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В помощь сдающим ГИА 
       Советы психолога
        В чём причины волнения на ГИА? 

Сомнение в полноте и прочности знаний.

Стресс незнакомой ситуации.

Стресс ответственности перед родителями и школой.

Сомнение в собственных способностях,  в логическом мышлении, умении анализировать, концентрации и распределении  внимания.

Психофизические и личностные особенности: тревожность, неуверенность в себе.

Психологическая поддержка учащихся
Помните! Тестирование как новая форма экзамена накапливает свой опыт и требует предварительной подготовки всех участников образовательного процесса – учителей, учащихся и родителей.

· Необходимо  выбрать наиболее оптимальную тактику подготовки к экзаменам. 

·  Необходимо отрегулировать режим дня, режим сна, режим питания и полноценный сон. 
· Установлено, что одна бессонная ночь снижает интенсивность работы мозга на 9%. 
· Старайтесь не думать о возможном количестве баллов, набранных  на экзамене. Количество баллов – не показатель жизненных успехов.
· Чтобы снять тревожность  перед экзаменом, не увлекайтесь успокоительными лекарственными средствами. Лучше принять крепкий чай с лимоном, немного шоколада и банан, в котором содержатся вещества, успокаивающие, действующие на организм
