Как справиться с экзаменационным стрессом? 

Психологическая подготовка к экзаменам
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В экзаменационную пору всегда присутствует психологическое напряжение. Стресс при этом - абсолютно нормальная реакция организма.

Легкие эмоциональные всплески полезны, они положительно сказываются на работоспособности и усиливают умственную деятельность. Но сильное волнение и беспокойство мешают сосредоточиться, снижают внимательность. Это состояние вполне поддаётся сознательному регулированию. Существуют простые психологические способы справиться с тревогой в ситуации экзамена
Простой эффективный способ – аутотренинг. Аутотренинг позволяет человеку создать подходящий настрой, добиться спокойствия и уверенности. Формулы аутотренинга направлены на подсознание.
Правила составления формулы аутотренинга:
1. Все утверждения должны быть сформулированы в утвердительной форме. Употребление частицы «не» запрещается. Например, - я спокоен, но не – я не волнуюсь.
2. Все утверждения должны быть сформулированы в настоящем времени, как уже свершившийся факт, а не в будущем.  Например, - я вспоминаю необходимую информацию, но не – я всё вспомню и успокоюсь.
3. Нельзя употреблять слова типа «пытаться», «стараться». Например, - я стараюсь быть спокойным и уверенным. Я пытаюсь вспомнить….
4. Удачными будут такие формулировки:

 « Всё хорошо в моём мире. Я уверен в своих силах и спокоен. Я быстро вспоминаю весь материал. Я сосредоточен. Моё сердце бьётся ровно».
 Упражнения для снятия стресса

«Дыхательная релаксация». Наиболее простой способ – это дыхание на счёт. Потренируйтесь перед экзаменом. Для этого необходимо принять удобную позу, можно закрыть глаза и сосредоточьтесь на дыхании. 

Сделайте вдох, считая про себя: «Тысяча один, тысяча два, тысяча три».

Задержите дыхание, считая про себя: «Тысяча один, тысяча два, тысяча три».

Сделайте выдох, считая про себя: «Тысяча один, тысяча два, тысяча три».

Задержите дыхание, считая про себя: «Тысяча один, тысяча два, тысяча три».

Повторяйте этот цикл на протяжении 3-5 минут. Продолжительность каждого шага может стать равной    четырёхкратному счёту.

«Мышечная релаксация».
1. Сядьте на удобный стул, не скрещивая ног, ступни на полу. Расстегните слишком тугую одежду и не напрягайте ноги. 

2. Вытяните пальцы ног вперед, напрягая мышцы стоп и икр. Сохраняйте такое положение 10 сек., затем снимите напряжение с мышц (мгновенно расслабьтесь). Сосредоточьтесь на приятном чувстве расслабления после снятия напряжения. Повторите 3-5 раз. 

3. Опираясь пятками на пол, отгибайте пальцы ног вверх, напрягая мышцы ступней и голеней. Выдержите так 10 сек., а затем на 10 сек. расслабьтесь. Повторите 3-5 раз. Попытайтесь почувствовать приятные ощущения от расслабления. 

4. Поднимите ноги сантиметров на 10 над полом, отгибая пальцы ног к себе (как вы это делали с пятками на полу). Теперь будет включена новая группа мышц - мышцы бедра. Оставайтесь в таком положении 10 сек., а затем расслабьтесь, позволяя ногам упасть. Повторите 3-5 раз. Ваши ступни, голени и бедра должны согреваться при расслаблении, и вы испытаете приятные ощущения. 

Во время подготовки к экзаменам регулярно делайте короткие перерывы.

Постарайтесь обходиться в это время без стимуляторов (кофе, крепкий чай), нервная система перед экзаменом и так на взводе. Немало вреда может нанести и попытка сосредоточиться над учебником в одной комнате с работающим телевизором или радио. Можно работать под музыку, но только, чтобы это была музыка без слов.

Вечером накануне экзамена прекратите подготовку, прогуляйтесь, примите ванну и ложитесь спать вовремя. Последние двенадцать часов должны уйти на подготовку организма, а не знаний.

Каждый, кто сдаёт экзамены, независимо от их результата, постигает самую важную в жизни науку – умение не сдаваться в трудной ситуации.

Рекомендации по заучиванию материала

Главное - распределение повторений во времени.
Повторять рекомендуется сразу в течение 15-20 минут, через 8-9 часов и через 24 часа.
Полезно повторять материал за 15-20 минут до сна и утром, на свежую голову. При каждом повторении нужно осмысливать ошибки и обращать внимание на более трудные места.
Повторение будет эффективным, если воспроизводить материал своими словами близко к тексту. Обращения к тексту лучше делать, если вспомнить материал не удается в течение 2-3 минут.
Чтобы перевести информацию в долговременную память, нужно делать повторения спустя сутки, двое и так далее, постепенно увеличивая временные интервалы между повторениями. Такой способ обеспечит запоминание надолго.
Как вести себя на экзамене

1.     Получив билет, внимательно прочитай вопросы.
2.           Запиши краткий план ответа.
3.           Напиши список всех нюансов, которых хотел бы коснуться в ответе.
4.           Каждую новую мысль начинай с красной строки.
5.           Если возможно, сформулируй краткий ответ на весь вопрос в первом же предложении
6.    В готовом ответе должны быть:
*   вступление
*   основная часть
*   заключение
7.     Если тебе достался вопрос, по которому ты можешь сказать очень немного, не впадай в панику, а начинай записывать все, что слышал по нему, возможно вспомнишь что-нибудь из пройденного в классе или сделанного в лаборатории.
Главное - не теряй присутствия духа !
Как стимулировать работу мозга перед экзаменом при помощи пищи
ЧТО ПРОИСХОДИТ В МОЗГЕ?

ТАМ непрерывно работают свыше 100 миллиардов нервных клеток, причем каждая связана с еще 10 000 других. И каждую секунду они одновременно обмениваются информацией и подают миллионы сигналов. Для того, чтобы этот сложнейший механизм функционировал без сбоев, клеткам серого вещества мозга необходимо большое количество энергии. Хотя масса человеческого мозга составляет всего 2-3% от массы тела, мозг ежедневно забирает 20% всей энергии, получаемой из пищи. Таким образом, то, что мы едим, решающим образом сказывается на работоспособности нашего мозга. Предлагаем наше меню из продуктов, которые помогут вам улучшить
 ... ПАМЯТЬ
МОРКОВЬ особенно облегчает заучивание чего-либо наизусть за счет того, что стимулирует обмен веществ в мозге. Наш совет: перед зубрежкой съесть тарелку тертой моркови с растительным маслом.
Ананас - любимый фрукт театральных и музыкальных звезд. Тот, кому необходимо удерживать в памяти большой объем текста или нотных знаков, нуждается в большом количестве витамина С, который в достаточном количестве содержится в этом фрукте. Кроме того, в ананасах очень мало калорий (в 100 граммах всего 56 калорий). Достаточно выпивать 1 стакан ананасового сока в день.
Орехи. Мощно укрепляют нервную систему, резко и на долгое время стимулируют деятельность мозга, лучше всего предложить их ребёнку незадолго до экзамена. Это продукты, позволяющие в течение продолжительного времени работать в режиме «мозгового штурма».
...КОНЦЕНТРАЦИЯ ВНИМАНИЯ 
КРЕВЕТКИ - деликатес для мозга: снабжают организм важнейшими жирными кислотами, которые не дадут вашему вниманию ослабнуть. Достаточно 100 граммов в день. НО! Обратите внимание: солить только после кулинарной обработки (варки или жарки).
Лук репчатый помогает при умственном переутомлении и психической усталости. Способствует разжижению крови, улучшает снабжение мозга кислородом. Доза: минимум половина луковицы ежедневно.
Орехи особенно хороши, если вам предстоит умственный "марафон" (доклады, конференции, концерты) или долгая поездка за рулем. Укрепляют нервную систему, стимулируют деятельность мозга.
ДЛЯ ТВОРЧЕСКОГО ОЗАРЕНИЯ

ИНЖИР освобождает голову для новых идей. Содержащееся в нем вещество по своему составу химически близко к аспирину, и эфирные масла разжижают кровь, мозг лучше снабжается кислородом. Лучший "корм" для журналистов и людей других творческих профессий.
Тмин может спровоцировать рождение гениальных идей. Эфирные масла, содержащиеся в нем, стимулируют всю нервную систему. Тот, кто нуждается в творческой активности мозга, должен пить чай из тмина: 2 чайные ложки измельченных семян на чашку.
...ГРАНИТ НАУКИ И КАПУСТУ НАДО ГРЫЗТЬ ОДНОВРЕМЕННО
КАПУСТА снимает нервозность, так как снижает активность щитовидной железы. Чтобы прошел "мандраж", съешьте салат из капусты перед экзаменами, и вы спокойно к ним подготовитесь.
Лимон освежает мысли и облегчает восприятие информации за счет ударной дозы витами­на С. Перед занятиями иностранным языком неплохо "принять на грудь" стаканчик лимон­ного сока.
Черника - идеальный "про­межуточный корм" для студентов. Способствует кровообра­щению мозга. Лучше всего есть свежие ягоды, а не варенье.
ЧТО ПРОИСХОДИТ В ДУШЕ?

НА ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЕ и отрицательные эмоции тоже можно повлиять при помощи пищи. Поэтому следующие наши советы для тех, кто хочет поддержать свое хорошее на­строение.
Паприка - чем острее, тем лучше. Ароматические вещества способствуют выделению "гормонов счастья" – эндорфинов.
Клубника - очень вкусно, и к тому же она быстро нейтрализует отрицательные эмоции. Доза: минимум 150 г.
Бананы содержат серотонин - вещество, необходимое нашему мозгу, чтобы тот просигнализировал: "вы счастливы".
Экзамен - всегда праздник
Как избежать перенапряжения памяти

1.   Входи в работу постепенно, делай все с чувством, с толком, с расстановкой.
2.   Работай ритмично, не забывай о своих биологических часах. Чередование труда и отдыха обернется экономией сил.
3. Работай систематически, разбив весь объем работы на маленькие порции.
4. Попытайся определить, в чем значимость твоей работы при подготовке к экзаменам, это поможет лучше усвоить материал.
Советы учащемуся
1.   Для лучшего усвоения соответствующий выбранному разделу материал прочитайте два раза: сначала для быстрого ознакомления, потом - медленно, более вдумчиво - для запоминания.
2. При повторном чтении составьте конспект - это мобилизует внимание, помогает выделить главное: когда человек намерен что-то написать, он читает более внимательно.
3.    Ведение конспекта - это контроль восприятия: не понимая прочитанного, не выделишь главную мысль.
4. Записи облегчают запоминание прочитанного, записанное лучше закрепляется в памяти.
5.    В конспекте должно быть лишь самое главное. Наиболее важное можно подчеркнуть или выделить условными знаками.
6.     Перед повторным чтением можно попытаться воспроизвести материал по памяти.
7.    Хороший способ - устный пересказ. Если слушатели плохо тебя понимают, значит, ты сам плохо усвоил материал.
Советы психолога для родителей выпускников
· В экзаменационную пору основная задача родителей - создать оптимальные комфортные условия для подготовки ребенка и... не мешать ему. Поощрение, поддержка, реальная помощь, а главное - спокойствие взрослых помогают ребенку успешно справиться с собственным волнением. 

·   Всегда будьте готовы предложить свою помощь. Посвящайте вашему ребенку как можно больше времени. Даже если вы, например, далеки от проблем химии или физики, все же наберитесь терпения и выслушайте до конца рассказ о кислороде или биноме Ньютона. С одной стороны, это будет своеобразной репетицией перед экзаменом, а с другой, что не менее важно, - ребенок почувствует, что экзамены так же важны для вас, как и для него.

· Не запугивайте ребенка, не напоминайте ему о сложности и ответственности предстоящих экзаменов. Это не повышает мотивацию, а только создает эмоциональные барьеры, которые сам ребенок преодолеть не может. 

·  Вступая в эпоху экзаменов, ребенок должен знать, что родители останутся его друзьями, каков бы ни был результат (на «отлично» он сдаст или провалится). Если же его оценка действительно окажется плохой, не делайте из этого трагедии. Никакой экзамен не может и не должен «дисквалифицировать» ребенка в ваших глазах. В такой момент ему более всего нужны ваши любовь и понимание.

· Не обещайте за хорошо сданные экзамены золотые горы. Мало того, что ребенок будет думать во время подготовки больше о награде, чем об экзамене и его результатах, так еще и на самом экзамене ребенок не сможет сконцентрироваться. О стрессе в случае неудачи можно и не говорить.

· Не попрекайте ребенка деньгами, заплаченными репетитору. Это может вызвать чувство вины, а значит  - еще один стресс.

· Избегайте конфликтов и снимайте напряжение. Научите детей верить, что им обязательно повезет. И не только на экзамене! Независимо от результата экзамена, часто, щедро и от всей души говорите ему о том, что он (она) - самый(ая) любимый(ая), и что все у него (неё) в жизни получится! Вера в успех, уверенность в своем ребенке, его возможностях, стимулирующая помощь в виде похвалы и одобрения очень важны, ведь "от хорошего слова даже кактусы лучше растут". 

РОДИТЕЛИ! ПОМНИТЕ! 
ОТ ВАС ЗАВИСИТ УСПЕШНОСТЬ ВАШИХ ДЕТЕЙ НА ЭКЗАМЕНЕ!
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УДАЧИ НА ЭКЗАМЕНАХ!
Ни пуха – ни пера!
