Как подготовиться к ЕГЭ

(для старшеклассников)
Самое важное в подготовке к экзаменам – это эффективная организация процесса заучивания и повторения и психологическая поддержка ребенка.

Тревожность – естественное, обычное состояние человека в сложной, незнакомой ситуации, и испытывают его абсолютно все люди. Первым шагом к успеху в любом начинании является психологическая установка: абсолютная уверенность в том, что цель будет достигнута. Одна из причин, мешающих тревожным людям, состоит в том, что они в большей степени сосредоточены не на выполнении конкретной деятельности, а на том, какие возможны последствия.
Можно выделить несколько видов трудностей, которые могут возникнуть у старшеклассников перед экзаменами  и влияют на их психологическое состояние:

1. Познавательные трудности (связаны с недостаточным объемом знаний, недостаточно сформированными навыками работы с тестовыми заданиями, неспособностью гибко оперировать системой учебных понятий).
2. Личностные трудности (связаны с особенностями восприятия, высоким уровнем тревожности учащегося, отсутствием возможности получить поддержку взрослых).

3. Процессуальные трудности (связаны с процедурой проведения экзамена, умением устанавливать контакты в незнакомой обстановке и с незнакомыми людьми).
Таким образом, для преодоления этих трудностей необходимо освоить навыки работы с тестами и текстами, развивать навыки самоорганизации, вырабатывать индивидуальную стратегию деятельности, овладеть способами управления своим состоянием (саморегуляция, релаксация). 

При подготовке к успешной сдаче экзаменов необходимо: 
1. Составить план занятий с учетом индивидуальных особенностей учащегося, конкретизировать вид и количество нагрузки на день.

2. Чередовать занятия с активным отдыхом,  включать перерывы. 
3. Соблюдать режим дня.

4. Применять здоровое и полезное питание.
5. Накануне экзамена организовать день отдыха (в течение дня можно повторить планы ответов, трудные моменты, вечером прогуляться, принять душ, хорошо выспаться).
В процессе сдачи экзамена можно применить универсальный алгоритм выполнения тестирования: сосредоточься, начни с легкого, пропускай (трудные и непонятные задания), читай задание до конца, думай только о текущем задании, исключай, запланируй два круга (второй круг для пропущенных заданий), проверь. Снять эмоциональное напряжение во время экзамена можно с помощью дыхательных упражнений с успокаивающим эффектом (глубоко дышать, прерывать дыхание).
