Рекомендации для учащихся 9-х классов.

Как избежать стрессовой ситуации

во время ПОУД
Как вести себя во время тестирования? Вот несколько полезных советов.

· Сядьте удобно, выпрямите спину. Сосредоточьтесь на словах, Я спокоен, я совершенно спокоен. Повтори их, не спеша несколько раз. В завершении сожми кисти в кулак.

· Получив тест, прочитав задания, ознакомьтесь с вопросами и начинайте выполнять то задание, которое пусть совсем ненамного, для вас легче.

· Отметьте правильные ответы карандашом на чистом листе бумаги. Вспомните все факты и примеры, которые подтвердят правильность выбранных вами ответов. Если вам удается это сделать, вы сразу почувствуете некоторое облегчение. Ваши нервы станут спокойнее, голова начнет работать более ясно и четко. Вы освободитесь от нервозности, и вся ваша энергия теперь может быть направлена на тест.

· Когда приступаешь к новому заданию, забудь все, что было в предыдущем, -  как правило, задания в тестах не связаны друг с другом.

· Действуй методом исключения! Последовательно исключай те ответы,   

       которые явно не подходят. Если сомневаешься в правильности ответа, тебе        

       сложно сделать выбор. Доверься своей интуиции!
· Необходимо делать небольшие передышки, иначе уставший мозг может объявить вашему организму бойкот. Поэтому, как и при подготовке, нужно делать пятиминутные паузы хотя бы ежечасно, в эти переменки можно просто посмотреть в окно, прислушаться к шуму или посидеть с закрытыми глазами. 

· Чтобы чувствовать себя увереннее на экзамене, психологи советуют взять с собой какой – нибудь амулет.

Сэкономить время можно, правильно работая с вопросниками.

· Главное, не терять времени на то, что ты не знаешь, рациональнее  работать только с тем, что ты знаешь наверняка. Например, ответил на вопрос – обведи его в вопроснике кружочком и поставь жирный плюсик на полях, чтобы больше к нему не возвращаться. Сомневаетесь в выборе правильного ответа – отметьте «галочкой» и знаком вопроса и идите дальше. Если не знаете ответа, поставьте минус, чтобы вернуться к данному заданию в самый последний момент.

· И последнее. Не меньший, а иногда даже большой стресс школьники испытывают в период томительного ожидания результата тестирования. Как настраивать себя в это время: на лучшее или на худшее? Психологи рекомендуют всё – таки верить в лучшее, завышая планку запросов. Ведь уже не одну сотню лет подтверждается, что наши мысли материализуются.

Педагог – психолог: Федосина А.И.

