Психолог советует. Как сдать экзамены?
1. Подготовиться психологически:

· для того чтобы в кризисной ситуации не терять головы, необходимо, не ставить перед собой сверхзадачи для достижения сверх цели;

· необходимо начинать готовиться к экзаменам заранее, по частям, сохраняя спокойствие;

· постараться сначала запомнить то, что дается легко, а потом переходить к изучению трудного материала;

· в перерывах между занятиями слушайте расслабляющую музыку, танцуйте, делайте спортивные упражнения, общайтесь с интересными людьми, помогите тем, кто особенно нуждается в вашей любви, заботе, ласке.

2. Поведение до и в момент экзамена:

· перед экзаменом следует хорошо выспаться, привести в порядок свои эмоции, собраться с мыслями;

· будьте одеты и причесаны соответственно случаю;

· перед входом в кабинет успокойтесь и войдите с уверенностью, что все получится;

· взяв билет, постарайтесь сосредоточиться на вопросах и забыть об окружающих. Просмотрите все вопросы и начните с тех, в ответах на которые вы не сомневаетесь. Продумайте план ответа и запишите его (правила, примеры, отдельные положения, аргументы);
· когда приступаете к новому заданию, временно забудьте о предыдущем;

· обязательно оставьте время для проверки своей работы.

3. Поведение во время ответа:

· пользуйтесь листом самоподготовки;

· не бойтесь дополнительных вопросов, не суетитесь, не показывайте сомнений;

· если экзаменатор – человек энергичный, то ваш вялый, тихий ответ с большим количеством пауз может его разочаровать;

· если экзаменатор – человек спокойный, уравновешенный, вы рискуете вызвать у него неосознанное неудовольствие слишком оживленной мимикой, жестикуляцией и громким голосом;

· докажите свою заинтересованность в предмете и умение работать самостоятельно;

· никогда не забывайте о необходимости соблюдения чувства меры. Ничего лишнего.

4. Если экзамен сдан успешно:

· похвалите себя, позвольте себе ласковые слова в свой адрес;

· постарайтесь отыскать положительные действия и качества, за которые стоит себя похвалить. Скажите: «Какой я молодец! Я хвалю себя за то, что…» (продолжи фразу по своему усмотрению);

· побалуйте себя сюрпризом.

5. Если вы «завалили» экзамен:

· задумайтесь и попытайтесь ответить на вопросы, почему это произошло, в чем твоя ошибка?

· скажите себе: «Отрицательный результат – это тоже определенный опыт, из которого необходимо извлечь урок. Всем это под силу, все могут с этим справиться – и я смогу!»;

· хорошенько разозлитесь на себя и беритесь за дальнейшее изучение материала с удвоенной силой!

Будьте активны при сдаче экзамена. Ответив на вопрос, скажите: «Вот все, что я мог изложить по первому вопросу». И сразу переходите ко второму вопросу. Никакой долгой паузы не должно быть. Вам дали слово отвечать! А закончив отвечать, скажите: «Вопросы исчерпаны»

