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Экзамен.

Психологические аспекты  (в помощь учащимся и родителям)
Существуют приёмы и мелкие хитрости, позволяющие раскрыться на экзамене самым выигрышным образом; как преодолеть тревогу и волнение в этой стрессовой ситуации.

1. Стратегия построения ответа на экзамене.

Существует мнение, что экзамен – это лотерея. Тогда как можно объяснить тот факт, что некоторые ученики сдают экзамены почти всегда успешно, другие часто «проваливаются»? И это почти при одинаковом уровне подготовленности.
 Очень правильно выбрать стратегию построения ответа. Вам могут быть полезны следующие рекомендации
1. Проявляйте уверенность в поведении, а не в высказываниях, т.е. не говорите: «Это элементарно» и т.д. У учителя может возникнуть желание доказать вам, что в его предмете ничего элементарного нет.

2. Начинайте с хорошо известного вопроса.
3. Конкретные цифры и формулы лучше влияют на качество ответа.

4. При переписывании со шпаргалки снижается объем памяти.

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

6. Речь должна быть выразительной, не забывайте о своем внешнем виде.

7. В конце ответа желательно делать вывод.
2. Приёмы самонастройки и аутотренинга для снятия волнения перед экзаменом

И ещё один важный момент, с которым сталкивается почти каждый перед экзаменом, - это волнение. Волнение перед экзаменом бывает разное. Одних оно мобилизует, других доводит до состояния, близкого к клинической смерти. Если у первых во время стресса эффективность деятельности до определённой степени возрастает («стресс льва»), то у других она падает («стресс кролика»). 
Чтобы избавиться от волнения можно использовать следующие приемы самонастройки и аутотренинга.

1. Самоприказ. Словесные формулы самоприказа играют роль пускового механизма. 
2. Приём «лобовой атаки». С помощью специально подобранных словесных формул, которые произносятся с чувством гнева, вы должны сформулировать отношение к экзамену.
3. Создайте образ ситуации экзамена и, как только появляется волнение, властным приказным тоном произносите: «Стоп» или «Спокойно».
4. Неоднократно на протяжении дня повторяйте слово или несколько слов, которые вызывают у вас тревогу: «экзамен», «билет», «тест». Этот прием необходимо использовать до тех пор, пока слово не перестанет ассоциироваться с состоянием тревоги.
5. Представьте экзамен со всеми нюансами и многократно проигрывайте в воображении модель желательного поведения. Таким образом, вы сможете снизить силу переживаний и уровень тревоги.
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