   Рекомендации студентам: «Скоро сессия!»
Экзаменационную тревожность снижает четкое и конкретное планирование деятельности (какой объем информации, т. е. какую главу, тему или сколько страниц вы хотите выучить за день).

Начните подготовку с придирчивой проверки своих знаний, с выделения основных, наиболее сложных разделов, которые требуют особого внимания при повторении. 

В ходе подготовки имейте возможность отдаться каким-то удовольствиям. Если вам удастся освободить голову для других вещей, то вы сможете лучше сосредоточиться, повысится ваша работоспособность. 

Используйте разнообразные способы подготовки: чтение про себя, чтение вслух, пересказ вслух или про себя, выписка основных терминов, графическое обобщение материала (составление схем, таблиц, краткого конспекта) и пр. Иногда целесообразно работать сообща. Одни вопросы обсудить с одноклассниками, другие уточнить на консультации с преподавателем.
Не надо себя переутомлять накануне экзамена. Последний день оставьте для самопроверки. С вечера перестаньте готовиться, выспитесь как можно лучше, чтобы встать с ощущением «боевого настроя». Ведь экзамен – это своеобразная борьба, в которой нужно проявить себя.

Прислушивайтесь к своему внутреннему голосу. Иногда возникает ощущение, что надо повторить какой-то вопрос, или снится, какой билет тебе выпадет. Не отмахивайтесь от таких подсказок. Лучше подстраховаться, чем потом жалеть.

Перед экзаменом увеличьте в своем рационе количество продуктов с протеином: молоко, простокваша, нежирные мясо и рыба. После экзамена следует употреблять продукты с повышенным содержанием углеводов: картофель, сладости.

Немаловажное значение имеет внешний вид. Экзамен - это событие. Оденьтесь более торжественно, чем в обычные дни, но достаточно строго.

                            УСПЕХОВ ТЕБЕ!

    (            (          (
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Улыбнись: это помогает снять мышечное напряжение





Точечный массаж: помассируй до 10 раз между бровями, виски, за ушами





Ты можешь взять с собой на экзамен маленькую мягкую игрушку или любимый талисман





Возьми с собой на экзамен сосательную конфету








