 «Как преодолеть страх перед экзаменом ?»
[bookmark: _GoBack](рекомендации для учащихся 9, 11-ых классов)
Слово «экзамен» переводится с латинского как «испытание». И именно испытаниями, сложными, подчас драматичными, становятся  экзамены для старшеклассников. Каждый, кто сдает экзамены, независимо от их результата, постигает самую важную в жизни науку — умение не сдаваться в трудной ситуации, а провалившись — вдохнуть полной грудью и идти дальше.
В процессе обучения и при сдаче экзаменов большую роль играет:
· Знание (понимание) того, что надо делать;
· Умение это делать.
Поэтому учителя  тренируются с вами  в выполнении аналогичных тестовых заданий. Во время таких тренировок формируются психотехнические навыки саморегуляции и самоконтроля. Сформированность данных навыков позволяет не только успешно вести себя во время экзамена, но и способствует развитию навыков мыслительной работы, умению мобилизировать себя в решающей ситуации, овладеть собственными эмоциями.
Очень важно научиться  справяться с излишним волнением, ведь беспокойство и тревога в ситуации экзамена большие враги, чем не самое блестящее знание предмета. Как это сделать?
1. Постарайтесь не думать о плохом накануне экзамена. Конечно, это будет трудно. Опишите себе картину будущего легкого и удачного ответа, вообразите себе образ «желаемого будущего» во всех подробностях. Например, вы, волнуясь, входите в класс, садитесь на место, и тут страх пропадает, все мысли ясные, ответы четко представляются уверенному в себе человеку.
2. Другой прием – «доведение до абсурда». Главная задача – как можно сильнее напугать себя. Напугайте друг друга посильнее и это обязательно приведет вас обоих к мысли, что бояться на самом деле нечего и не все так ужасно.
3. Расслабление уменьшает внутреннее беспокойство, улучшает внимание и память. Для этого подходят дыхательные упражнения и аутогенная тренировка, используйте их для настроя перед экзаменами. 
Ритмичное четырехфазное дыхание (2-3 минуты).
Удобно сядьте, распрямитесь и положите расслабленные руки на колени.
1-ая фаза(4-6 секунд) – глубокий вдох через нос. Медленно поднимите руки вверх до уровня груди ладонями вперед. Сосредоточьте свое внимание в центре ладоней и почувствуйте сконцентрированное тепло (ощущение «горячей монетки»).
2-ая фаза(2-3 секунды) – задержка дыхания. 
3-я фаза(4-6 секунд) – сильный глубокий выдох через рот. Выдыхая, нарисуйте перед собой в воздухе вертикальные волны прямыми руками (на экзамене лучше проводить это упражнение без участия рук).
4-ая фаза(2-3 секунды) – задержка дыхания.
Аутогенная тренировка (3-5 минут).
Сядьте удобно, закройте глаза, спина прямая, руки лежат на коленях. Сосредоточьтесь на формуле «Я спокоен». Мысли отгонять не стоит, так как это вызовет дополнительное напряжение, позвольте им проплывать подобно облакам в небе. Мысленно повторите 5-6 раз: «Правая рука тяжелая», затем повторите исходную формулу: «Я спокоен». Затем снова 5-6 раз произнесите формулу: «Левая рука тяжелая», снова повторите мысленно: «Я спокоен. Я готов, я собран, я уверен в успехе!» Для того, чтобы привести тело в исходное состояние, сожмите кисти в кулаки и откройте глаза, сделав глубокий вдох и выдох.

4. Обратите внимание на питание, во время интенсивного умственного напряжения необходима питательная и  разнообразная пища и сбалансированный комплекс витаминов(такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и  стимулируют работу головного мозга).
5. Контролируйте свой режим подготовки , не допускайте перегрузок, обязательно занятия должны чередоваться с отдыхом. Обеспечьте себе дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из домашних не мешал вам. 
6. Приучайтесь ориентироваться во времени и уметь его распределять, тогда у вас будет сформирован навык концентрироваться на протяжении всего тестирования, что придаст спокойствие и снимет излишнюю тревожность. Лучше, если у вас будут  часы на экзамене.
7. Накануне экзамена обеспечьте себе полноценный отдых, вы должны как следует выспаться. Прогулка перед сном поможет снять напряжение.
8. Как вести себя  во время экзамена:
·  пробежать глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нем содержатся, это поможет настроиться на работу;
·  следует внимательно прочитать вопрос до конца и понять его смысл;
·  если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его и отметь, чтобы потом к нему вернуться;
·  если не смог в течение отведенного времени ответить на вопрос, положись на свою интуицию и укажи наиболее вероятный вариант.

УДАЧИ   ВАМ,  ВЕРЬТЕ    В   СВОИ   СИЛЫ   И   У   ВАС   ОБЯЗАТЕЛЬНО  ВСЕ  ПОЛУЧИТСЯ !
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