теста Торопись не спеша! Жёсткие рамки времени не должны влиять на качество твоих ответов. Перед тем, как вписать ответ, перечитай вопрос дважды и убедись, что ты правильно по​нял, что от тебя требуется. 

Необходимо пробежать глазами весь текст, чтобы увидеть, какого типа задания в нем содержатся, это поможет настроиться на работу. 
Начни с легкого! На​до научиться пропускать трудные или не​понятные задания. Если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его и отметь, чтобы потом к нему вернуться. Помни: в тексте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно справишься. Просто глупо недобрать очков только потому, что ты не дошел до "своих" заданий, а застрял на тех, которые вызывают у тебя затруднения. Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты не сомневаешься, Тогда ты успокоишься, голова начнет работать более четко и ясно, и ты войдешь в рабочий ритм. Ты как бы освободишься от нервозности и сможешь справиться с тем, что сначала казалось не решаемым.
· Если не смог в течение отведенного времени ответить на вопрос, есть смысл положиться на свою интуицию и указать наиболее вероятный вариант. 

Читай задание до конца! Спешка не должна приводить к тому, что ты стара​ешься понять условия задания «по первым словам» и достраиваешь концовку в собст​венном воображении. Это верный способ совершить досадные ошибки в самых лег​ких вопросах.

Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое задание, забудь все, что было в предыдущем. Как правило, задания в текстах не связаны друг с другом, поэтому знания, которые ты применил в одном (уже, допустим, решенном тобой), как правило, не помогают, а только мешают сконцентрироваться и правильно решить новое задание. Этот же совет дает тебе и другой бесценный психологический эффект - забудь о неудаче в прошлом задании (если оно оказалось тебе не по зубам). Думай только о том, что каждое новое задание - это шанс набрать очки. 

Исключай! Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу правильный вариант ответа. последовательно исключать те, которые явно не подходят. Метод исключения позволяет в итоге концентрировать внимание всего на одном-двух вариантах, а не на всех пяти-семи (что гораздо труднее). 

Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за две трети всего отведенного времени пройтись по всем легким заданиям ("первый круг"). Тогда ты успеешь набрать максимум очков на тех заданиях, а потом спокойно вернуться и подумать над трудными, которые тебе вначале пришлось пропустить ("второй круг"). 
Проверь! Оставь время для проверки сво​ей работы, хотя бы, чтобы успеть пробе​жать глазами и заметить явные ошибки. Стремись выполнить все задания, но пом​ни, что на практике это нереально. Учиты​вай, что тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень трудности, и ко​личество решенных тобой заданий впол​не может оказаться достаточным для хо​рошей оценки.

Надеемся, что предложенные выше рекомендации помогут вам в успешной подготовке и сдачи единых государственных экзаменов. 
