ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА УЧАЩИХСЯ К ЭКЗАМЕНАМ

Экзамен – это испытание! Экзамен – это испытание?

Учимся воспринимать экзамен не как  испытание, а как возможность проявить себя, улучшить оценки за год, приобрести экзаменационный опыт, стать более внимательным и организованным.

Причины волнения перед экзаменом
1. Страх – «А вдруг не сдам!»

2. Недостаток подготовки.

3. Волнение близких и окружающих.

Как преодолеть предэкзаменационную тревожность?
1. Мощным источником стресса для сдающих ГИА и ЕГЭ является незнакомая обстановка, незнакомые педагоги – члены экзаменационной комиссии.

Что делать?

Для снижения тревожности желательно заранее побывать на месте проведения экзамена, осмотреться, отметить все его достоинства и недостатки. Если невозможно войти внутрь здания, достаточно просто прогуляться вокруг него, осмотреть стены, окна, архитектуру.

2. Переименование.

Известный факт: тревогу часто вызывает не само событие (например, экзамен), а мысли по поводу этого события.

Что делать?

Постарайтесь регулировать ход своих мыслей относительно экзамена, придавая им  позитивность и конструктивность. Полезно дать позитивное или нейтральное мысленное определение экзамену, делающее восприятие этого события более спокойным. Например,  не «трудное  испытание» или  «стресс», не «страх» и не «экзамен», а просто «тестирование».

3. Внутренний диалог

Нас часто пугает неопределенность предстоящего события, невозможность проконтролировать его ход.

Что делать?

Поговорите сами с собой мысленно или вслух, с родителями, друзьями  о возможных стрессовых ситуациях на экзамене и заранее продумайте все свои действия по этому поводу.

Спросите себя, какая реальная опасность таится в этом событии, как выглядит худший результат, что в этом случае нужно будет сделать. 

Каковы возможные трудности экзамена для меня лично и как их облегчить?

4. Систематическая десенситизация

Это такой прием, при котором в воображении постепенно развивается терпимость к раздражителям.

Этот метод разработан Иозефом Вольпе и состоит в следующем: воображая и переживая ситуацию, вызывающую тревожность, человек должен выработать реакцию не совместимую с чувством тревоги (например, расслабиться).

Чтобы использовать эту технику применительно к предстоящему экзамену, нужно «составить» лесенку ситуаций, вызывающих страх. Эта лесенка представляет собой последовательность шагов (действий), которые приводят к тревожному событию.

Например:

- встать утром и выслушать мамины «указания»;

- сбор около школы и разговоры с друзьями о предстоящем экзамене;

- поездка на место проведения экзамена;

- рассаживание по местам;

- получение тестовых бланков;

- заполнение бланков – титульных листов;

- решение заданий…

После перечисления всей «лесенки», нужно на 5 секунд представить себя в каждой из тревожных ситуаций, а затем расслабиться.
Важно последовательно переходить от одной к другой ситуации по составленной  «лесенке».

После этого можно увеличить время расслабления до 30 секунд. Если возникают трудности с представлением, можно еще более детализировать шаги.

5. Настроиться на успех и удачу!

Важным шагом к успеху на экзамене является абсолютная уверенность в том, что цель будет достигнута.
6. Соблюдение режима
     - Режим сна и бодрствования: не рекомендуется усиливать учебную нагрузку за счет сна.
     - Нормальный сон не только снимает  умственное утомление и обеспечивает восстановление потраченных сил организма, но и играет важнейшую роль в механизмах памяти. 
     - Как показали исследования ученых, именно во время сна происходит перевод  информации, полученный за день из оперативной в долговременную память. 
     - Во время подготовки к экзаменам помимо ночного сна желательно ввести в распорядок дня кратковременный (1-1,5 часа) дневной сон.
     - Чередование умственной и физической деятельности. Во время подготовки к экзаменам наиболее оптимальной формой распределения нагрузки являются полуторачасовые занятия с пятнадцатиминутными перерывами между ними для физкультпауз. 
     - Способ физической активности не имеет существенного значения - это может быть 
 обычная физзарядка, аэробика, танцы и пр. При этом желательно задействовать все группы мышц для усиления кровообращения в организме. 
     - Особенно благоприятно такие паузы действуют на лимфообращение, которое практически прекращается при сидячей умственной работе и поэтому требует периодической активной  стимуляции за счет работы мышц. 
     - Помимо кратковременных перерывов в режиме дня следует предусмотреть 1 -2 больших часовых перерыва для прогулок на свежем воздухе.
     -  Питание. Во время интенсивной умственной работы рекомендуется 4-5 разовое питание.
     - При более редком: питании поступление большого количества питательных веществ вызывает перенаполнение желудка, прилив крови к нему и, соответственно, нарушение кровоснабжения мозга, что вызывает вялость и сонливость. 
     - Питание должно быть средней калорийности, в пищевом рационе должно быть достаточное количество белков, витаминов и растительных жиров. Избыток животных   жиров и крахмала нежелателен.

     - Очень важно наличие в пище свежих растительных продуктов - овощей и фруктов. 

Приемы, мобилизующие интеллектуальные возможности школьников
при подготовке и сдаче экзаменов
1. Перед экзаменом или во время него выпейте несколько глотков воды.

Во время стресса происходит сильное обезвоживание организма. Это связано с тем, что нервные процессы происходят на основе электрохимических реакций, а для них необходимо достаточное количество жидкости. Ее недостаток резко снижает скорость нервных процессов.

- в антистрессовых целях  пьют воду за 20 минут до или через 30 минут после еды;

- лучше всего подходит минеральная вода без газа, т.к. она содержит ионы натрия или калия, участвующие в электрохимических реакциях;

- можно пить просто чистую воду или зеленый чай;

- все остальные напитки с этой точки зрения бесполезны или вредны.

2. Обеспечьте гармоничную работу правого и левого полушарий.

В стрессовой ситуации у человека нарушается гармоничная работа левого (логического) и правого (образного) полушарий. Если доминирует одно из них, то у человека снижается способность оптимально решать стоящие перед ним задачи.

Что делать?

Можно восстановить гармонию или приблизиться к ней. Известно, что правое полушарие управляет левой половиной тело, а левое – правой.  Эта связь действует в обоих направлениях, поэтому координация обеих частей тела приводит к координации полушарий мозга. Следующие упражнения нужно использовать для координации полушарий.

- «Перекрестный шаг» - имитируем ходьбу на месте, при этом соприкасаясь левым коленом с правым локтем и наоборот. Обязательное условие для качества упражнения: колено поднимаем высоко и движемся в удобном для вас темпе и с удовольствием.

- если нет возможность сделать это упражнение (например, уже во время экзамена), то можно применить следующий прием: нарисовать на чистом листе бумаги косой крест, похожий на букву «Х» и несколько минут созерцать его. Эффект будет немного слабее, чем от физического упражнения, однако также поможет согласованности правого и левого полушарий.

- дома во время подготовки к экзаменам, хорошо бы повесить этот крест на стене комнаты. Цвет не имеет значения, главное, чтобы он был изображен контрастно: черный на белом или наоборот.
3. Зевота – зарядка для мозга.

Зевота повышает эффективность работы интеллекта за счет того, что во время зевоты кровь усиленно приливает к головному мозгу. Кроме того, во время зевоты сначала напрягаются, а затем расслабляются лицевые мускулы, что способствует притоку богатой кислородом крови к префронтальной (самой умной!) коре головного мозга. Эти участки отвечают за  планирование, организацию, принятие решений и еще много других функций, связанных с человеческой активностью.

Как правильно зевать?

Во время зевка нужно обеими руками  массировать круговыми движениями сухожилия (около ушей), соединяющие верхнюю и нижнюю челюсти. В этих местах находится большое количество нервных волокон. Для того, чтобы оградить свой организм от кислородного голодания, достаточно 3 – 5 зевков.

4. Поможет дыхательная гимнастика.

- Успокаивающее дыхание – выдох в 2 раза длиннее вдоха;

- Мобилизующее дыхание – вдох в 2 раза длиннее выдоха.
В ситуации сильного предэкзаменационного напряжения, технику успокаивающего дыхания нужно применять в течение нескольких минут.

Упражнения для снятия стресса
Весь комплекс очень прост и эффективен. Для его применения не потребуется ничего, кроме стены.

Упражнение №1

- Нахмурьте лоб, сильно напрягите лобные  мышцы на 10 секунд; расслабьте их также на 10 секунд. Повторите упражнение быстрее и быстрее, напрягая и расслабляя лобные мышцы с интервалом в 1 секунду. Фиксируйте свои ощущения в каждый момент времени.
- Сильно зажмурьтесь, напрягите веки на 10 секунд, затем расслабьте тоже на 10 секунд. Повторите упражнение быстрее.

- Наморщите нос на 10 секунд. Расслабьте. Повторите быстрее.

- Крепко сожмите губы. Расслабьте. Повторите быстрее.

- Сильно упритесь затылком в стену, кровать или  пол. Расслабьтесь. Повторите быстрее.
- Упритесь в стену левой лопаткой. Пожмите плечами. Расслабьтесь. Повторите быстрее.

- Упритесь в стену правой лопаткой. Пожмите плечами. Расслабьтесь. Повторите быстрее.

Упражнение №2

Если обстановка сильно накалена и вы чувствуете, что теряете самообладание, этот комплекс можно выполнить прямо на месте, за столом, практически незаметно для окружающих.

- Так сильно как можете, напрягите пальцы ног. Затем расслабьте их.

- Напрягите и расслабьте ступни ног и лодыжки.

- Напрягите и расслабьте ступни.

- Напрягите и расслабьте икры.

- Напрягите и расслабьте колени.

- Напрягите и расслабьте бедра.

- Напрягите и расслабьте живот.

- Расслабьте спину и плечи.

- Расслабьте кисти рук.

- Расслабьте предплечья.

- Расслабьте шею.
- Расслабьте лицевые мышцы.

- Посидите спокойно несколько минут, наслаждаясь полным покоем. Когда вам покажется, что вы медленно плывете, это будет означать, что вы полностью расслабились.

Упражнение № 3

Самомассаж ушных раковин.

- Еще в трактатах китайской народной медицины говорилось, что в ушной раковине происходит «скопление главных линий», при помощи которых наружное ухо связано с внутренними органами. Древние египтяне и греки считали, что ушная раковина связана с мозговыми образованиями и внутренними органами.
- В 1969 году лионский врач  П. Ножье высказал гениальное предположение, полностью подтвердившееся в дальнейшем, согласно которому ухо напоминает по своему виду эмбрион, находящийся в утробе матери (вниз головкой), причем тело человека проецируется на ушной раковине так же, как проецируется на коре головного мозга.

- Помассируйте перед и во время экзамена мочки ушей несколько минут. Это будет то же самое, как если бы вы помассировали головной мозг.

Упражнение № 4

Позволяет собраться с мыслями, повышает концентрацию, внимание и улучшает память.

- Возьмите себя левой рукой за правое плечо, прощупайте и разомните мышцы. 

- Поверните в эту же сторону голову, взгляните через правое плечо. Сделайте глубокий вдох, отводя плечи назад. 

- Медленно, не опуская и не поднимая подбородок, поверните голову к левому плечу. Если можете, взгляните через него. 

- Верните голову в середину, опустите подбородок на грудь, глубоко выдохните и расслабьтесь всем телом. 

- Теперь проделайте все это в другую сторону (правой рукой за левое плечо). По 3 раза в каждую сторону.
Как вести себя во время сдачи экзаменов в форме ГИА и ЕГЭ
- Будь внимателен.

- Соблюдай правила поведения на экзамене.
- Сосредоточься.

- Не бойся.

- Начни с легкого.

- Пропускай.

- Читай задание до конца.

- Думай только о текущем задании.

- Исключай.

- Запланируй два круга.

- Угадывай.

- Проверяй.

- Не огорчайся и помни: экзамен не война – с него возвращаются!

Полезные для экзаменов продукты
Продукты, улучшающие память:

- Морковь – перед экзаменом съешь тарелку тертой моркови с растительным маслом. Морковь облегчает заучивание чего-либо наизусть за счет того, что стимулирует обмен веществ.

- Ананас – достаточно в течение дня выпить стакан ананасового сока.  Ананас содержит огромное количество витамина С, что способствует удержанию в памяти большого объема информации.

- Авокадо – достаточно в день съедать 1\2 плода. Авокадо – источник энергии для кратковременной памяти за счет высокого содержания жирных кислот.

           - А еще рыба (лосось, тунец, форель, скумбрия, сельдь); грецкие орехи; тыква; фасоль; листовые зеленые овощи (шпинат, брокколи); бананы; абрикосы; дыня; зеленый чай; творог.
Продукты, улучшающие внимание:

- Креветки – деликатес для мозга. Достаточно съесть всего 100 грамм вареных креветок в день. Важно! Солить креветки после кулинарной обработки. Креветки снабжают организм важнейшими жирными кислотами, которые не дают ослабевать вниманию. 
- Лук репчатый – достаточно 1\2 луковицы в день. Лук помогает при умственной переутомлении, психической усталости. Способствует разжижению крови, снабжает кислородом головной мозг.

- Орехи – достаточно 50 - 100 грамм в день. Орехи укрепляют нервную систему, стимулируют деятельность головного мозга.

Продукты, помогающие «грызть»гранит науки:

- Капуста – снимает нервозность.

- Лимон – освежает мыли и облегчает восприятие информации.

- Черника – способствует кровообращению мозга.

Влияние пищи на эмоции

- Паприка – способствует выделению эндорфина – гормона счастья.

- Клубника – быстро нейтрализует отрицательные эмоции.

- Бананы – содержат серотонин - вещество, которое сигнализирует мозгу «Вы счастливы!»

Важно!
- Последние 12 часов перед экзаменом должны уйти на подготовку организма, а не знаний.
УДАЧИ!

