Как психологически подготовить 
школьников к экзаменам?
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BSBMMDAEﬁUBYﬁTE CO WKOJ/IbHbIM NMCUXONOTOM,
DﬁpaTMTE BHMUMaAHUe Ha uﬁyualou.mxca, CK/IOHHbIX
K TPEBOXHOCTH

P MoMoruTe yueHUKy cocTaBUTb rpaduK NOATOTOBKU KO
erﬂ BCEM 3K3aMeHaM: pacnpeAenuTb TeMbl Mo NpejMeTy no
t.’ AHAM, OPraHM30BaTb BpeMA NOATOTOBKM
M OTAbIXa B TEYEHME KaK/A0r0 fHA

Bo BpeMA TPEHUPOBKM NO TECTOBbIM 3a4aHMAM
npuyuaﬁre LWKO/IbHUKOB OPUEHTUPOBATbLCA
BO BpeMeHU U YMeTb NPaBU/IbHO ero pacnpeaenutb

Mo3HaKoMbTe fleTeili C NPoCTbIMM NPUeMamm
3aNOMMHaHUA (COCTaBUTb CXEMY MO K/IOYEBbIM
[

OMEHTaMm, Yy/1I0BUTb CMbIC/1 U JIOTUKY MaTepuana n T.I1.)

MNop6aapuBaiite AeTeid, XBanuTe UX 3a TO, YTO OHU
/AENaloT XOPOLUo, 3a UX YCU/IUE U CTapaHue,
COCpPe/loTOYLTECh Ha MO3UTUBHBIX CTOPOHAX U
npenmyuiecTBax pebeHKa

MoMmoraiiTe NoAPOCTKY NOBEPUTD B ce6A U CBOM
Cnoco6HOCTH, OTMeUaiiTe To, YTO Y Hero noJslyyaeTca

MNMepep sxk3ameHamun nucrapaﬁrecb CHU3UTb BOJIHEHUE
LWKO/IbHUKOB

Mopnep:kuBaiiTe BbINYCKHUKA NPU HeyAauax

MocrapaiiTecb He BOIHOBaTbCA CaMU: Balue BonHeHUe
Bcerfa nepejaerca Aetam; 6yabTe yBepeHbl B cebe u
cBOMX yueHUKax. Nopbaapusaiite perteit,
NoBbILWAIATe UX YBEPEHHOCTb B cebe.
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Как подготовиться к сдаче экзаменов.

Советы выпускникам: 


Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь учебник. Полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, причем желательно на бумаге. 





Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, поскольку они повышают интеллектуальную активность. Для этого бывает достаточно какой-либо картинки в этих тонах или эстампа





Правильно и регулярно питайся, так как организму необходимо много энергии в период повышенной умственной нагрузки





Начинай готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям, сохраняя спокойствие. Составь расписание подготовки по дням, времени, предмету





Чтобы снять внутреннее напряжение, усталость попробуй следующие способы расслабления: послушай музыку, потанцуй, сделай работу по дому, прогуляйся по городу, прими душ, общайся с родными, близкими и т.д.





Готовясь к экзаменам, думай о том, что ты обязательно справишься с тестированием.








Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут – перерыв





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 интересен и приятен.








