1. Советы психолога

ЭКЗАМЕНЫ
Когда доверять интуиции?

(советы выпускникам и будущим абитуриентам)

Во время экзаменов Вы переживаете двойной стресс: чаще всего приходится сдавать выпускные экзамены в школе, а потом вступительные - в университет.

О том, как справиться со стрессом в период экзаменов, психологи советуют следующее:

Не ставьте перед собой сверх-задач. Не дожидайтесь, пока ситуация станет катастрофической. Начинайте подготовку к экзаменам заранее, понемногу. Если очень трудно собраться с силами и с мыслями – начните с самого легкого. И еще: не забудьте, что перед экзаменом не следует слишком много есть.

Постарайтесь избежать чересчур ярких, кричащих цветовых сочетаний в одежде, слишком вызывающих деталей костюма, чтобы не вызвать волну раздражения у людей, с которыми предстоит вступить в контакт во время экзамена. Никогда не забывайте о необходимости соблюдения чувства меры. Ничего лишнего!

Если Вы сдаете устный экзамен, то важно подстроиться под манеру поведения учителя(в школе), преподавателя в учебном заведении. Если экзаменатор – человек энергичный, то Ваш вялый, тихий ответ с большим количеством пауз может его разочаровать. Если же экзаменатор – человек спокойный, уравновешенный, то вы рискуете вызвать у него неосознанное неудовольствие слишком оживленной мимикой, жестикуляцией и громким голосом.

В любом предмете есть некая суть, стержень. Детали наращиваются потом. В своем ответе надо обязательно показать знание сути, умение строить причинно-следственные связи ( на  это надо обратить внимание при подготовке к экзамену – записывать или подчеркивать основные положения по каждой теме, не забывая повторять их вслух).

Подготавливаясь к ответу на экзамене, надо тезисно написать основные идеи, а если позволяет время, добавить дополнительный второстепенный материл.

Для ответа желательно заготовить как можно больше материала, чтобы показать готовность говорить о предмете «до утра».
