Психологическая подготовка к экзаменам.
Время подготовки к экзаменам является самым напряжённым для учеников. В это время им, как никогда, требуется психологическая поддержка. 

В чём же заключаются трудности?

Для того, чтобы успешно сдать Единый государственный экзамен, необходимо иметь не только хорошие знания, нужны ещё и необходимые психологические качества, а именно: высокая мобильность и переключаемость, высокий уровень организации деятельности, высокая и устойчивая работоспособность, высокий уровень концентрации внимания и произвольности, чёткость и структурированность мышления, сформированность внутреннего плана действий. Таким образом, Единый государственный экзамен предъявляет особые требования к уровню развития Высших психических функций и именно это представляет для выпускника особую сложность.

Из личностных особенностей школьнику важно иметь адекватную самооценку своих знаний, умений, способность самостоятельно мыслить и действовать, целеустремлённость.

Психологическая трудность заключается ещё и в том, что это первое взрослое испытание, показывающее насколько  уровень притязаний  школьников соответствует их возможностям. 

Тестирование предполагает формирование особых навыков: умение выделять существенные стороны в каждом вопросе и отделять их от второстепенных, умение оперировать фактами и положениями, вырванными из общего контекста.

Ученику необходимо выбрать оптимальную стратегию своей деятельности: он должен определить для себя, какие задания и в каком соотношении он будет выполнять. Оптимальная стратегия может зависеть от уровня притязаний учащегося, который может быть завышенным или заниженным. Это может привести к выбору неэффективной для себя стратегии, например, попытка во что бы то ни стало, решить задания группы С, не доделав задания группы А.
Неумение выпускника планировать время может привести к тому, что у него может возникнуть страх не успеть и отрицательно повлиять на результат. Стрессовой является сама ситуация экзамена. Экзамен – это не просто рядовая проверка знаний, это кульминационный момент, готовиться к которому начинают заранее. Стресс на экзамене связан с тем, что эта процедура напрямую связана с самооценкой подростка.

Дефицит времени значительно повышает тревогу ученика, что может привести к снижению концентрации внимания и работоспособности. Тревога отнимает много энергии у школьника, а значит, у него остаётся меньше сил на учебную деятельность, поэтому преодоление личностных трудностей должно быть направлено на снижение тревожности.
     Рекомендации родителям.
Для  снятия тревожности повышайте уверенность ребёнка к себе. Чем больше он будет бояться, тем больше вероятности, что он допустит ошибки.
Не повышайте тревожность ребёнка накануне экзамена своим волнением за него. Помните, что ваше волнение передаётся ребёнку. Обычно взрослые могут справиться с возникшим эмоциональным волнением, ребёнку же, в силу возрастных особенностей,  сделать это будет труднее.
Поскольку Единый государственный экзамен предусматривает выполнение достаточно большого количества заданий за определённый промежуток времени, потренируйте ребёнка с помощью тестов, разыграйте ситуацию экзамена дома, чтобы снять излишнюю тревожность.
Не тревожьтесь о количестве баллов, которые он должен получить на экзамене. Скажите ему, что количество набранных баллов на экзамене не является абсолютно точной оценкой его возможностей.
Поговорите о шпаргалках. Стоит ли их использовать на экзамене или нет. Если ребёнок не умеет ими пользоваться, то вряд ли их следует брать на экзамен.
Наблюдайте за самочувствием ребёнка, не допускайте его переутомления.
Следите за питанием ребёнка, в этот период ему необходим комплекс витаминов. Такие продукты как орехи, курага, творог, рыба стимулируют работу головного мозга. Шоколад, бананы, мороженое снижают уровень стресса и повышают настроение.
Если ребёнок хочет работать под музыку, не препятствуйте этому. Договоритесь только с ним, чтобы это была музыка без слов, однако не желательно, чтобы ребёнок готовился к экзаменам при включенном телевизоре.
Дайте ребёнку на экзамен часы. 
Рекомендации школьникам.
Практикуйте регулярное повторение учебного материала, так как без повторения он быстро забывается. Может показаться, что повторение отнимает слишком много времени, на самом деле время сберегается. Для текущей учёбы лучше повторять изученный материал через 5-6 часов, через 2-3 дня, через неделю, через 3-5 недель, через 4-6 месяцев. Кроме того, выявлено, что если перечитывать текст 6 раз подряд, запоминается намного меньше, чем, если прочитать его с промежутком в 5 минут.

Надо запомнить, что идеальный промежуток между прочтениями колеблется от 10 минут до 16 часов. Повторное чтение с промежутком менее 10 минут является бесполезным, а при промежутке более 16 часов часть текста уже забыта. Если необходимо что-то поскорее выучить, повторите вечером то, что учили утром.
Новый и сложный материал учите в то время суток, которое оптимально именно для вас, т.е. когда у вас самая высокая работоспособность.
Равномерно распределите оставшееся время для подготовки к экзаменам, составьте план по повторению изученных разделов, тем и чётко следуйте ему.  
Помните, что пересказ текста своими словами способствует его лучшему запоминанию, чем многократное чтение.
Во время подготовки не забывайте делать перерывы, желательно, чтобы это были прогулки на свежем воздухе.
Введите в интерьер своей комнаты жёлтый и фиолетовый цвета, которые повышают интеллектуальную активность. Для этой цели достаточно будет какой-нибудь картинки, в которой использованы эти тона.
Структурируйте наиболее сложный материал путём составления плана, схем, графиков, таблиц.
Тренируйтесь с секундомером в руках, засекайте  время выполнения тестов.
Не увеличивайте интенсивную нагрузку на психику просмотром телепередач, компьютерными играми.
Никогда не думайте, что не справитесь на экзамене с заданиями, мысленно рисуйте себе картину его успешной сдачи. 
Накануне экзамена повторите самый сложный для тебя материал, вечером совершите  прогулку и хорошо выспитесь, чтобы встать отдохнувшим.
На экзамене, перед тестированием, внимательно заполните бланк, соблюдайте правила поведения на экзамене. Ваши вопросы к организатору не должны касаться содержания задания, вам ответят на вопросы, касающиеся только правил заполнения бланка, опечаток, не пропечатанных букв.
После заполнения бланка постарайтесь сосредоточиться и забыть про окружающих. Перед вами только текст заданий и часы.
Перед тем, как написать ответ на вопрос, прочитайте его дважды и убедитесь, что вы правильно его поняли.
Не сдавайте письменные работы без проверки. 
Рекомендации педагогам.
Создавайте стабильную эмоциональную обстановку на экзамене.

Желательно наличие комнатных растений, зелёный цвет благотворно влияет на психику, успокаивает её.
Формируйте позитивный психологический настрой во время экзамена: доброжелательная интонация голоса, улыбка, внимание к каждому выпускнику.
Одежда организатора не должна быть яркой, чтобы не отвлекать внимание школьников.
Наблюдайте за самочувствием ребёнка, старайтесь заметить ухудшение состояния и переутомление ребёнка.
Ваши словесные установки должны повышать уверенность учеников в себе.
Богданкина А.Н.
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Общие рекомендации 

Практикуйте регулярное повторение учебного материала, так как без повторения он быстро забывается. Может показаться, что повторение отнимает слишком много времени, на самом деле время сберегается. Для текущей учёбы лучше повторять изученный материал через 5-6 часов, через 2-3 дня, через неделю, через 3-5 недель, через 4-6 месяцев. Кроме того, выявлено, что если перечитывать текст 6 раз подряд, запоминается намного меньше, чем, если прочитать его с промежутком в 5 минут.

Надо запомнить, что идеальный промежуток между прочтениями колеблется от 10 минут до 16 часов. Повторное чтение с промежутком менее 10 минут является бесполезным, а при промежутке более 16 часов часть текста уже забыта. Если необходимо что-то поскорее выучить, повторите вечером то, что учили утром.

Новый и сложный материал учите в то время суток, которое оптимально именно для вас, т.е. когда у вас самая высокая работоспособность.

Равномерно распределите оставшееся время для подготовки к экзаменам, составьте план по повторению изученных разделов, тем и чётко следуйте ему.  

Помните, что пересказ текста своими словами способствует его лучшему запоминанию, чем многократное чтение.

Во время подготовки не забывайте делать перерывы, желательно, чтобы это были прогулки на свежем воздухе.

Введите в интерьер своей комнаты жёлтый и фиолетовый цвета, которые повышают интеллектуальную активность. Для этой цели достаточно будет какой-нибудь картинки, в которой использованы эти тона.

Структурируйте наиболее сложный материал путём составления плана, схем, графиков, таблиц.

Не увеличивайте интенсивную нагрузку на психику просмотром телепередач, компьютерными играми.

Никогда не думайте, что не справитесь на экзамене с заданиями, мысленно рисуйте себе картину его успешной сдачи. 

Накануне экзамена повторите самый сложный для тебя материал, вечером совершите  прогулку и хорошо выспитесь, чтобы встать отдохнувшим.

Рекомендации школьникам, сдающим ГИА и ЕГЭ
Будь внимателен! В начале тестирования тебе сообщат необходимую информацию по заполнению бланков. От того, насколько ты внимательно запомнишь эти правила зависит правильность твоих ответов.

Соблюдай правила поведения на экзаменах. Не выкрикивай с места, если ты хочешь задать вопрос организатору проведения экзамена. Твои вопросы не должны касаться содержания заданий. Тебе ответят только на вопросы, связанные с правилами регистрации бланка или в случае возникновения трудностей с тестопакетом (опечатки, не пропечатанные буквы).
Сосредоточься!

После заполнения бланка постарайтесь сосредоточиться и забыть про окружающих. Перед вами только текст заданий и часы, регламентирующие время выполнения теста. Торопись не спеша!

Не бойся! Жесткие рамки времени не должны влиять на качество твоих ответов. Перед тем, как вписать ответ, перечитай вопрос дважды и убедись, что ты правильно понял, что от тебя требуется.

Начни с легкого! Начни отвечать на вопросы, которые хорошо знаешь.

Не сдавайте письменные работы без проверки. 

Рекомендации педагогам.

Создавайте стабильную эмоциональную обстановку на экзамене.

В классах желательно наличие комнатных растений, зелёный цвет благотворно влияет на психику, успокаивает её.

Формируйте позитивный психологический настрой во время экзамена: доброжелательная интонация голоса, улыбка, внимание к каждому выпускнику.

Одежда организатора не должна быть яркой, чтобы не отвлекать внимание школьников.

Наблюдайте за самочувствием ребёнка, старайтесь заметить ухудшение состояния и переутомление ребёнка.

Ваши словесные установки должны повышать уверенность учеников в себе.

