Памятка

 по саморегуляции учащихся

При подготовке домашних заданий к экзаменам учащиеся могут  научиться способам саморегуляции при помощи  аутогенной тренировки и упражнений. 

Упражнения на релаксацию: 

• Настройка на определенное эмоциональное состояние (вспомни то место, где ты был счастлив). 

• Приятное воспоминание («Поменяй стул» на «хороший», т.е. представь себе, что ты успешный и спокойный, готовый к уроку или к экзамену и всё знаешь и помнишь). 

• «Улыбка». Упражнение на улыбку помогает снять мышечное напряжение. Улыбнись себе как можно шире, покажи зубы. 

• «Спой любимую песню «про себя». (Пропевание песни или заданий так же положительно воздействует на эмоциональное состояние). 

• «Напиши своё имя головой в воздухе». (Это задание повышает работоспособность мозга). 

• «Точечный массаж» (Помассируйте указательными пальцами обеих рук (до 10 раз) точки на лбу между бровями, на висках и за ушами). 

• «Дыхание» После упражнений ты можешь приступить к управлению ритмом дыхания. Цикл дыхания состоит из фаз вдоха, выдоха и пауза между ними.

Я - классный руководитель 9А класса. Мои дети – выпускники, им предстоит сдача экзаменов не только в традиционной форме, но и в форме ГИА. Это очень важное мероприятие, во время которого учащиеся испытывают страх, неуверенность, могут произойти изменения в психических, физических и духовных параметрах здоровья школьников. Для облегчения этого стресса я предлагаю школьникам воспользоваться данной памяткой, которая поможет им саморегулироваться в процессе обучения и настроится на положительные результаты.  
Памятка  для выпускника

Активность Вашего внимания и умственной деятельности повысится,

· при наличии приятных запахов лимона, лаванды 

· негромких фоновых звуков – приятная негромкая музыка, шум дождя за окном и т. п. 

· при чередовании  работы и короткой  паузы,  через каждые15 минут (1-2 минуты)

· заполнить паузу активными движениями: под музыку потанцевать

· выйти из комнаты, в которой вы готовитесь к экзаменам, или переместиться в другую ее часть;

· подойти к окну и посмотреть на небо, деревья, на идущих по улице людей, попробовать вообразить, о чём они думают;

· опустить ладони своих рук под холодную воду на 2-3 минуты;

· постараться каждый день, отведённый на подготовку к испытаниям, иметь немного времени на занятия, которые вам приносят удовлетворение и радость и т. п.

Для того  чтобы уверенно и успешно выполнить задания работы, вам полезно:

· понять и спокойно обдумать вопросы, поставленные в задании, собраться с мыслями для их решения;

· подумать возможные способы решения поставленной в задании проблемы;

· рационально использовать отведенное на экзамен время: сначала выполнять те задания, которые кажутся более простыми, и затем приниматься за более сложные задания;

· постараться поддерживать у себя позитивное мышление в течение всего времени, отведенного на выполнение работы;

· не поддаваться негативным изменениям в своем настроении;

· помнить, что очень важна положительная самооценка, и проговорить про себя: «Я уверен в себе, потому что я положительно себя оцениваю. Я справлюсь с поставленными задачами, и все будет хорошо…».

· следует помнить, что психологические методы саморегуляции достаточно индивидуальны, поэтому Вам при подготовке и во время сдачи экзамена необходимо найти свои собственные способы самовнушения и саморегуляции.

