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Психологическая готовность к экзамену

Экзамен - такое страшное слово... Мало кто вспо​минает это событие с радостью или гордостью за себя. Скорее всплывает ощущение полного хаоса в голове, дрожи в руках и неприятной пустоты в жи​воте. А еще это очень важный момент жизни, может быть, даже решающий: сдашь - молодец, а нет - тогда все пропало!

Почему же событие, которое регулярно происхо​дит с учениками и студентами, воспринимается как катастрофа? Как сделать, чтобы эти переживания не оказались препятствием к тому, чтобы ребята могли достойно сдать экзамен и показать свои знания?

Да, экзамен - это стресс. Ганс Селье, который ввел это понятие, утверждал, что задача стресса - адаптация к новым условиям. Умеренный стресс в трудной ситуации активизирует организм, в том числе напг\' память и мышление. Высокий стресс дезорганизует деятельность человека, мешает со​браться и логично мыслить.

Нужно подойти к экзамену максимально спо​койным и сосредоточенным, стресс должен быть умеренным, посильным для ребенка. Но сегодня, когда все вокруг обсуждают плюсы и минусы ГИА и ЕГЭ, ученики ждут экзаменов как конца света. Часто мамы и папы сами не могут совладать с бес​покойством, а потому и настроить школьника на уверенный тон не получается.

В таких условиях нет необходимости активи​зировать учащихся 9-го или 11-го класса непо​средственно перед экзаменом. Психологическую подготовку, так же как предметную, хорошо начи​нать заранее. Направлена она на отработку умения расслабиться и настроиться на оптимальное рабо​чее состояние, которое у каждого человека свое. Чтобы воспользоваться имеющимися знаниями в стрессовой ситуации, ребенку требуются навыки совладания со стрессом, или стрессоустойчивость. Развитие стрессоустойчивости поможет не толь​ко на экзамене, но и в любой другой неожиданной или эмоционально нагруженной ситуации, напри​мер, на собеседовании при трудоустройстве и для успешной работы в дальнейшем.

Навыки стрессоустойчивости не так уж слож​но освоить, но их надо подобрать индивидуально и сделать автоматизированными. Вот пример заня​тия, где ученики могут попробовать разные приемы саморегуляции и найти тот, который им подходит. Эти же методы полезны и для родителей.
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Фото с сайта dv.aif.m
Тема занятия: «СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТЬ»
Цель: знакомство с приемами стрессоустойчивости. ХОД ЗАНЯТИЯ

1. Вступительная часть

Упражнение-активизатор
«Каналы воспроизведения эмоций»
Инструкция

· Вспомните, когда вы попадали в сложные или неприятные ситуации - ситуации стресса. Приве​дите примеры. Как вы тогда себя чувствовали? Что вы делали?

Давайте порассуждаем. Все мы знаем, что любое чувство рождает действие. Как быть, чтоб эти дейст​вия не вредили? Как поступать с отрицательными эмоциями? Что нас ожидает, если мы сдерживаем эмоции, то есть запрещаем себе их проявлять?

Запрет на выражение эмоций можно проил​люстрировать следующим приемом: завязать все каналы воспроизведения (можно платками, или лентами): рот, чтобы не ругался и не кричал; глаза, чтобы не выражали злость, растерянность, не пла​кали; уши, чтобы не слышали лишнего; руки, что​бы не тряслись; ноги, чтобы не подкашивались, не бежали.

По окончании процедуры к участникам необхо​димо обратиться с вопросом, что может такой че​ловек. Полезно выяснить, какие были ощущения у испытуемого.

Выводы: перекрывая одну из возможностей вы​ражения чувств, мы перекрываем или невероятно сужаем другую. Зажатые эмоции ведут к страху. Но помните: сильные эмоции не должны вредить лю​дям.

2. Основная часть

Информационный блок

· Каждая проблемная ситуация связана с нега​тивными переживаниями и напряжением, которые зачастую мешают спокойному анализу проблем и препятствуют нахождению приемлемого способа их разрешения. Прежде чем начать поиск выхода из такой ситуации, важно притушить эмоции, снизить уровень нервно-психического напряжения.

Поскольку любой экзамен - стресс, то для его успешного преодоления нужно уметь брать себя в руки и приходить в спокойное состояние. Для этого следует развивать навыки саморегуляции.

Существует большое количество способов изме нения эмоционального состояния человека, и каЖ' дый из нас должен владеть хотя бы несколькими и; них, чтобы в трудную минуту помочь себе и другим Сегодня мы познакомимся с некоторыми из такш приемов, которые вы сможете использовать в по вседневной жизни. А какие методы снятия напря жения знаете вы?

Упражнение «Дыхание»
Инструкция

· Сядьте прямо и выдохните весь воздух из легких С выдохом расслабьтесь. Крепко возьмитесь обеим! руками за края сиденья и на вдохе потяните его вверх словно пытаясь поднять стул. Напрягите руки, живо: и остальные мышцы тела, продолжая «поднимать; стул. Сохраняя напряжение, задержите дыхание.

Медленно выдохните через нос, расслабляясь i отпуская сиденье. Нигде в теле не должно оставать ся напряжения. Выполните три-пять таких циклов Время вдоха, выдоха и задержки дыхания опреде ляйте в соответствии с вашим состоянием здоровы и ритмом дыхания.

Упражнение «Две минуты отдыха»
Инструкция

· Сядьте поудобнее, положите руки на колени прислонитесь к спинке стула. Закройте глаза. Мыс ленно перенеситесь туда, где вам хорошо. Возможно, это - привычное для вас место, где вы любит( бывать и отдыхать. Или это место вашей мечты. I своем воображении делайте то, чем вам привычно там заниматься. Или ничего не делайте, как хотите Побудьте там две-три минуты.

Дав инструкцию, ведущий и сам может присоединиться к тем, кто отдыхает.

Упражнение «Приятное место»
Инструкция

· Расслабьтесь. Вдохните поглубже. Закройте глаза и представьте себе спокойное место, в котором вам хотелось бы сейчас оказаться. Осмотрите его, прислушайтесь к звукам, ощутите запахи. Вы можете удобно сесть или прилечь, чтобы ваше теле отдохнуло и расслабилось. Дышите глубоко. Вы отдыхаете. Вам хорошо...

Но внезапно подул ветер. Стало прохладно. Пор; собираться и возвращаться назад. Сделайте глубокий вдох и, когда будете готовы, откройте глаза.

Упражнение «Земляничная поляна»
Инструкция

· Сядьте удобно, закройте глаза. Мысленш перенеситесь на земляничную поляну. Вообразите себе ее так, как если бы она была перед вами. Ягоды созрели, они вокруг, они везде. Побудьте на этой по​ляне. Попробуйте землянику. Занимайтесь тем, чем вы хотите. Или ничего не делайте.

Упражнение
«Антистрессовая релаксация»
Инструкция

1. Сядьте поудобнее, одежда не должна стеснять ва​ших движений.

2. Закрыв глаза, дышите медленно и глубоко. Сде​лайте вдох и задержите дыхание. Выдыхайте не торопясь, следите за расслаблением и мыслен​но говорите себе: «Вдох и выдох, как прилив и отлив». Повторите процедуру 5-6 раз, отдох​ните.

3. Волевым усилием сокращайте отдельные мыш​цы или их группы. Удерживайте напряжение 10 секунд, затем расслабляйтесь. Таким обра​зом пройдитесь по всему телу, сосредоточива​ясь на том, что с ним происходит. Трижды по​вторите процедуру.
4. Представьте себе, что ощущение расслабленности проникает во все части вашего тела. Вы чувству​ете, как напряжение покидает вас. Расслаблены плечи, шея, лицевые мускулы, вы напоминаете тряпичную куклу. Наслаждайтесь испытывае​мым ощущением 30 секунд.
5.  Считайте до 10, говоря про себя, что с каждой по​следующей цифрой ваши мышцы все более рас​слабляются. Теперь ваша единственная забота о том, как насладиться состоянием расслабленно​сти.

6.  Наступает пробуждение. Сосчитайте до 20. Ска​жите себе: «Когда я досчитаю до 20, мои глаза откроются, я буду чувствовать себя бодрым. Не​приятное напряжение в конечностях исчезнет».

Упражнение
«Правила саморегуляции»
Инструкция

· Оцените эти правила по степени полезности и выберите наиболее подходящие для себя.

1. Сосчитать до десяти.
2. Сделать 10-12 глубоких вдохов и выдохов.
3.  Походить, если это возможно, взад-вперед по помещению в темпе, диктуемом внутренним со​стоянием. 

4. Порвать какую-нибудь бумагу (а еще лучше, если на ней предварительно написать «Ненавижу эк​замены» или что-то подобное).
5. Выместить свои отрицательные эмоции на за​ранее приготовленном ненужном и безопасном предмете. Мальчики могут приспособить для этих целей что-то вроде боксерской груши.
6. Самое конструктивное - разрядить эмоции осмысленным полезным занятием: уборкой по​мещения, стиркой, работой в саду или просто спортивной игрой, бегом.

Упражнение «Уверенная поза»
Инструкция

Для того чтобы вести себя должным образом в самых разнообразных ситуациях, надо чувствовать себя уверенно. Уверенность - это не наглость или агрессивность, а убежденность в своей правоте.

Уверенность передается не только словами, но и всем телом. Чтобы занять уверенную позу, встаньте прямо, почувствовав опору всей ногой, разверните плечи, немного подняв подбородок. Теперь давайте примем положение неуверенности - «зажмемся», а потом позу агрессивного человека - напряжем руки, чуть наклонимся вперед. Затем снова примите позу уверенного человека. В чем вы ощущаете разницу? 
При проведении упражнения в группе участни​ки могут предлагать свои варианты. Для лучшего включения в роль можно вспомнить наиболее уве​ренного, неуверенного или агрессивного из своих знакомых и постараться его сыграть.

Упражнение
«Ресурсное состояние»
Инструкция

- Вы сами - надежный источник ресурсов, по​тому что все, что вам нужно, в вас уже давно есть. Надо уметь вовремя этим воспользоваться. Техно​логия актуализации ресурсных состояний предо​ставляет такую возможность.

Допустим, вы видите, что для оптимального по​ведения вам необходима уверенность. Вспомните ситуацию, в которой вы всегда чувствуете себя уве​ренно. Не важно, что это за воспоминание. Главное, что в данный момент оно является для вас позитив​ным и сильным. Еще раз во всей полноте переживи​те его, как если бы все это было сейчас. Ощутите в себе внутреннюю силу. С этим чувством войдите в стрессовую ситуа​цию и действуйте на основании своей уверенности. Исходите из того, что на первом плане у вас уже не драма, а имеющийся шанс с ней справиться.

Подобным образом вы можете призвать на по мощь любое требующееся вам чувство: спокойствие компетентность, сосредоточенность, выдержку i так далее. 3. Подведение итогов

· Какие новые способы совладения со стрессом вы узнали?

· Какими методами стрессоустойчивости вы воспользуетесь?

· Какие у вас возникали сложности при выполнении заданий?

· Что полезного для себя вы почерпнули из сегодняшнего занятия?

А ближе к экзамену желательно поговорить о не посредственной подготовке к ответственному дню которая включает три части: до экзамена, на экзамене и после экзамена.

До экзамена:
· Важно хорошо отдохнуть. Для этого вечером перед экзаменом надо закончить учить и занятье* любым отвлекающим делом, прогуляться, искупаться, а ночью хорошо выспаться. Последние двенадцать часов должны уйти не на усвоение знаний, а на подготовку организма.

· Если накануне вечером вы испытываете страх, не пытайтесь его подавить. Используйте при​ем 

· «парадоксальная интенция»: увеличивайте свой страх, бойтесь как можно сильнее, пред​ставляйте самые ужасные сцены экзамена. Пос​ле повышенного страха наша нервная система автоматически переключается на противопо​ложное эмоциональное состояние. Парадокс, но волнение, если его преувеличить, переходит в спокойствие. На другой день вы проснетесь уве​ренными в себе.

· Утром обязательно позавтракайте. Обойдитесь без стимуляторов (кофе, очень крепкого чая и т.д.): нервы и так на взводе.

· Если в ожидании экзамена вдруг возникает страх, нужно двигаться: встать, пройтись по ко​ридору, сделать несколько медленных, глубоких вдохов и выдохов.

· Осмотритесь по сторонам. Попробуйте взгля​нуть на окружающие предметы с разных пози​ций, мысленно называйте все, что видите.

· Детально рассмотрите небо, называя про себя все, что вы там видите (небо голубое или пас​мурно, солнце светит ярко или оно спряталось за тучку, что вам напоминают облака - и т.п.)

· Найдите какой-нибудь мелкий предмет (листок, ветку, камень) и внимательно рассмотрите его. Разглядывайте не менее четырех минут, знако​мясь с формой, цветом и структурой этой вещи​цы таким образом, чтобы суметь четко предста​вить ее с закрытыми глазами.

· Если есть возможность выпить воды, восполь​зуйтесь ею - пейте медленно, сосредоточившись на том, как жидкость течет по вашему горлу.

· Еще раз проследите за своим дыханием. Дышите медленно через нос: сделав вдох, на некоторое время 
· задержите дыхание; затем так же медлен​но через нос выдохните. При каждом вдохе кон​центрируйте внимание на том, как расслабляют​ся и опускаются ваши плечи.

На экзамене:
Если волнение слишком сильное, вспомните и примените свой любимый прием саморегуля​ции.

· Не забывайте, что, как только волнение пройдет, работа над заданием наладится, поэтому выпол​няйте это упражнение не спеша.

· Когда что-то трудно вспомнить, начинайте с того, что помните. Постепенно в памяти восста​новится и весь материал, связанный с вопросом.

· Бывает, что человеку несколько минут надо по​быть одному. Если есть возможность пройти в

туалет или другое место, встаньте и, извинив​шись, выйдите из помещения.

· Воспользуйтесь любым шансом, чтобы смочить лоб, виски и запястья холодной водой.
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Медленно осмотритесь по сторонам - даже в том случае, если кабинет, в котором вы находи​тесь, хорошо вам знаком или выглядит вполне заурядно. Переводя взгляд с одного предмета на другой, мысленно описывайте их внешний вид.

· Посмотрите в окно. Сосредоточьтесь на том, что видите. Разве мир не прекрасен?!

· Налив воды в стакан, медленно выпейте ее. Ак​центируйте внимание на том, что вы ощущаете, когда жидкость течет по горлу.

· Дышите глубже, следите за своим дыханием. Продолжайте делать это в течение одной-двух минут.

После экзамена:
· Двигайтесь, быстро пройдите или пробежитесь.

· Расскажите о своих переживаниях окружаю​щим.

· Отдохните (поспите или хотя бы полчаса поле​жите).

Лучше всего сначала проиграть с ребятами все описанные способы, а потом каждому раздать ин​формацию в виде памяток или разместить ее на сайте школы. Совместные беседы и выполнение упражнений и проходят весело, и хорошо снимают напряжение, которое накапливается в конце учеб​ного года.

Елена КОШЕЛЕВА,

психолог наркодиспансера № 3, Москва
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