



 Для іспиту бажано обрати вбрання відповідно до ситуації. Бажано, щоб у вашому одязі переважали теплі відтінки: рожеві, оранжеві, жовті, жовто-зелені. Це налаштовує на доброзичливе ставлення.

 Намагайтеся навіяти собі те, що викладачі зовсім не хочуть нікого “загрузити”. Вони просто наштовхують вас на правильну відповідь, використовуючи асоціації. 

 Від усмішки стане всім світліше! Тому посміхайтеся щиро і від всієї душі, і тоді перший контакт з викладачем буде добрим. Відповідаючи, намагайтеся дивитися на викладача, а не з-під лоба, а відкрито.

 Якщо вам ставлять запитання, це не значить, що вас хочуть “загрузити”. Як правило, ці запитання уточню вальні, і в них уже є відповідь, або її частина. 

 Геть сумніви і хвилювання. Зробіть глибокий повільний вдих і видих. Не поспішайте видавати перше, що прийде вам на думку. Про вас не подумають погано, якщо ви скажете: “Дайте мені трохи подумати, будь ласка!”. Ви вситигнете заспокоїтися і відповідь з’явиться сама по собі.
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Як створити умови для успішного подолання проявів невпевненості?
1. Приберіть усе зайве й те, що  відволікає вашу увагу від [image: image1.wmf]безпосередньої мети—підготовки до іспиту. [image: image2.wmf]
2. Перед початком безпосередньої підготовки можете послухати музику, яка піднімає настрій—джаз, блюз, диксіденд, соул. 

Вчені-психологи довели, що деякі музичні твори мають терапевтичну дію. Наприклад, розвитку розумових здібностей сприяє музика Моцар та, від неврозів і дратівдивості допомагає музика  Чайковського, Пахмутова, Гарівердієва, “Місячне сяйво” Дебюссі., від стресу допоможе Шуберт, Шуман, Чайковський, Ліст., нормалізує сон і роботу мозку сюїта “Пер Гюнт” Гріга.

3. Можете виконати релаксаційні вправи під музику. Рекомендую використовувати музику “Фен-шуй” або “Звуки природи”.

 

 Підготувала: практичний психолог Рокотянська І.О

Як створити умови для успішного подолання проявів невпевненості?
1. Приберіть усе зайве й те, що  відволікає вашу увагу від безпосередньої мети—підготовки до іспиту. 
2. Перед початком безпосередньої підготовки можете послухати музику, яка піднімає настрій—джаз, блюз, диксіденд, соул. 

Вчені-психологи довели, що деякі музичні твори мають терапевтичну дію. Наприклад, розвитку розумових здібностей сприяє музика Моцар та, від неврозів і дратівдивості допомагає музика  Чайковського, Пахмутова, Гарівердієва, “Місячне сяйво” Дебюссі., від стресу допоможе Шуберт, Шуман, Чайковський, Ліст., нормалізує сон і роботу мозку сюїта “Пер Гюнт” Гріга.

3. Можете виконати релаксаційні вправи під музику. Рекомендую використовувати музику “Фен-шуй” або “Звуки природи”.

 

 Підготувала: практичний психолог Рокотянська І.О

