Приложение №4.Памятка ученику «Релаксация»
Чтобы восстановить физический и эмоциональный баланс на экзамене лучше всего использовать простую релаксацию

Для начала чётко сформулируй цель.

Максимально конкретно ответь на вопрос: «Для чего мне нужно чувствовать себя хорошо?»

Ответ  должен быть сформулирован в позитивной форме-

«всё сделать правильно», «всё успеть», «вспомнить всё, что нужно».

Релаксация (состояние покоя или расслабления).
1. Сядь  поудобнее, выпрями спину, ноги твердо поставь на пол, руки положи на парту или на колени. 

2. Закрой глаза. Отпусти все мысли. Сосредоточься на телесных 
ощущениях.
3. Сконцентрируйся на сердцебиении, постарайся  задать своему сердцу 
спокойный,   уверенный ритм.

4. Сконцентрируйся на дыхании. Сделай несколько глубоких вдохов и 
медленных выдохов. Почувствуй, как дыхание и сердцебиение приходят в равновесие. Когда    почувствуешь  себя хорошо, открой глаза.

Состояние покоя воздействует на нервную систему таким образом, что негативные последствия стресса уменьшаются. Для того  чтобы расслабиться в ситуации стресса, ты можешь выполнить простое дыхательное упражнение. Воздух медленно направляется в область живота и медленно выдыхается. В ходе таких дыхательных упражнений важно все внимание сосредоточить на дыхании, не допускать каких-либо мыслей. Также можно представить состояние покоя. Например, занять удобную позу и представить, как тело становится мягким, теплым и тяжелым. Или представить себя на природе, в тишине и покое. Отпусти все мысли о проблемах. Сконцентрируйся на физических ощущениях. Перед началом релаксации дай себе установку — несколько минут на расслабление и потом постепенно возвращение в состояние бодрости. Заранее позаботься о том, чтобы во время релаксации тебя не беспокоили. 

Упражнение-релаксация «Тропический остров». Цель: ощутить прелесть места, где можно побыть наедине со своим «Я».

 ♠  Сядь  поудобнее.  Закрой глаза. Ты видишь пре​красный волшебный остров. Это может быть место, где ты однажды побывал, которое видел на картинке или любое, нарисованное твоим воображением.

♠ Ты — единственный человек на этом острове. Кроме тебя там только птицы и цветы. Какие звуки ты слышишь? Какие запахи чувствуешь? Прислушайся.

♠ Ты видишь чистый берег и воду. Поплавай в море. Почувствуй, какое оно? Какая погода на твоем острове?

 ♠ Как ты себя чувствуешь там, совершенно один? Захвати это чувство с собой, возвращаясь в состояние бодрости. Теперь ты можешь представить этот остров, когда захочешь и отправиться в свой собственный райский уголок в любое время.

♠ Подними руки вверх, потянись, открой глаза.
Приложение №5. Памятка ученику «Способы   снижения  стресса  при 
подготовке к экзаменам».

Подготовка к экзаменам — важный и сложный этап твоей жизни. Не позволяй стрессу управлять тобой и мешать достичь желаемого результата. В твоем распоряжении есть много разнообразных средств, с помощью которых ты можешь восстановить душевное и физическое равновесие. Если ты можешь посмотреть на стрессовую ситуацию как на вызов,  негативный эффект снизится.

Цель.  Вспомни ради чего все-таки стоит преодолевать негативные эмоции и делать то, что не нравится. Старайся формулировать цель не так, как ее озвучивают взрослые (например, «Очень важно поступить в ВУЗ»), а так, как ты сам ее воспринимаешь в данный момент (например, «Я хочу быть как все» или «Родители обещали подарок»). Не важно, какой будет эта цель, главное, чтобы она была важна для тебя. Только помни, что, формулируя цель необходимо использовать только позитивные фразы («хочу» вместо «не хочу»).

Время. Если деятельность неприятна, но неизбежна, очень важно ее спланировать. Продумай, что и когда должно быть сделано. При подготовке к экзаменам не оставляй трудный материал «на потом», регулярно возвращайся к нему, своевременно обратись за помощью. Лучше чередовать трудный и легкий материал.

Перерыв. Если ты готовишься к экзамену и что-то не получается, успокойся, определись, что конкретно не получается и после этого сделай перерыв. Паузу лучше заполнить активным отдыхом—спортом, прогулкой, танцами под любимую музыку. Можно поесть, поспать. Это поможет восстановить физические силы, необходимые для интеллектуальной деятельности. Длительность паузы необходимо определить заранее — если ты потратишь слишком много времени на отдых, может возникнуть спешка, которая приведет к новому стрессу.

Эмоции. Уделяй особое внимание эмоциям, которые возникают в ситуации стресса. Если не обращать внимания на гнев или грусть, эти эмоции будут накапливаться и в итоге, ты обнаружишь, что даже не пытаешь как-то справиться с проблемой. Очень важно придумать способы безопасного выражения эмоций, чтобы они не испортили твои отношения с близкими людьми, не создали новых проблем.

1. Если на тебя кричат, не опускайся до ответной агрессии! Отвечай обидчику очень вежливо и очень ТИХО.

2.Если что-то не получается и ты злишься, поколоти подушку, выскажи учебнику все, что ты думаешь об экзаменах, сделай что-то, требующее физических усилий. Позволь себе поплакать, если тебе этого хочется. Но не забывай, что гнев или жалость к себе — не самоцель, а только средства восстановить силы и спокойствие. После того, как эмоции улягутся, снова возвращайся к прерванной деятельности, четко определив, что ты можешь сделать в настоящий момент.

3. Отдельные приемы снятия раздражения:

· поднять руки, глубоко вздохнуть задержать дыхание, затем медленно  выпустить весь воздух, сосчитав до 10;

· нарисовать на больших листах бумаги все, что захочется черным и красным фломастерами;

· порвать бумагу, газеты на мелкие кусочки, сложить в мешок мусора, выбросить его или сжечь;

· можно сделать «коробку крика».  Возьми  коробку, например, из-под обуви, сделай сбоку дырку, коробку набей  бумагой, обмотай веревкой,  пойди в свою комнату, закрой двери и кричи в отверстие коробки, как можно громче.
Поделитесь этими способами со своими родителями. Может быть, они им пригодятся.
КАК МОЖНО   СПРАВИТЬСЯ  С  ПЛОХИМ НАСТРОЕНИЕМ
Смех и сильные эмоции оказывают на организм человека действие, противоположное влиянию стресса. Для того чтобы восстановить силы, можно:

пойти в гости к другу или подруге                            погулять 
послушать  хорошую музыку                                  заняться спортом

позвонить кому-нибудь                                             сходить в кино

принять ванну                                            поиграть с домашними животными
Чтение и компьютерные игры в меньшей степени помогают преодолевать стресс в процессе подготовки к экзаменам, т.к. не происходит смены деятельность — эти занятия требуют много внимания и мыслительной активности.

ЧТО ЕЩЁ ТЫ МОЖЕШЬ  СДЕЛАТЬ, КОГДА ЧУВСТВУЕШЬ ОТЧАЯНИЕ И БЕСПОМОЩНОСТЬ 

1. Поговори с кем-нибудь.
Хорошо, если в этот момент рядом с тобой есть человек, доброжелательно настроенный, готовый тебя выслушать, оказать тебе  помощь в виде совета или реальных действий.  В ходе разговора ты сможешь заново взглянуть на происходящее, неожиданно для себя найти новые пути выхода из стресса. Конечно, ты должен понимать, к кому можешь обратиться в трудную минуту. Если знаешь такого человека, ты уже имеешь очень много.
2. Напиши письмо!

Если нет никого, с кем бы ты мог поделиться своей бедой, или просто не хочешь это делать, напиши письмо о своих огорчениях и переживаниях. Можешь адресовать его тому, кому захочешь, или тому, с кем связаны твои муки. Можешь не отправлять это письмо,  и если ты его оставишь, спустя время, вероятно, тебе будет интересно посмотреть на него другими глазами.

3. Сделай себе подарок!

Не обязательно что-то себе покупать, можно  что-то сделать. Можешь подарить себе несколько часов или целый день для чего-либо приятного: почитать интересную книгу, посмотреть фильм, поиграть в игру или просто погулять. Важно то, что в это время ты будешь заниматься только самим собой, тем, что ты хочешь.

4.Помоги кому-то!

Так можно отдалиться от своих проблем и взглянуть на них другими глазами.  Возможно, у тебя есть близкий человек, который нуждается в помощи. Если ты будешь делать что-то хорошее другому, то ты сможешь выйти из плохого состояния, потому что ты будешь делать кому-то приятное.

5. Почувствуй под ногами землю!

Вспомни, какая паника охватывает человека, который не умеет плавать, когда он не ощущает опору под ногами.  Но у тебя есть опора, и если хочешь, можешь почувствовать её руками и ногами. Так и сделай: слегка подпрыгни, ощути ногами твердую землю, на которой стоишь. Осознай и почувствуй разницу твоего положения по сравнению с утопающим. Реальное ощущение твердой земли под ногами поможет почувствовать себя более уверенно и  с большим оптимизмом  смотреть вперед.

6. Закричи!
Сильный крик может облегчить стресс. Найди безлюдное место, досчитай до трех и кричи.

7. Раствори свои заботы во сне!

Просто поспи! Спящий мозг направит твои мысли к конструктивному решению и оптимистическому отношению к жизни и проблеме, которая тебя волнует. Почти у всех народов есть  пословица: «Утро вечера мудренее». Только не забудь перед сном сказать,  когда ты проснешься, то ты будешь смотреть на мир более уверенно и радостно.
Приложение №6. Памятка ученику  «Верь в себя».
Искреннее желай стать уверенным в себе. Для того чтобы превратиться в уверенного человека, стать победителем, надо действительно этого искренне захотеть! Примерно так, как ты хочешь пить в знойный летний день. Не надо убеждать себя в победе, если есть сомнения. Просто искренне и серьезно пожелай себе научиться преодолевать любые трудности и встречаться с благоприятными обстоятельствами. 
В Китае считают: побеждает только тот, у кого есть мечта. Чтобы она осуществилась, нужно научиться любить и уважать себя. Любить себя — это значит: понимать свои достоинства и недостатки. Да, да, именно и недостатки, для того, чтобы иметь силы их преодолеть, стать лучше и сильнее. Уважать себя — значит ставить перед собой трудные задачи и решать их, несмотря на сомнения и страх.

Четко формулируй цели, которые хочешь достигнуть. Если не знаешь, куда идешь, то никогда не узнаешь, дошел ты или нет... Формулируй цели четко, конкретно и реалистично. Всегда немного завышай планку, иначе ты не сможешь реализовывать свой потенциал. Трезво оценивай свои возможности и условия, необходимые для достижения поставленной цели.

Действуй! Но не трать силы и время впустую. Делай то, что может помочь тебе добиться успеха, даже если есть сомнения. Результат, который ты получишь, поможет в дальнейшем выбрать верное направление и найти нужные средства по дороге к успеху. Но, главное, помни о безопасности! Неоправданный риск принесет в твою жизнь проблемы и поставит преграды на пути к успеху.

Сравнивай полученный результат с желаемым. И, если полученный результат хуже желаемого, честно ищи причины. Тогда ты сможешь избежать повторения ошибок впредь. А если полученный результат превзойдет твои ожидания, проанализировать причины успеха тоже важно: ты ведь должен знать, что в этой жизни помогает тебе, и что ты умеешь делать хорошо. 
Контролируй свои мысли! Не позволяй себе фиксироваться на сомнениях и страхе.

Трансформируй негативные мысли в позитивные пожелания или цели (например: вместо «у меня не получится» скажи себе «я хочу сделать это хорошо»). Подумай  о том, чему бы ты хотел научиться  или что ты хотел бы делать лучше, чем сейчас. Представь себе, что ты уже умеешь  это делать. Сформулируй  в утвердительной форме. Например: «Я хорошо решаю задачи», «Я пишу интересные сочинения», «Я очень хорошо плаваю», что-то другое. Запиши каждое из них  на большом листе бумаге большими буквами.  Укрась  эти фразы фломастерами, цветными карандашами,  можно  нарисовать красивую рамку. Повесь  свои плакаты дома на стену. Чем чаще ты будешь смотреть на них, тем легче  будет добиться того, чтобы эти слова стали правдой.
Ошибок нет, есть только опыт! Ошибка — лишь промежуточный результат, она требует анализа («Я не смог, потому что...», «Это произошло из-за того, что...») с предельно конкретным выводом и решением, что необходимо в дальнейшем. Главное — не застревать на ошибках и уж тем более не бросать все на полпути, удовлетворенно думая про себя: «Ну вот, я так и знал, что ничего не получится!».

И еще один важный момент. Успешен не тот, кто знает, что он будет делать в случае успеха, а тот, кто знает, что делать при неудаче. Поэтому заранее проиграй возможные ситуации и варианты поведения в них. И обязательно ДЕЙСТВУЙ! Спотыкайся, ошибайся, но иди к своей цели!

Празднуй успех! Вместо того чтобы «зацикливаться» на ошибках, обращай внимание на свои успехи. После каждого шага на пути к цели не забывай поощрять себя каким-либо образом.  Похвали себя: «Я -  молодец! Всё отлично»  и пожелай новых успехов. А когда достигнешь поставленной цели, устрой себе праздник! Поделись своей радостью с другими. Гордись своими достижениями, ведь окрепшая уверенность в себе поведет тебя к новым вершинам и еще большему успеху. Подумай прямо сейчас, что тебе хорошо удалось сегодня или вчера, или на этой неделе. Сегодня же заведи тетрадь, куда ты будешь вписывать все, что тебе  хорошо удалось за день, твои достижения, а также приятные моменты, которые ты испытал, будь то комплименты, положительные оценки, приятное состояние.

Приложение №7. Памятка  для родителей.
Скажите своему ребенку один раз в день одно из предложенных высказываний
	( Это – достижение.
	( Ты – невероятный.

	(Ты – классный!
	(Творческий подход.

	( Это действительно приятно.
	(Это – хорошая мысль.

	( Я очень благодарен(а) тебе.
	(Я понимаю тебя.

	( Это умно.
	(Превосходно!

	(Это интересная точка зрения.
	(Я рад(а), что ты здесь.

	( Поздравляю!
	(Спасибо за помощь.

	( У тебя все идет прекрасно.
	(Ты хороший друг, потому что ты…

	(Мне нравится, как ты…
	(Научи меня делать это.

	(Я счастлив(а), что мы вместе  сделали это.
( Ты молодец! Всё отлично. 


	 (Ты действительно превзошел

     себя.
( Мне  нравится быть с тобой.




Приложение №8. Памятка ученику «Как повысить уверенность в себе»
ПУТИ   ПОВЫШЕНИЯ  УВЕРЕННОСТИ В СЕБЕ

1. Реши, что для тебя  ценно,  какой ты хотел(а) бы видеть свою жизнь, создай свой собственный образ в будущем. 
2. Выбери для себя несколько серьезных отдаленных целей, по пути к которым необходимо достижение промежуточных. Регулярно оценивай свои достижения, пусть даже небольшие и складывай их  в «копилку» (грамоты, интересные работы, твои успехи, которые можно записывать в отдельную тетрадь). 
3. Если ты будешь  стремиться менять себя к лучшему, то, в конце концов, ты увидишь, как мир вокруг тебя тоже  изменится к лучшему. 

4. Говори и думай о себе хорошее, особенно избегай приписывать себе отрицательные черты —  «неспособный(ая)», «невезу​чий(ая)». 
5. Твои действия могут подвергаться любой оценке. Если тебя критикуют конструктивно —  воспользуйся этим для своего  блага. 
6.  Не позволяй  критиковать твои личностные качества – предметом обсуждения могут стать только поступки. Говори о своих чувствах, которые ты при этом испытываешь,  тому, кто критикует тебя. (Например, «Я сейчас очень злюсь, и не хочу обсуждать мой характер»).
7.  Если не удается почувствовать уверенность в себе, избегай тех, кто пытается подорвать твою веру в себя.

8. Планируй время для себя, чтобы расслабиться, прислушаться к своим мыслям, заняться   тем, что  по душе. Так  ты сможешь  понять  себя.
9. Развивай навыки общения. Наслаждайся ощущением  той энергии, которой обмениваются люди — такие непохожие и своеобразные.
Ты можешь сделать лучше только один уголок Вселенной – самого себя.
