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Уважаемые выпускники!
Прежде чем давать Вам психологические рекомендации, необходимо заметить, что Вы будете сдавать единый государственный экзамен не в своей школе, при этом:
• Вас встретят доброжелательные педагоги,
• Каждый будет обеспечен рабочим местом и всеми необходимыми материалами,
• На все организационные вопросы Вы сможете получить ответы у педагогов.
Ознакомьтесь с рекомендациями при подготовке к экзамену, возможно, они помогут Вам рационально организовать свою деятельность.
При необходимости обратитесь к школьному психологу – он поможет Вам овладеть конкретными методами, приемами и способами саморегуляции, психотехническими упражнениями, позволяющими управлять своим эмоциональным состоянием, регулярно посещайте психологические занятия.
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Подготовка к экзамену:
сначала подготовь место для за
нятий: убери со стола лишние вещи, удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, каранда
ши и т.п.;
можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, поскольку они повышают интеллектуальную ак
тивност
ь. Для этого бывает достаточно ка
кой-ли
бо кар
тинки в этих то
нах или эс
тампа;
составь план занятий. Для начала определи: кто ты - "сова" или "жаворонок", и в зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы. Составляя план на каждый день подготов
ки, необходимо четко опре
д
елить, что именно сегодня бу
дет изу
чаться. Не вообще: "нем
ног
о позанимаюсь", а какие именно разделы и темы;
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. Возможно, посте
пенно войдешь в рабочий ритм, и дело пой
дет;
че
редуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут - пе
рерыв. Можно в это время помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, при
нять душ;
не надо стремиться к тому, чтобы про
читать и запомнить наизусть весь учебник. Полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, причем желательно на бумаге. Планы полезны и потому, что их легко использовать при кратком повторении материала;
готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься с задани
ем, а напротив, мысленно рисуй себе картину триум
фа;
оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, еще раз остановиться на самых трудных вопро
сах.
)
	
 (
Не паникуй! 
Самое главное – успокоиться 
и сосредоточиться,  тогда успех не заставит себя ждать!
)
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фа;
оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, еще раз остановиться на самых трудных вопро
сах.
Накануне экзамена:
многие считают: для того, чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хвата
ет всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты уже устал, и не надо себя переутомлять. Напротив, с вечера перестань готовиться, прими душ, по
гу
ляй. Выспись как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением своего здоровья, силы, "боевого" настроя. Ведь экзамен - это своеобразная борьба, в которой нужно проявить себя, показать свои возможности и способ
ности;
в школу перед экзаменом ты должен явиться, не опазды
вая.
Во время экзамена
:
сосредоточься! Постарайся на время забыть про окружа
ющих. Для тебя должны су
щест
во
вать только текст заданий и часы, рег
ламентирующие время экза
мен
а. Торопись не спе
ша! Жесткие рамки времени не должны влиять на качество твоей работы;
начни с лег
кого! Начни с решения тех задач (ответа на те вопро
сы), в знании которых ты не сомневаешься, не останавливаясь на тех, ко
торые могут вызвать долгие раздумья. Тог
да ты успокоишься, голова начнет работать более ясно и чет
ко, и ты войдешь в ра
бочий ритм. Ты как бы освободишься от нервозности, и вся твоя энергия потом будет направлена на более труд
ны
е вопро
сы;
читай вопросы и задания до конца! Спешка не должна при
водить к то
му, что ты ста
раешься понять условия задачи "по первым словам" и достраиваешь концовку в собственном вообра
жении. Это верный способ совершить досадные ошибки в самых легких задачах;
запланируй два кру
га! Рассчитай время так, чтобы за две трети всег
о от
веденного времени пройтись по легким вопросам (задачам) ("пер
вый круг"), а потом спокой
но вернуться и подумать над трудными, которые тебе вначале пришлось пропустить ("вто
рой круг");
проверь! Оставь время для проверки своей работы, хо
тя бы, что
бы успеть про
бежать гла
зами и заметить явные ошиб
ки;
угадывай! Если ты не уве
рен в выборе ответа, но интуитивно можешь предпочесть ка
кой-то ответ другим, интуиции следует доверять! При этом выбирай такой вариант, который, на твой взгляд, имеет большую вероятностью.
не паникуй! Самое главное – успокоиться и сосредоточиться, и тогда успех не заставит себя ждать!
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