Экзамен – это для многих людей экстремальная ситуация. Естественной реакцией организма на стрессовую ситуацию неопределенности (какой билет достанется, какую оценку получу и т.д.) является мобилизация всех сил: концентрация внимания, максимальное извлечение из памяти заученного материала, готовности к неожиданностям, умение улавливать реакцию экзаменатора, не пасовать при неудачах. 

Однако бывает и так, что возбуждение настолько велико, что доминирующей становится мысль: «Я ничего не помню, я не сдам этот экзамен!».

Надо научиться: не нервничать, логично организовать свой ответ, эффективно использовать свою память, правильно осваивать материал при подготовке к экзамену.



Индивидуальные особенности
По поведению в ситуации экзамена людей можно разделить на три группы:

· Начинают на экзамене очень волноваться, забывают все, что знали;

· Становятся собранными, энергичными, вспоминают много разной информации, которую когда-то слышали или читали;

· Относятся к экзаменам, как к обычному явлению: спросили – ответил.

К какой группе относитесь вы, позволит вам узнать об этом тест.

НАСКОЛЬКО ВЫ УРАВНОВЕШЕННЫ?

1) Трудно ли вам обратиться к кому-либо с просьбой о помощи? 

Да, всегда (3); очень часто (2), иногда, очень редко, никогда (0).

2) Думаете ли вы о своих проблемах даже в свободное время? 

 Очень часто (5), часто  (4), иногда (2), очень редко, никогда (0).

3) Видя, что у человека что-то не получается, испытываете ли вы желание это сделать вместо него? 

Да, всегда (5); очень часто (4), иногда (2), очень редко, никогда (0).
4) Подолгу ли вы переживаете из-за неприятностей? 

 Да, всегда (5); очень часто (4), иногда (2), очень редко, никогда (0).

5) Сколько времени вы уделяете себе вечером?  

Больше трех часов (0), два-три часа (0), один-два часа (2), ни минуты (4).
6) Перебиваете ли вы, недослушав, объясняющего что-либо с излишними подробностями?   

Да, всегда (4); часто (3), в зависимости от обстоятельств (2), редко (1), никогда (0).
7) О вас говорят, что вы вечно спешите …  

Да, всегда (5); очень часто (4), иногда (1), очень редко, никогда (0).
8) Трудно ли вам отказаться от вкусной еды?  

Да, всегда (5); часто (4), иногда (3), редко (1), никогда (0).

9) Приходится ли вам делать несколько дел одновременно?  

Да, всегда (5); часто (4), иногда (3), редко (1), никогда (0).
10) Случается ли, что во время разговора ваши мысли витают где-то далеко?  

Да, всегда (5); часто (4), иногда (3), никогда (0).
11) Не кажется ли вам порой, что люди говорят о скучных и пустых вещах?    

Да, всегда (5); часто (4), иногда (1), редко, никогда (0).
12) Нервничаете ли вы, стоя в очереди?   

Да, часто (4), часто (3), редко (1), никогда (0).

13) Любите ли вы давать советы? 

 Да, всегда (4); часто (3), иногда (1), редко, никогда (0).
14) Долго ли колеблетесь прежде, чем принять решение?   

Да, всегда (3); очень часто (2), часто (1); иногда (3), никогда (0).
15) Как вы говорите?   

Торопливо, скороговоркой (3);быстро (2); спокойно, медленно, важно (0).

А теперь подсчитаем очки:

От 45 до 63 очков – нервный срыв для вас реальная угроза. Не пора ли успокоиться и приостановиться?
От20 до 44 очков – нужно относиться к жизни спокойно и уметь внутренне расслабиться.  Снимать напряжение.
До 19 очков – вам удается сохранить спокойствие и уравновешенность. Старайтесь и впредь избегать волнений, не обращать внимания на пустяки и не воспринимать драматически любые неудачи.
0 очков – если вы отвечали честно и откровенно, то единственная опасность, которая вам угрожает, - это чрезмерное спокойствие и, конечно же, скука.

Научиться  управлять своим возбуждением не так уж и трудно. Надо научиться снимать напряжение, т.е. расслабляться.

РАССЛАБЛЕНИЕ – это ключ к управлению самим собой.

«Воздушный шарик». 
Цель: релаксация и обретение спокойствия.

1. Представьте, что в вашей груди находится воздушный шарик. Вдыхая через

нос, до отказа заполните легкие воздухом. Выдыхая ртом, почувствуйте как

он выходит из легких.

2. Не торопясь, повторите. Дышите и представляйте, как шарик наполняется

воздухом и становится все больше и больше.

3. Медленно выдохните ртом, как будто воздух тихонько выходит из шарика.

4. Сделайте паузу и сосчитайте до 5.

5. Снова вдохните и наполните легкие воздухом. Задержите его, считая до 3,

представляя, что каждое легкое – надутый шарик.

6. Выдохните. Почувствуйте, как теплый воздух проходит через легкие , горло,

рот.

7. Повторите 3 раза, вдыхая и выдыхая воздух, представляя, что каждое легкое - надутый шарик, из которого выходит воздух, когда вы выдыхаете.

8. Остановитесь и почувствуйте, что вы полны энергии, а все напряжение

пропало.

Дыхание успокаивает нервную систему и гасит эмоции. Когда человек

глубоко дышит, то избавляется от тревожных мыслей и ощущает, что может

контролировать свои мысли, а не подчиняться им.

Упражнение «Внутренний луч».

Упражнение выполняется индивидуально и направлено на снятие утомления,

обретение внутренней стабильности.

Для выполнения упражнения необходимо занять удобную позу стоя или сидя.

«Представьте, что внутри вашей головы, в верхней ее части, возникает светлый луч, который медленно и последовательно движется сверху вниз и по мере своего движения освещает изнутри все детали лица, шеи, плеч, рук и т.д.

теплым, ровным и расслабляющим светом. По мере движения луча разглаживаются морщины, исчезает напряжение в области затылка, ослабляется складка на лбу, опадают брови, «охлаждаются» глаза, ослабляются зажимы в углах губ, опускаются плечи, освобождаются шея и грудь. Внутренний луч как бы формирует новую внешность спокойного и освобожденного человека, удовлетворенного собой и своей жизнью, своим окружением».

Представление о теплом внутреннем луче необходимо осуществлять несколько раз, моделируя движение сверху вниз. От выполнения упражнения необходимо получать внутреннее удовольствие, даже наслаждение. Заканчивается упражнение словами: «Я стал новым человеком! Я стал молодым и сильным, спокойным и стабильным! Я все буду делать хорошо!».

Упражнение «Волны».

1. Сядьте поудобнее, не напрягая мышц. Не скрещивайте руки, ноги или кисти рук. Отдыхайте, дайте вашему телу расслабиться.

2. Глубоко вдохните, втягивая воздух постепенно через рот, пока легкие не наполнятся.

3. Выдохните плавно, тоже через нос, пока полностью не освободите легкие. Попробуйте делать это ритмично. Не сжимайтесь и не вдыхайте все разом.

4. Начните новый цикл, прислушайтесь к своему дыханию, к тому, как ваши легкие раздуваются и затем плавно выпускают воздух. Не похоже ли это на движение волн, мягко набегающих на берег (выдох) и снова откатывающихся назад (вдох)? 

Зримо воображайте в уме волны, их плеск и вкус морской воды, легкое дуновение бриза, наслаждайтесь этими мгновениями.

Практические рекомендации ученикам, сдающим экзамен.

· Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т.п.
· желтый и фиолетовый цвета можно внести в интерьер комнаты  поскольку они повышают интеллектуальную активность. Для этого бывает достаточно какой-либо картинки в этих тонах или эстампа.
· Составь план занятий. Составляя план на каждый день подготовки, необходимо четко определить, что именно сегодня будет изучаться. Не вообще: "немного позанимаюсь", а какие именно разделы и темы.
Что делать, если устали глаза?

· В период подготовки к экзаменам увеличивается нагрузка на глаза.

· Если устали глаза, значит, устал и организм: ему может не хватить сил для

· выполнения экзаменационного задания. Нужно сделать так, чтобы глаза отдохнули.       

· Выполни два любых упражнения:

· посмотри попеременно вверх-вниз (25 секунд), влево-вправо (15 секунд);

· напиши глазами свое имя, отчество, фамилию;

· попеременно фиксируй взгляд на удаленном предмете (20 секунд), потом

· на листе бумаги перед собой (20 секунд);

· нарисуй квадрат, треугольник – сначала по часовой стрелке, потом в противоположную сторону.

Построение ответа
I. Обязательно надо показать знание сути, умение строить причинно-слдственные связи (на это надо обратить внимание еще при подготовке к экзамену – записывать или подчеркивать основные положения по каждой теме, вопросу, не забывая их потом повторять вслух, чтобы память «не спутала» узнавание и воспроизведение).

II. Когда вы готовитесь к ответу на вопросы билета (уже сидя на экзамене), сразу кратко напишите основные идеи, если время на подготовку позволяет, добавьте дополнительный второстепенный материал.

III. Покажите полную готовность говорить о предмете «до утра», не бойтесь, преподаватель не позволит вам этого сделать.

IV. Если при ответе вы волнуетесь, голос дрожит, не пугайтесь, ведь это естественно на экзамене, даже вызывает сочувствие, сопереживание у преподавателя. Если у вас есть что сказать, волнение скоро пройдет. 

А если сказать нечего все равно пытайтесь рассуждать логически, ведь умение мыслить – ВЫСОКО ЦЕНИМОЕ КАЧЕСТВО.

Психологическая подготовка к экзаменам

Для того, чтобы в кризисной ситуации не терять головы, необходимо не ста-

вить перед собой сверхзадач для достижения сверхцели. Не стоит дожидаться

пока ситуация станет катастрофической.

· Начинай готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям, сохраняя

спокойствие.

· Если очень трудно собраться с силами и с мыслями, постарайся запомнить

сначала самое легкое, а потом переходи к изучению трудного материала.

· Ежедневно выполняй упражнения, которые способствуют снятию внутреннего напряжения, усталости, достижению расслабления.

Упражнение «Найди свою звезду»

Цель: возможность расслабиться и набраться оптимизма, уверенности в себе.

Время:  15 – 20 минут.

Инструкция: Сядьте в кресло и закройте глаза. Сделайте три глубоких вдоха и

выдоха… А теперь представьте себе звездное небо. Звезды большие и маленькие, яркие и тусклые. Для одних это одна или несколько звезд, для других –бесчисленное множество ярких светящихся точек, то удаляющихся, то приближающихся на расстояние вытянутой руки. Посмотрите внимательно на звезды и выберите самую прекрасную звезду. Быть может, она похожа на вашу мечту детства, а может быть, она вам напомнила о минутах счастья, радости, удачи, вдохновения?

Еще раз полюбуйтесь своей звездой и попробуйте до нее дотянуться. Старайтесь изо всех сил! И вы обязательно достанете свою звезду. Снимите ее с неба и бережно положите перед собой, рассмотрите поближе и постарайтесь запомнить, как она выглядит, какой свет излучает. А теперь проведите ладонями по коленям, вниз к ступням ног, и сладко потянитесь, откройте глаза, возьмите лист бумаги, цветные карандаши и нарисуйте свою звезду. Ее изображение носите всегда с собой и пусть в трудные моменты вашей жизни она освещает ваш путь, вселяет в вас надежду и веру в будущее.

Упражнения на дыхание, поднимающие тонус:

«Глубокое дыхание»  Время: 2 – 3 минуты.

Цель: регуляция вегетативной нервной системы. Расслабление. Сосредоточение и осознание своих ощущений.

1. Сядьте в кресло, спина прямая и расслабленная.

2. Положите руки на грудь, так, чтобы средние пальцы касались друг друга

в центре груди. Дышите нормально.

3. Отметьте, в какой момент соединенные средние пальцы рук начнут  расходиться. Усильте это движение, вдыхая более глубоко.

Повторяйте вдохи-выдохи в течение 2 – 3 минут.

Мыслите позитивно (положительно).

Далее предвосхищайте события, представляя себе всю ситуацию. Зримо нарисуйте в уме ситуацию, лица, и то, как вы будете одеты. Скажите себе: «Я готов к ответу на любые вопросы, к какой угодно реакции экзаменатора, ибо я заранее к этому подготовился. Вообразите себя спокойным и полностью владеющим собой, с легкостью отвечающим на все вопросы, уверенно защищающим свою точку зрения. Переход мыслей в позитивное (благоприятное) русло приведет вас к успеху!

Важно перед экзаменом создать положительную установку

· Не рассматривайте преподавателя как вашего врага. Даже если преподаватель сидит угрюмый, это не значит, что он плохо к вам относится, просто он демонстрирует, так понимаемую им, беспристрастность.

· У преподавателя тоже есть близкие люди, которые сдают экзамены, он сам когда-то сдавал экзамены, поэтому ему вполне понятно ваше состояние.

· Преподаватель заинтересован в учениках. Любой преподаватель хочет работать с талантливыми, увлеченными людьми, помогите ему понять, что вы такой.

· Если преподаватель начал что-то рассказывать, проявите искренний интерес к его словам, как бы не волновались вы в тот момент и не стремились быстрее закончить общение.

· Рассматривайте экзамен как ситуацию совместной работы, общения.

· Экзамен – это не конец жизни, жизнь длинная штука и в ней много важного и интересного. На экзамене вы постараетесь показать все самое лучшее – знания, свое мышление. Но экзамен – это только маленькая точка на линии вашей жизни, не преувеличивайте значение этой точки.

КАК  ПРЕОДОЛЕТЬ 

ВОЛНЕНИЕ НА ЭКЗАМЕНЕ.

· Учите вслух! Так включается речедвигательная память, которая  облегчает запоминание.

· Делайте перерывы! Через каждые 30-40 минут- небольшую разминку  ( потянитесь, присядьте).

· Прогуляйтесь на свежем воздухе, хотя бы раз в день.

· Лучше, чем кофе, тонизирует смесь лимонного сока с медом и грецкими орехами.

· Пейте поливитамины.

· Помните, что бессонница ухудшает память! Особенно важно хорошо выспаться в ночь перед экзаменом- махните рукой на два последних не выученных вопроса...

· Несколько раз проиграйте в воображении ситуацию экзамена, причем в самом мрачном для вас свете.

Представьте, например, что вам достался самый тяжелый билет, а преподаватель на вас кричит, и вы с трудом подбираете слова ответа...

Зато на реальном экзамене вы будете чувствовать себя увереннее и спокойнее.

НИ ПУХА, НИ ПЕРА!

Педагог-психолог Казанова Е.В.
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