	А если неудача с ОГЭ?

 
Помни, подготовка к ОГЭ – твоя тренировка к самостоятельной жизни! 
Независимо от результатов экзаменов, подготовка к ним готовит тебя заодно и к любым  другим трудным жизненным ситуациям, когда надо преодолевать себя, решать, самому (-ой) организовывать свой успех. 


Какие решения мы принимаем по результатам экзамена или Может – работать, замуж, служить?

· 
Учеба в институте – одно из самых сложных дел в жизни юноши и девушки. Не все к нему готовы. Но, может быть, и не нужно быть готовым именно к институту? Успех в жизни – это ведь не только учеба, но и самостоятельная работа, своя семья! 
· Россия – страна ремесленников и рукодельниц, страна мастеровых мужчин и работящих заботливых женщин! Если ты признаешь эту традицию в себе, тогда твоя задача: на ОГЭ достойно завершить школу, после выбрать престижную и «непотопляемую» ни в какие кризисы рабочую профессию и – вперед!
· Не знаешь, какую профессию выбрать, можем и тут дать совет:
- Вспомни все свои успешные дела за последние годы: к какой сфере деятельности они относились – вот в той и твоя профессия.
- Обратись к психологам: они проведут тебе разные тесты для определения склонностей к профессиям, назовут их себе, после этого – думай самостоятельно.


Уважаемые выпускники!

    Прежде, чем давать Вам психологические рекомендации, необходимо заметить, что даже если Вы будете сдавать   экзамен не в своей школе:
·        Вас встретят доброжелательные педагоги;

·        каждый будет обеспечен рабочим местом и всеми необходимыми материалами;

·        на все организационные вопросы Вы сможете получить ответы у педагогов.

Экзамены – это испытание.
Всю жизнь все непрерывно сдают экзамены: преодолевают страх, защищают, переплывают, забираются, изучают, принимают решения. Чем больше преодолено в прошлых испытаниях, тем лучше человек подготовлен к очередным из них.
Вот и ОГЭ – воспринимай их как очередное испытание. 
В период подготовки и во время экзамена практикуйте психотехнические упражнения, позволяющие управлять своим эмоциональным состоянием.

Развивай в себе психологию успеха!
К таким навыкам могут, например, относиться следующие: самовнушения, позволяющие тебе не отвлекаться от дела,  самоободрения. Воспоминания о прошлых успехах. Самоприказы. Разделение дела на его отдельные этапы (действия) и ободрение себя при завершении каждого из них.

Используй такие формулы самовнушений: 

Я уверенно сдам экзамен..
Я уверенно и спокойно справлюсь с заданиями.
Я с хорошим результатом пройду все испытания.
Я спокойный и выдержанный человек.
Я смогу справиться с заданием.
Я справлюсь.
Я должен сделать то-то и то-то....

Эти самовнушения, повторенные в медленном темпе несколько раз, перед сном, «запишутся» в программирующем аппарате мозга, помогут тебе быть спокойным, уверенным и мобильным.
	· Специально для девушек: очень хороший вариант для счастья – образовать свою семью! Правда, не надо торопиться и этот процесс лучше не превращать в соревнование.

Успеха тебе - и в программе укрепления себя и на ОГЭ!
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Как научиться психологически готовить себя к ответственному событию?

· Оцени, что больше всего тебя пугает в процедуре ОГЭ?

· Составь список тех трудностей, с которыми, по твоему мнению, придется столкнуться. Это поможет разобраться в проблемах и в их осознании тобой;

· Вспомни, была ли у тебя на предыдущих этапах похожая трудность? Удавалось ли тебе справиться с ней и как? Что именно помогло справиться? Подумай, что бы ты сделал по-другому. Что именно из этого положительного опыта тебе помогло бы и в этот раз;

· Осознай, кто мог бы помочь тебе в ситуации подготовки к ОГЭ: родители, друзья, Интернет, педагоги или еще кто-либо.
· Проявляй инициативу в общении по поводу предстоящего события;

· Удели необходимое внимание изучению инструкций по проведению и обработке материалов   экзамена, что позволит тебе избежать дополнительных трудностей;

· Если ты испытываешь боязнь или страх по поводу возможной  отметки, которая могла бы тебя не удовлетворить, то постарайся понять, что сама по себе эта тревожность может иметь положительный результат, так как помогает повысить активность и саморегуляцию.
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Психологическая подготовка к экзаменам

(рекомендации выпускникам)

Психологическая служба МБОУ Кесовогорская СОШ

Накануне экзамена:

·    настраивайтесь на ситуацию успеха, мысли о провале и собственных страхах старайтесь не замечать, не гоните их, но не «зацикливайтесь» на них;

·    с вечера перестаньте готовиться, выспитесь как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением силы и бодрости.

 Во время экзамена:
· Помни, что ты готов! Ты собран! Ты уверен в успехе! Вера в успех – половина успеха!

· Будь внимателен!

· От того, как ты внимательно запомнишь правила заполнения бланка, зависит правильность твоих ответов!

· После заполнения бланков сосредоточься!

· Постарайся забыть про окружающих. Для тебя должны существовать только текст заданий и часы, регламентирующие время выполнения теста.

· Ознакомься с заданием и начинай отвечать на вопросы, в которых ты не сомневаешься.

· Не трать много времени на трудные и непонятные вопросы, пропусти их, ты можешь вернуться к ним позже.

· Рассчитай время так, чтобы после выполнения легких заданий ты смог спокойно вернуться и подумать над трудными.

· Стремись выполнить все задания.
· Если устали глаза, значит устал и организм, ему может не хватить сил для выполнения задания, поэтому: посмотри попеременно вверх – вниз (15 сек.), влево – вправо (15 сек.) Нарисуй глазами свое имя, отчество, фамилию. Попеременно фиксируй взгляд на удаленном предмете (20 сек.), потом на листе бумаги перед собой (20 сек.)
· После того, как проверил свою работу, не спеши сдавать ее. Отложи в сторону, закрой глаза и сосредоточься. Ты ничего не хочешь добавить к своему ответу? 



