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Ужас, я не успеваю подготовиться к экзамену: то фильм посмотрел (интересный же!), то друзья позвали... Ну, позанимался, когда время осталось… 
Этим грешат многие. Придется наметить себе программу действий, и составить индивидуальный план подготовки к экзаменам: необходимо четко определить, что именно сегодня будет изучаться. Не вообще: "немного позанимаюсь", а какие именно разделы и темы. 

Я не могу собраться и приступить к работе, так как не знаю с какого материала начинать изучение. Тяжело войти в рабочий ритм и приступить к занятиям… 
Начинай с самого трудного, с того раздела, который знаешь хуже всего. Но если трудно "раскачаться", можно начать с того материала, который тебе больше всего интересен и приятен. Возможно, постепенно войдешь в рабочий ритм, и дело пойдет.

Мне сложно самостоятельно оценить свои возможности при подготовке к экзаменам. Я боюсь, волнуюсь, переживаю. Появляется такое ощущение, что я ничего не знаю...
Задолго до экзаменов обсуди с родителями, что именно тебе придется сдавать, какие дисциплины кажутся тебе наиболее сложными, почему? Эта информация поможет совместно создать план подготовки, – на какие предметы придется потратить больше времени, а что требует только повторения.

При подготовке к экзаменам и перед ними меня постоянно одолевают мысли, вызывающие страх: "Я обязательно провалюсь на экзамене", В мою голову уже ничего не может войти",  и т.д.
Небольшое расслабление (1-5 мин.) и настройка на спокойствие – рациональные спасительные мысли.

У многих из нас есть одна нехорошая привычка  - оставлять все на последний день. Мы действуем по принципу: «Все, не могу больше, время еще есть, завтра все выучу!»

 Придется распланировать все так, чтобы накануне экзамена обеспечить себе полноценный отдых. Ты должен отдохнуть и как следует выспаться. Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, еще раз остановиться на самых трудных вопросах.
	
	Меня постоянно одолевают мрачные мысли. Я боюсь не справиться с заданием, не решить, не сделать и т.д. Страшные картины провала на экзамене…
Готовясь к экзаменам, никогда не думать о том, что не справишься с заданием, а напротив, мысленно представляй себе картину успеха.
Я очень тревожусь и переживаю по поводу полного и 100% выполнения всех заданий...
Не огорчайся! Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике - это нереально. Учитывай, что тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень трудности, и количество решенных тобой заданий вполне может оказаться достаточным для хорошей отметки.
Я устаю при подготовке к экзамену, не могу долго заниматься…

Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут - перерыв. Можно в это время помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, принять душ. Доказано, что лучший отдых – это смена деятельности (а не просмотр телевизора, лежа на диване).

И еще, не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь учебник. Полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, причем желательно на бумаге. Планы полезны и потому, что их легко использовать при кратком повторении материала.
Часто, после экзаменов, я мысленно возвращаюсь к выполненным заданиям и начинаю сомневаться, все ли я сделал правильно?

Экзамен окончился. Ты сделал все, что мог. Не стоит тратить свои силы на «пережевывание» возможных ошибок. Лучше, отдохни, наберись сил  и подготовься к следующему экзамену.

Экзамен – это так страшно! Это просто кошмар!

Да, это достаточно серьезное испытание. Но давай поразмышляем: ты оканчиваешь 11 класс, значит – собираешься поступать в ВУЗ. Учиться в ВУЗе в среднем – 5 лет (по 2 сессии в год). Каждая сессия – это, примерно, по 5 экзаменов и 5 зачетов (конечно, их количество меняется и не все они очень сложные, но тем не менее…) Сколько получается? Около 50 экзаменов и 50 зачетов?!!! А тебе предстоит сдать всего 4. Так ли это много? И так ли это страшно?
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