Рекомендации ученикам по выработке психологической готовности к ГИА
Уважаемые ученики 9 и 11 классов! В этом году вы сможете проявить все свои знания по школьным предметам на государственной итоговой аттестации и подтвердить, что вы не зря обучались в школе, на факультативах и дополнительных занятиях. 

Для учеников 9 классов – это первый обязательный экзамен, это возможность показать себя взрослым и состоявшимся учеником. Для учеников 11 классов – это подведения итогов обучения и «пропуск» в желаемый ВУЗ.

 
Очень важно адекватно (нормально) относится  к ситуации. Это поможет разумно распределить силы для подготовки и сдачи экзамена. 

Наиболее значимые психологические характеристики, которые вам потребуются в процессе ГИА:

- способность  продуктивно организовать свою  деятельность

-умение  мобилизовать все силы, способности, знания 

- умение  переключать и концентрировать внимание

- умение поддерживать высокую работоспособность на всем протяжении экзамена

Заранее настройтесь позитивно – люди, настроенные на успех, добиваются в жизни гораздо больше, чем те, кто старается избегать неудач. При правильном подходе экзамены могут служить средством самоутверждения и повышением личностной самооценки.

Безусловно, процесс подготовки к ГИА – это труд, это договор с самим собой, это умение, не сворачивая, идти к своей цели. Очень важен и психологический настрой, знание своих «сильных» и «слабых» сторон. 

Прежде всего поставьте перед собой ЦЕЛЬ. Определите свой минимум и свой максимум. Например: Минимум: набрать необходимое количество баллов. Максимум: набрать максимально возможное для меня количество баллов. Сконцентрируйте свое внимание на максимально высоких для вас баллах. Чем выше вы поставите себе цель, тем лучше будет ваш результат. 

Определите, какие задания вы должны для этого выполнить. Напишите список тем, необходимых для выполнения заданий. Определите, насколько хорошо вы знаете каждую из тем, запишите, вопросы, которые вам непонятны в каждой теме, позже вы можете задать их учителю, или найти ответы в других информационных источниках (учебник, методичка, интернет). Начинайте повторять, узнавать, изучать, запоминать. 

Помните: ДОРОГУ ОСИЛИТ ИДУЩИЙ! 
Будьте уверены: каждому, кто учился и выполнял домашнее задание в школе, по силам сдать ГИА. Все задания составлены на основе школьной программы. Подготовившись должным образом, Вы обязательно сдадите экзамен.

Некоторые полезные приёмы:

· Заранее ознакомьтесь с правилами и процедурой экзамена.

· Потренируйтесь  в решении  заданий - это поможет ориентироваться в разных типах заданий, рассчитывать время.

· С правилами заполнения бланков тоже необходимо ознакомиться заранее.

Подготовка к экзамену:

· Составьте план занятий на каждый день, на весь период, оставшийся до экзамена

· Подготовка к экзамену требует достаточно много времени, но она не должна занимать абсолютно всё время. Внимание и концентрация ослабевают, если долго заниматься однообразной работой. Меняйте умственную деятельность на двигательную.

· Оптимально делать 10-15 минутные перерывы после 40-50 минут занятий.

· Для активной работы мозга требуется много жидкости, поэтому не забывайте пополнять запас воды в организме.

· Соблюдайте режим сна и отдыха. Хроническое недосыпание истощает нервную систему и снижает  работоспособность и умственную деятельность. 

