Профилактика предэкзаменационного стресса
Как справиться с волнением перед экзаменом?
Волнение перед экзаменом – вполне нормальное и естест​венное явление. Для того, чтобы волнение не перешло в нездо​ровый панический страх, стоит напоминать себе о следующем: 

- гораздо легче идти на экзамен сознавая, что ты долго и це​леустремлённо работал. Ты сделал всё от тебя зависящее, так что ты, по крайней мере, что-то знаешь и вероятно довольно хорошо. 

- оценка за экзамен не определяет твоей ценности как чело​века и не влияет на отношение других к тебе. Единственное что от неё зависит – это ещё один шаг к выбранной тобой профес​сии. Следует помнить, что есть разные пути к овладению же​ланной профессией и даже неудавшиеся шаги могут открыть новые возможности. 

- подумай о том, насколько хорошо ты переносишь на​грузки. Если ты склонен к волнению, то может быть тебе по​может успокоиться перед экзаменом массаж, плавание, тера​певтические процедуры или короткий отдых в санатории? 

- просчитай в мыслях ситуации, которые могут возникнуть на экзамене. Представь, как ты входишь в комнату, где прохо​дит экзамен, как садишься на своё место, как берёшь листы бу​маги и спокойно начинаешь работать. Представь, что на экза​мене задают именно те вопросы, на которые ты знаешь ответ, те задания, с которыми ты легко справишься. Готовясь к уст​ному экзамену можно проиграть его по ролям с друзьями, зада​вая друг другу вопросы и ставя задания. 

- нужно отдавать себе отчёт в том, что страх перед экзаме​ном отнимает у тебя энергию необходимую для экзамена. По​пробуй превратить нервное дрожание в сосредоточенную го​товность. Представь себя не дрожащим котёнком, а напряжён​ным, готовым к прыжку тигром! Дыши глубоко и спокойно. Не спеши с ответами, а сосредоточься на поисках правильного ре​шения. Ты подготовился к экзамену, теперь настала время себя реализовать. 

- обсуди с друзьями или с домашними, почему люди боятся экзаменов, что делает экзамен источником стресса. Старайся найти источник своего страха. Обычно люди боятся того, чего не знают. Ты также можешь обратиться к психологу и консуль​танту. 

- напомни себе, как ты раньше вёл себя в напряжённых си​туациях: что ты себе говорил, что брал с собой, что представлял себе. Попробуй закрепить эти, ранее приобретённые навыки. 

- иди на экзамен отдохнувшим, хорошо выспись в ночь пе​ред экзаменом. Не очень разумно за день до экзамена праздно​вать что-либо, участвовать в соревнованиях или заниматься ка​ким либо делом, отнимающим много энергии. Также неразумно посвящать последние часы лихорадочному заучиванию – так ты только подпитаешь свои страхи, а пользы от такого заучива​ния очень мало. 

- ожидай положительного от экзамена – представь себе при​ятные последствия сдачи экзамена. Например, можно заранее запланировать на вечер после экзамена какое-нибудь меро​приятие чтобы себя премировать: вечер с друзьями, концерт, театральное представление, посещение салона красоты и т.д.

Рекомендации психолога при подготовке к экзаменам
Прежде чем начать подготовку к экзаменам, следует оборудовать место занятий:
- убрать лишние вещи;
- удобно расположить нужные учебники, пособия, бумагу, ручки, карандаши и т.д.;

В интерьере комнаты желательно иметь желтый и фиолетовый цвет, поскольку они повышают интеллектуальную активность.

В зависимости от того, кто Вы – «сова» или «жаворонок», максимально загрузить первую или вторую половину дня.

Хорошо начинать – пока не устал, с самого трудного. Если заниматься не хочется и в голову ничего не идет, то полезно начать с того материала, который знаете лучшего, который вам интересен и приятен.
Обязательно следует чередовать работу и отдых – 40 минут занятий, затем 10 минут перерыв (можно в это время сделать зарядку или мелкие домашние дела).

Накануне экзамена, в последний день оставьте время для повторения.

Перед сном совершите прогулку, выспитесь.

Утром, перед экзаменом не вредно просто полистать учебник.

На экзамене, чтобы успокоиться и сосредоточиться проведите упражнение несколько раз: на счет 1-4 вдох, на счет 1-4 задержите дыхание, на  счет 1-4 выдох.

10 полезных советов от психологов:

1. Ищите помощи: спросите у преподавателя или куратора как наиболее эффективным способом подготовить себя к экзамену и как вести себя во время экзамена. 

2. Устраивайте себе короткие передышки во время подготовки к эк​замену. Если Ваш мозг устал, он не сможет запомнить ничего больше. 

3. Планируйте свое время. 

4. Отведите достаточное время на сон; питайтесь разумно. 

5. Занимайтесь физическими упражнениями – прогуливайтесь, бе​гайте, занимайтесь спортом или любой физической активностью, которая доставляет Вам удовольствие. 

6. Оставайтесь позитивно настроенным – не думайте о будущем или о возможном провале. 

7. Настройтесь на победу и будьте готовы сделать максимально от Вас зависящее. 

8. Будьте бдительны – если Вы почувствуете себя нездоровым, пого​ворите с кем-нибудь о своем беспокойстве. 

9.Не будьте слишком расслабленным! Небольшой стресс даже поле​зен, так как заставляет Вас готовиться интенсивнее. 

10. Поступайте разумно – если обсуждение сданного экзамена с друзь​ями расстраивает Вас – не делайте этого! Забудьте о сданном экзамене! Что прошло, того не изменить и исправить! 

Небольшой финальный совет:
Если Вы занимаетесь вечером, не ложитесь спать сразу после учебы. Ваш мозг будет продолжать анализировать информацию и нескоро успокоиться. Лучше устройте себе небольшую вечернюю прогулку. Займи​тесь чем-нибудь расслабляющим и успокаивающим, переключитесь на дру​гие заботы.   

