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«Как справится с экзаменационным стрессом» 
[image: ]

ЭКЗАМЕНАЦИОННЫЙ СТРЕСС – это состояние психофизиологического напряжения, обусловленное ситуацией подготовки и сдачи экзаменов. Он отражается на всей системе организма человека, часто становясь первопричиной психосоматических нарушений,
психического перенапряжения.

В ЧЕМ ОН ПРОЯВЛЯЕТСЯ?
К эмоциональным нарушениям относятся: чувство напряжения, тревога и страх.
К вегетативным симптомам относятся:  бессонница, головокружения, головные боли, чувство слабости, нередко возникают боли в животе, тошнота, вздутие, нарушения стула 
На когнитивном уровне экзаменационный стресс проявляется навязчивыми мыслями об экзамене, возможных трудностях, неудаче.
Психологические приемы борьбы с экзаменационным стрессом

Перед экзаменом мы часто накручиваем себя разными мыслями. Можно сказать, что идет самопрограммирование на неудачу. Обычно появляются такие мысли: «я не справлюсь», «я ничего не знаю», «я плохо сдам экзамен» и т.д. Таким образом, мозг нас обманывает, перекручивает информацию. В такие моменты важно останавливать такие мысли! Переключитесь на ситуации, когда вы чувствовали себя уверенно, вспомните свои прошлые успехи, моменты, когда вы были уверенны в свои силы. 

Справиться с негативными мыслями можно так:
1. Сказать себе: «Бояться – это нормально». Надо помнить, что все люди тревожатся особенно, когда их ожидает важный момент.
2. Отвлекать себя от таких мыслей, перефразируя их на позитивный результат. Например: «Все хорошо!», «Я справлюсь!», «Я молодец!», «У меня все получится!».
3. Если мысли не покидают, то можно прописать плохой сценарий, что может произойти, если будет плохой результат. После этого обязательно прописать, как можно выйти из этой ситуации, конкретные пути решения (пункт 1, пункт 2, пункт 3 и т.д.).
4. Верить в себя и свои возможности. Не всегда все получается с первого раза, главное не сдаваться!
5. Не требовать от себя обязательной победы, но не снижать степени усилий, и тогда обязательно тебя ждет успех!
 
Соблюдайте простые правила при подготовке к экзаменам

Правило № 1. Подготовь удобное место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради  и т.п.
Правило № 2. Общее правило организации: если ты чувствуешь себя «не в настроении», начинай занятия с наиболее интересного или легкого для тебя предмета или темы, это поможет войти в рабочую форму. Также оставь одну неделю перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, еще раз остановиться на самых трудных вопросах.
Правило № 3. Обязательно делай короткие, но регулярные перерывы (например, 45 минут подготовка, 10 – 15 минут перерыв на другой вид деятельности). 
Правило № 4. Планируй свой отдых (спорт, релаксация, общение с друзьями, сон), чтобы справиться со стрессом и внутренним напряжением. Отдыхать, не дожидаясь усталости – лучшее средство от переутомления. 
Правило № 5. Репетируй! Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов.
Правило № 6. Во время подготовки обходись без стимуляторов (кофе, крепкий чай, энергетик и т.д.): нервная система перед экзаменом и так на взводе. Также не рекомендуется употреблять различного рода успокоительные, т.к. они тормозят работу нервной системы, что сказывается на всех познавательных процессах.
Правило № 7. Мысли позитивно. Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься с заданием, а напротив, мысленно рисуй себе картину триумфа. Используй прошлый опыт успеха для формирования образа уверенности на экзамене.

Правило № 8. Вечером перед экзаменом займись 
любым отвлекающим делом: прогуляйся, перед сном прими душ, а ночью хорошо выспись.
Последние двенадцать часов должны уйти на подготовку не знаний, а организма.
Правило № 9. Научись отделять важное от неважного. Формируй привычку расставлять приоритеты! Все дела дели на группы по степени важности и срочности.

Эффективные способы  борьбы со стрессом:

1. Противострессовое дыхание. Медленно выполнить глубокий вдох через нос; на пике вдоха на мгновение задержите дыхание, после чего сделайте через нос выдох как можно медленнее. Постараться представить, как с каждым глубоким вдохом и продолжительным выдохом происходит частичное освобождение от стрессового напряжения.

2.   Оглянитесь вокруг и внимательно осмотрите то место, где вы сейчас находитесь. Обращайте внимание на каждую деталь, даже если место вам знакомо. Сосредотачиваясь на различных предметах, вы отвлечетесь от внутреннего напряжения.

3. Минутная релаксация. Расслабить уголки рта, увлажнить губы (язык пусть свободно лежит во рту). Расслабить плечи. Сосредоточиться на выражении своего лица и положении тела.

4. Если позволяют обстоятельства, покинуть помещение, в котором возник острый стресс. Перейти в другое место, где никого нет, где сможете остаться наедине со своими мыслями.

5. Заняться какой-нибудь деятельностью, все равно какой. Секрет этого способа прост: любая деятельность, особенно физический труд, в стрессовой ситуации служит в роли громоотвода, помогает отвлечься от внутреннего напряжения.
6. В преддверии экзаменационного дня  появились тревожные мысли - послушать релаксирующую музыку, или просто ту, которую вы любите. Концентрация на чем-то одном способствует релаксации и вызывает положительные эмоции.

Помните, что чем чаще и эффективнее вы используете удобный вам способ самопомощи в повседневной жизни, тем легче вам будет применить его в стрессовой ситуации.


ПЕРЕД САМИМ ЭКЗАМЕНОМ

Ответьте на вопросы:
· Что именно вызывает стресс?
· Как обычно справляетесь именно вы?
· Что делать, если интенсивность стресса исключает продуктивную работу? 


[image: ]Как это помогает?
· Осознание эмоций всегда снижает их интенсивность.
· [image: ]Положительный прошлый опыт поможет чувствовать себя увереннее в будущем.
· [image: ]Планирование поможет сформировать перспективу, чтобы взять себя в руки даже, если кажется, что выхода нет. 

НА ЭКЗАМЕНЕ

Как снять напряжение:
[image: ]
С силой сжать и разжать пальцы рук и ног, или сильно зажмуриться и расслабить глаза.
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Пить мелкими глотками под внутренний счёт.




[image: ]Сфокусировать взгляд на статичном предмете вдалеке, а затем, не меняя положения головы, перемещать взгляд влево и вправо.



Помните: вы уже проделали огромную работу, готовясь к этому важному испытанию. Все знания, которые вы получили, станут вашим надежным фундаментом для успеха!  


Сохраняйте спокойствие. Глубокий вздох, улыбка и уверенность в своих силах – вот ваш главный талисман на пути к успеху! 
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