ЭКЗАМЕНАЦИОННЫЕ СТРЕССЫ 

И

КАК С НИМИ БОРОТЬСЯ
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«До чего же ты нервный(ая)!» – эти слова вы часто можете слышать от родных и близких. Понятно, что это в первую очередь связано с предстоящими экзаменами. По статистике девушки воспринимают учебу, а это длительный период в жизни каждого человека, более эмоционально, чем молодые люди. Очень часто экзаменам предшествует головная боль, круги под глазами от недосыпания, постоянная раздражительность, волнение и депрессия, когда что-нибудь не получается. В таком состоянии даже после полученной «пятерки», трудно расслабиться, а нет ничего важнее полноценного отдыха в период экзаменов! Вот несколько советов английских психологов-консультантов. Ф.Орр и Э.Клаф обобщили огромный опыт преодоления предэкзаменационных тревог. Как же научиться регулировать свое состояние? Один из путей – приучить мозг и тело расслабляться по команде. Спокойно, но решительно повторяйте: «Сейчас я буду расслабляться». Убедитесь в том, что вы дышите «животом». В момент вдохов считайте, а в момент выдохов произносите: «Расслабься». Продолжайте считать до тех пор, пока не почувствуете себя спокойно. Прием релаксации хорош, только не стоит слишком усердствовать  на первых порах. Можно расслабиться на столько, чтобы уснуть и проснуться только к вечеру, а после всю ночь сидеть над ненавистным предметом, пытаясь запомнить хоть что-нибудь. Гораздо удобнее все же начать готовиться к экзаменам пораньше. Стоит разработать план занятий по каждой  из оставшихся до экзаменов недель, в начале каждой недели составлять дневной план и, если вы немного педантичны, а на время экзаменов не грех стать педантичным, почасовой план. Если вы не имеете четкой, определенной цели на какой-либо промежуток времени, запомните – в этом случае вы лишаете себя очень важного стимула – ощущения выполненного долга в конце дня. И потом, нечеткая цель оказывает дезорганизующее воздействие – очень легко отложить книгу и пойти, например,  в кино. Если вам уж очень не хочется заниматься, начинайте с наиболее интересного предмета. Этот совет, кстати, можно использовать и в других жизненных ситуациях – всегда, когда предстот что-либо неприятное или трудное, начинайте с самого интересного,  и вы «втянитесь». Но иногда вы можете оказаться в цейтноте, и, несмотря на все свои отрицательные стороны, вам может понадобиться обыкновенная зубрежка. Настройте себя на быстрое и точное запоминание материала. Внушите себе, что вы можете это сделать. Напишите на лите бумаги «Я это могу» или «Мне это под силу» и повесьте лист так, чтобы вы все время могли его видеть. Когда вы будете уставать,  вставайте из-за стола, делайте несколько  медленных, [image: image2.jpg]


глубоких вдохов и выдохов и после этого вновь преступайте к делу. Ничто не должно отвлекать вас – не планируйте на этот день никаких других дел, попросите родственников не мешать вам и, конечно, отключите телефон. Ни в коем случае не прибегайте к кофе, крепкому чаю или каким-либо препаратам, чтобы увеличить работоспособность. Нервная система перед экзаменами и так находится в состоянии постоянного раздражения, а повышенное содержание кофеина в организме, может привести к дрожанию рук и рассеиванию внимания. В день перед экзаменом необходимо позавтракать, причем съесть чуть больше, чем обычно, что бы помочь своему организму выдержать дву-трех часовую психическую нагрузку. А после экзамена лучше всего пойти погулять, и, если вы сдали его хуже чем хотели, не концентрируйтесь на этом. Это далеко не самое худшее, что могло с вами произойти. Сначала надо отдохнуть, а потом спокойно обдумать свои [image: image3.jpg]


ошибки и в следующий раз их не повторять. 
