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Как справиться с волнением и успешно сдать экзамены?
 Прежде чем начать подготовку к экзаменам, следует оборудовать место для занятий (убрать лишние вещи, удобно расположить нужные учебники, тетради и т.д.).
 Приступая к подготовке к экзаменам полезно составить план своих занятий, что изучаете сегодня, что завтра и т.д.
 Конечно, хорошо начинать с самого трудного, что заведомого знаете хуже всего, но если нет настроения и трудный материал «не лезет в голову», то полезно начать, напротив, с того, что лучше знаете.
 Обязательно следует чередовать работу и отдых.(40 мин. занятий, 10 -15 мин. отдых).
 Готовясь к экзаменам, не стоит стремиться к тому, получить и запомнить наизусть весь учебник, надо всегда помнить, что ваша задача не вызубрить, а понять. 
 При подготовке к экзаменам вообще полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, причем обязательно это делать не в уме, а на бумаге. Такая фиксация на бумаге полезна потому. Что при воспоминании повторении «про себя», смешиваются узнавание и реальное знание, а узнавать всегда легче, чем вспоминать.
 Ответы на наиболее трудные вопросы полностью расскажите маме, другу, любому кто захочет выслушать. 
 Готовясь к экзаменам, никогда не думайте, что провалитесь, напротив, мысленно рисуйте себе картину триумфа. Мысли о возможном провале называют саморазрушающими. 
 За несколько дней до экзамена обязательно «проиграйте» мысленно ситуацию экзамена, представьте себе во всех деталях обстановку, комиссию, свой ответ. 
 Внушайте себе, что вы хорошо подготовлены и справитесь с заданием.
 Перед экзаменом не стоит повторять весь экзаменационный материал. 

Упражнения, которые подходят для ликвидации разных видов тревожности:
1.Противострессовое дыхание. Медленно выполняйте глубокий вдох через нос; на пике вдоха на мгновенье задержите дыхание, после чего сделайте через нос выдох как можно медленнее. Постарайтесь представить, как с каждым глубоким вдохом и продолжительным выдохом вы частично избавляетесь от стрессового напряжения.
2.Минутная релаксация. Расслабьте уголки рта, увлажните губы (язык пусть свободно лежит во рту). Расслабьте плечи. Сосредоточьтесь на выражении своего лица и положении тела. Помните, что они отражают ваши эмоции, мысли, внутреннее состояние.
3. Оглянитесь вокруг и внимательно осмотрите помещение, в котором вы находитесь. Обращайте внимание на мельчайшие детали, даже если вы их хорошо знаете. Медленно, не торопясь, мысленно «переберите» все предметы – один за другим, в определенной последовательности. Говорите мысленно самому себе: «Коричневый письменный стол, белые занавески и т. д.»
4. Если позволяют обстоятельства, покиньте помещение, в котором у вас возник острый стресс. Перейдите в другое, где никого нет, или выйдите на улицу, где сможете остаться наедине со своими мыслями.
5. Встаньте, ноги на ширине плеч, наклонитесь вперед и расслабьтесь. Голова, плечи и руки свободно свешиваются вниз. Дыхание свободное. Фиксируйте это положение 1-2 минуты, после чего медленно – внимание: очень медленно! Поднимайте голову (так, чтобы она не закружилась).
6. Займитесь какой-нибудь деятельностью (любая деятельность, и особенно физический труд, в стрессовой ситуации выполняет роль громоотвода – помогает отвлечься от внутреннего напряжения).
7. Включите установочную музыку, ту, которую вы любите.
8.Побеседуйте на какую-нибудь отвлеченную тему с любым человеком, который находится рядом: соседом, другом, родителями.

