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Приемы совладания с экзаменационной тревожностью.





Приспособление к окружающей среде.


Мощным источником стресса для школьников сдающих ЕГЭ является незнакомое место и педагоги во время экзамена. Для снижения тревоги целесообразна организация встреч учащихся с членами экзаменационной комиссии.


Переименование.


Часто наибольшую тревогу вызывает не само событие (предстоящий экзамен), а мысли по поводу этого события. Полезно дать позитивное или нейтральное мысленное определение экзамену, делающее восприятие этого события более спокойным: не «трудное испытание», не «стресс», не «крах», а просто «тестирование» или «очередной экзамен».


Разговор с самим собой.


Для снижения тревожности учащихся по поводу непредсказуемых моментов при сдаче экзамена можно поговорить с самим собой, родителями или товарищами о возможных стрессовых ситуациях на экзамене и заранее продумать свои действия. Ответить на вопрос: «Каковы возможные трудности экзамена для меня лично и как их облегчить».


Систематическая десенситизация.


Воображая и переживая ситуацию вызывающую тревожность, человек должен выработать реакцию несовместимую с чувством тревоги. Представляя по шагам ситуации вызывающие страх и себя в них, расслабляться после каждой. 
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 МАОУ


Гимназия № 1





Адрес г.Балаково Саратовская область,


улица Пионерская, 1 


Телефон: 44 – 46 – 00 





Буклет составлен 


педагогом-психологом 


МАОУ Гимназия №1


Сергеевой Т.Ф.





2014год





Завтрашний день


зависит от нас.
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Приемы, 


мобилизующие 


интеллектуальные 


возможности школьников 


при подготовке и сдаче экзаменов


 




















Подготовка к экзамену





Подготовьте место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т.д.


Введите  в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета (они повышают интеллектуальную активность). Для этого достаточно картинки или плаката в этих тонах.


Составьте план занятий. Для начала определите: кто вы – «сова» или «жаворонок», и в зависимости от этого максимально используйте утренние или вечерние часы. Составляя план на каждый день подготовки, необходимо четко определить, что именно сегодня будет изучаться. Не вообще: «немного позанимаюсь», а какие именно разделы и темы.


Начните с самого трудного раздела, с того материала, который знаете хуже всего. Но если трудно «раскачаться», можно начать с того материала, который наиболее всего интересен и приятен.


Чередуйте занятия и отдых: 40 минут занятий, затем 10 минут – перерыв. 


Готовясь к экзаменам, никогда не думайте, что не справитесь с заданием.


Оставьте один день перед экзаменом на то, чтобы еще раз повторить самые трудные вопросы.


Накануне экзамена не нужно себя переутомлять: веером прогуляйтесь, перед сном примите душ, выспитесь как можно лучше.


В школу вы должны прийти лучше за 15-20 минут до начала экзамена.


 








ЕДИНЫЙ 


ГОСУДАРСТВЕННЫЙ 


ЭКЗАМЕН





Как подготовиться  к ЕГЭ





1. Постарайся понять, на что конкретно направлены твои действия.


2. Выделяйте главное: факты, события, понятия. Проясняйте значение терминов.


3. Понимайте  общий смысл задания и значение каждого его элемента.


4. При запоминании используйте метод ключевых слов, ассоциаций и построения логических цепочек выводов и доказательств.


5. Для активизации мыслительной деятельности используйте следующие способы: ходьба, активный отдых через 1,5 часа, манипулирование пальцами.


6. Ежедневно внушайте себе: «Я смогу», «У меня все получится».
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Как вести себя во время экзамена


1.Учитывайте учительский стереотип: «Сильные идут первыми».


2. Проявляйте уверенность в поведении, а не в высказываниях, т.е. не говорите: «Это элементарно» и т.п. у преподавателя может возникнуть желание доказать вам, что в его науке ничего элементарного нет.


3. Начинайте с хорошо известного вопроса.


4. Владея общими знаниями, ко многим выводам можно прийти самостоятельно.


5. Конкретные цифры и даты лучше влияют на экзаменатора.


6. Слушайте предыдущих отвечающих – так вы можете узнать необходимый вам материал.


7. Оставьте время для проверки своего ответа. Чтобы успеть пробежать глазами и заметить явные ошибки.


8. Соотношение вашего ответа и высказываний экзаменатора должно колебаться в пределах 75% и 25%.


9. Речь должна быть выразительной.


10. Если вы чувствуете, что вам делают необъективные замечания, то не спорьте, а подчеркните, что все дело не в незнании, а в недостатке времени для подготовки ответа.


11. В конце ответа желательно делать вывод. Финальные фразы должны быть наиболее яркими.
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