Психологическая поддержка выпускников в период сдачи экзаменов
РЕКОМЕНДАЦИИ ПЕДАГОГА-ПСИХОЛОГА
Уважаемые выпускники !
     Приближается пора сдачи экзаменов! Психологически период завершения обучения в школе представляет особую трудность для вас потому, что это время настоящего испытания: оно показывает, насколько вы готовы к зрелой жизни, насколько ваш уровень притязаний адекватен вашим возможностям. Поэтому результаты выпускных экзаменов имеют особое значение.
     Однако пандемия коронавируса внесла свои коррективы в привычный план подготовки к  экзаменам. Тем не менее, экзамены никто не отменяет, готовиться необходимо, и очень важно подобрать подходящий формат занятий, научиться самодисциплине, самоорганизации, умению планировать свое время, выделять главные и второстепенные задачи.
     В экзаменационную пору всегда присутствует психологическое напряжение. Стресс при этом – абсолютно нормальная реакция организма.
Лёгкие эмоциональные всплески полезны, они положительно сказываются на работоспособности и усиливают умственную деятельность. Но излишнее эмоциональное напряжение зачастую оказывает обратное действие.
Причиной этого является, в первую очередь, личное отношение к событию. Поэтому важно формирование адекватного отношения к ситуации, что поможет вам разумно распределить  свои силы для подготовки и сдачи экзаменов.
Советы выпускникам
     ЕГЭ и ОГЭ – лишь одно из многих жизненных испытаний, которые еще предстоит пройти. Не придавайте событию слишком высокую важность, чтобы не увеличивать волнение. При правильном подходе экзамены могут служить средством самоутверждения и повышением личностной самооценки.
Заранее поставьте перед собой цель, которая Вам по силам. Никто не может всегда быть совершенным. Пусть достижения не всегда совпадают с идеалом, зато они Ваши личные. Не стоит бояться ошибок. Известно, что не ошибается тот, кто ничего не делает.
     Люди, настроенные на успех, добиваются в жизни гораздо большего, чем те, кто старается избегать неудач.
     Будьте уверены: каждому, кто учился в школе, по силам сдать ЕГЭ и ОГЭ. Все задания составлены на основе школьной программы. Подготовившись должным образом, Вы обязательно сдадите экзамен.
Рекомендации выпускникам:
· Используйте уже накопленный опыт подготовки и сдачи экзаменов. -
· Составляйте план своей работы, распределяя имеющееся время по вопросам, которые нужно подготовить. 
· Вставайте пораньше и используйте утреннее время для подготовки самых сложных вопросов. 
· Повторяйте прочитанный материал не менее четырёх раз.
· Грамотно питайтесь, почаще, но понемногу, ешьте овощи, фрукты, хлеб грубого помола, орехи, мясо, рыбу, от сладкого и мучного лучше отказаться.
·  Используйте «активное», а не пассивное повторение материала, т.е. пересказ его по памяти.
·  Используйте приемы логического, осмысленного запоминания, составляйте для этого план ответа. 
· После изучения раздела сделайте паузу в работе и только после этого приступайте к новому разделу. 
·  Не пытайтесь выучить всё наизусть, лучше уясните смысл каждого вопроса. 
· На консультацию приходите с собственными конкретными вопросами. 
Сегодня- только один из многих, многих дней, которые еще впереди. Но, может быть, все эти будущие дни зависят от того, что ты сделаешь сегодня!
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