Психологическая подготовка к экзаменам
Кто напуган — наполовину побит.
А. Суворов
Я на экзамене дрожал как в лихорадке,
И вытащил... второй билет! Спасен!
Как я рубил! Спокойно, четко, гладко...
Саша Черный
Экзамены на носу. Любой экзамен - это мощный стресс, серьезно влияющий на здоровье. Интенсивная умственная деятельность, нагрузка на одни и те же мышцы и органы из-за длительного сидения за учебниками, нарушение режима сна и отдыха и, главным образом, эмоциональные переживания приводят к перенапряжению нервной системы. Головная боль, тошнота, кожные высыпания, растерянность, паника, страх, ночные кошмары — вот далеко не полный перечень недомоганий в период сдачи экзаменов. Как же помочь себе преодолеть нелегкое испытание?
Учил, но забыл…
Как точно заметил французский писатель Андре Моруа: «Перспектива трудного экзамена иной раз действует на школяра сильнее самого мощного слабительного. Тревога и страх — сами по себе болезни; наслаиваясь на другой недуг, они ужесточают его течение». Именно поэтому экзамен — не столько проверка знаний, сколько испытание на психологическую устойчивость.
Успешная сдача экзамена зависит от  двух условий: свободного владения материалом сдаваемого предмета и умения владеть собой во время экзамена. Первое условие подразумевает прилежание и систематические занятия, это ясно каждому. Поэтому сосредоточим свое внимание на втором условии. Умение владеть собой можно и нужно вырабатывать, ведь оно пригодится тебе не только на экзаменах, но и в других жизненных ситуациях.
Как бывает обидно, когда ты несколько дней тщательно готовился, хорошо знаешь учебный материал, но в самый ответственный момент тобой овладевает такое волнение, что все поджилки трясутся, глаза ничего не видят, ладони становятся влажными и холодными и все вылетает из головы. Ты не можешь побороть нервозность и оказываешься в состоянии ступора, когда вроде все знаешь, понимаешь, а сформулировать не можешь. Это приводит совсем не к тому результату, которого ты ожидал.
Как научиться контролировать свои эмоции, чтобы избежать подобных ситуаций? Как заставить себя успокоиться и сосредоточиться? Как сдать экзамены без чрезмерного напряжения, страхов и слез?
Экзамен — это как раз та ситуация, когда действовать надо по принципу «Помоги себе сам». Существует немало достаточно простых правил и приемов преодоления экзаменационного стресса. Выбери те из них, которые сочтешь наиболее эффективными для себя
Стресс ( от англ. – напряжение) – состояние психофизиологического напряжения. Если человек научился справляться со стрессом, его жизнь проходит более благополучно и связана с меньшими трудностями. Неспособность противостоять психологическим стрессам влечет за собой соматические, нервные и другие психические заболевания.
Экзаменационный стресс не всегда вреден. В определенных ситуациях психологическое напряжение может иметь стимулирующее значение, помогая молодому человеку мобилизовать свои внутренние резервы для решения поставленных перед ним учебных задач.

Человек становится более собранным, повышается его работоспособность, концентрируется внимание, улучшается память. Такое состояние называется айстрессом (в переводе с греческого языка – настоящий, хороший) или активизирующим стрессом. Пример такого стресса – это успехи спортсменов на соревнованиях. 
Выделяют несколько стадий стресса. В упрощенном виде их можно представить так:

Активизация

Плато

Восстановление

Если сил на активизацию и стадию плато было затрачено слишком много, то восстановление может быть затруднено, развивается стадия истощения сил организма.

Надо уточнить: ослабляет силы сопротивляемости организма не стресс, а его чрезмерное воздействие.

Ганс Селье, основоположник учения о стрессе, называл такое состояние дистрессом. 
Как избежать разрушительного воздействия стресса.

Стресс – это не то, что с нами происходит, а то, как мы переживаем эту ситуацию.

Борьба со стрессом будет более успешной, если она начнется своевременно. Вот некоторые самые общие правила:
1. Тайм – менеджмент (управление временем).
1. Придерживайтесь основного правила: «Не теряй времени зря». Перед началом подготовки к экзаменам необходимо просмотреть весь материал и отложить тот, что хорошо знаком, а начинать учить незнакомый, новый.

2. Используйте время, отведенное на подготовку, как можно эффективнее. Новый и сложный материал учите в то время суток, когда хорошо думается, то есть высока работоспособность. Обычно это утренние часы после хорошего отдыха.


3. Подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и пр. Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, поскольку они повышают интеллектуальную активность. Для этого бывает достаточно какой-либо картинки в этих тонах или эстампа.


4. Начинай готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям, сохраняя спокойствие. Составь план занятий. Составляя план на каждый день подготовки, необходимо четко определить, что именно сегодня будет изучаться. Не вообще: «немного позанимаюсь», а какими именно разделами и темами займусь. А также необходимо определить время занятий с учетом ритмов организма.


5. К трудно запоминаемому материалу необходимо возвращаться несколько раз, просматривать его в течение нескольких минут вечером, а затем еще раз — утром.


6. Очень полезно составлять планы конкретных тем и держать их в уме («план в уме»), а не зазубривать всю тему полностью «от» и «до». Можно также практиковать написание вопросов в виде краткого, тезисного изложения материала.


7. Заучиваемый материал лучше разбить на смысловые куски, стараясь, чтобы их количество не превышало семи. Смысловые куски материала необходимо укрупнять и обобщать, выражая главную мысль одной фразой. Текст можно сильно сократить, представив его в виде схемы типа «звезды», «дерева», «скобки» и т.п. При этом восприятие и качество запоминания значительно улучшаются за счет большей образности записи.


8. Пересказ текста своими словами приводит к лучшему его запоминанию, чем многократное чтение, поскольку это активная, организованная целью умственная работа.
2. Режим занятий и отдыха.

За учебники и конспекты нужно садиться в дневные часы, когда работоспособность наиболее высокая. Некоторые считают, что музыка, шум, разговоры  не мешают им во время занятий. Но на самом деле это не так: утомление в данном случае наступает значительно быстрее.  Продуктивная умственная деятельность возможна только в условиях тишины. Желательно избегать просмотра видеофильмов и телепередач, игры в шахматы, чтения художественной литературы, потому что они увеличивают и без того большую умственную нагрузку. Во время экзаменов нужно спать не менее 9 часов. Желательно это делать  при открытой форточке или окне, чтобы обеспечить полноценный отдых и восстановить трудоспособность. Поддерживая себя крепким чаем или кофе, студенты часто не досыпают, занимаются вечером и даже ночью. Такие занятия неэффективны, истощают нервную систему и приводят к сонливому состоянию.
Накануне экзамена
1. Подготовку к экзамену рекомендуется закончить в 17-18 часов. В последние часы заниматься лихорадочной зубрежкой непродуктивно: опыт  показывает, что чем больше учишь в ночь перед проверкой знаний, тем меньше их остается в голове.

2. Судорожное наверстывание учебного материала не поможет: как известно, «перед смертью не надышишься». От таких занятий в голове останется лишь мешанина. Придется уповать только на везение.

3. Оставшееся время полезнее посвятить подготовке к предстоящему испытанию организма, утомленного интеллектуальной и эмоциональной перегрузкой. 

4. Вечером перед экзаменом целесообразнее заняться любым отвлекающим  и успокаивающим делом: выйти на короткую прогулку, принять душ. Для того чтобы «разгрузить мозги», накануне экзамена очень полезно посмотреть комедию или юмористическую передачу. Научно доказано: смех не только снимает стресс, улучшает аппетит и работоспособность, нормализует сон, но и чудодейственным образом активизирует умственные способности и сообразительность.

 5. Перед экзаменом важно как следует выспаться. Для того чтобы ты  без труда смог уснуть, во второй половине дня накануне экзамена исключи из своего рациона кофе, чай, шоколад, колу.

3. Питание для мозга. Предэкзаменационный рацион 

Подготовка и сдача экзамена – дело трудное, поэтому в такое время студенту нужно хорошо питаться, а главное знать, что есть и в каком наборе.

Продукты, которые могут улучшить память.

Морковь особенно помогает при заучивании чего – либо наизусть за счет того, что стимулирует обмен веществ в мозге. Наш совет: перед зубрежкой съесть тарелку тертой моркови с растительным маслом.

Ананас – любимый фрукт театральных и музыкальных звезд. Тот, кому необходимо удерживать в памяти большой объем текста или нотных знаков, нуждается в витаминах, которые в большом количестве содержится в этом фрукте. Достаточно выпивать 1 стакан ананасового сока в день.

Продукты, которые помогут сконцентрировать внимание.

Креветки – деликатес для мозга, снабжают его важнейшими   жирными кислотами, которые не дадут вашему вниманию ослабнуть. Достаточно 100 г в день. Но, обратите внимание: солить их следует только после кулинарной обработки.

Репчатый лук. Помогает при умственном переутомлении или психической усталости, способствует разжижению крови, улучшает снабжение мозга кислородом. Рекомендуется съедать половину луковицы ежедневно.

Орехи особенно хороши, если предстоит умственный «марафон» (доклад, конференция, экзамен). Укрепляют нервную систему, стимулируют деятельность мозга.

Продукты, которые помогут достичь творческого озарения.

Инжир освобождает голову для новых идей. Содержащееся в нем вещество по химическому составу близко к аспирину, эфирные масла разжижают кровь, мозг лучше снабжается  кислородом, что способствует развитию творческого мышления.

Тмин может спровоцировать рождение гениальных идей. Эфирные масла, содержащиеся в нем, стимулируют всю нервную систему. Тот, кто нуждается в творческой активности мозга, должен пить чай из тмина: две чайные ложки измельченных семян на чашку.

Сон накануне экзамена будет крепким и поможет максимально восстановить силы, если использовать для приготовления ужина подходящие продукты. Предпочтительно есть на ужин блюда, содержащие сложные углеводы (макароны, рис, овсяная каша), и избегать блюда с высоким содержанием белка. Ужин накануне экзамена может состоять из овощного салата  или рагу с птицей или рыбой. Способствуют сну также йогурт  с крекерами,  бутерброд с сыром, фрукты. Снотворное действие на организм оказывает молоко. 

За 30-40 минут до сна полезно выпить стакан теплой воды, в которой разведена 1 ст. ложка меда, обладающего свойством укреплять нервную систему. 

Не следует употреблять на ночь мясо, колбасу и сосиски, консервированные продукты, картофель, квашеную капусту, помидоры, баклажаны, а также острые блюда и продукты с высоким содержанием сахара, так как они препятствуют хорошему сну. 
5. Перед экзаменом важно как следует выспаться! 
Используй психологическую технику «Созидающая визуализация». Перед сном,  лежа в постели в расслабленном состоянии,  постарайся представить себе (визуализировать) процесс сдачи предстоящего экзамена.
·       Нарисуй мысленно картинку, как ты входишь в аудиторию,  где проходит экзамен, как садишься на свое место, как берешь листы бумаги и спокойно начинаешь работать, легко справляясь со всеми заданиями.
·       Представь, что из груды экзаменационных билетов ты вытаскиваешь самый подходящий и уверенно и правильно отвечаешь на все основные и дополнительные вопросы экзаменаторов.
·       Словно на экране ты видишь и слышишь не только себя, но и преподавателей, всем своим видом они показывают, что удовлетворены твоим ответом. Представь себе, что в конце твоего ответа экзаменаторы высказывают одобрение и ставят тебе желаемую оценку. На душе у тебя легко и радостно. «Отрепетируй» свои предстоящие действия и настрой себя только на успех.
Воспроизводи эту воображаемую картину как можно чаще, и при наступлении часа «Х», ты не испытаешь сильного страха и волнения
Надеемся, что выполнение данных рекомендаций  поможет тебе проснуться утром отдохнувшим, с ощущением бодрости и готовности показать себя с наилучшей стороны и одержать победу
Поведение на письменном экзамене
1. Если чувствуешь, что тобой овладевает паника, немедленно скажи самому себе “Стоп!”  Это слово нужно произнести вслух как команду.
Всегда помни: все, что происходит в твоем организме, полностью управляется твоими мыслями, нужно лишь правильно подобрать фразу, программирующую твое сознание, например: «Я спокоен», «Я легко отвечу на все вопросы», «Я все знаю».

2. После этого приведи в норму свое дыхание: несколько раз сделай глубокий вдох и медленный выдох. Ты подготовился к экзамену, теперь настало время  реализовать свои знания.
3. Постарайся не реагировать на отвлекающие моменты (звуки и движение в аудитории и т.п.) и максимально сосредоточиться на выполняемой работе.


4. Пробеги глазами весь тест, чтобы понять, какого типа задания в нем содержатся, это поможет настроиться на работу.


5. Не спеши с ответами, внимательно читай вопрос до конца, чтобы полностью  понять его смысл.


6. Если не знаешь ответа на вопрос или не уверен в нем, пропусти его и отметь, чтобы потом к нему вернуться.

7. Если не смог в течение отведенного времени ответить на вопрос, остается только положиться на свою интуицию и указать наиболее вероятный вариант.

Поведение на устном экзамене
1. Не пугайся, если окажется, что ты не очень хорошо знаешь билет. Максимально используй всю хранящуюся в твоей памяти информацию по вопросам билета. Сосредоточь свое внимание не на том, что ты не знаешь, а на том, что ты можешь сказать.


2. Собираясь отвечать на билет, настрой себя, повторив несколько раз подходящую формулу самовнушения, например: «Я  могу говорить спокойно, уверенно и внятно», «Я правильно отвечу на все вопросы».


3. Поза при ответе должна быть свободной и естественной. Постарайся не проявлять свое волнение: тот, кто меньше волнуется, больше знает. Не прячь взгляд, установи зрительный контакт  с преподавателем. Так ты сможешь контролировать ситуацию и показать, что не боишься. Не надо смотреть экзаменатору в лоб или насквозь. Взгляд должен быть внимательным и подвижным. Используй все свое обаяние, веди себя уверенно, но не развязно.
4. Учти, что к четкому,  бодрому изложению даже нескольких тезисов преподаватель отнесется более благосклонно, чем пространному монологу, изложенному робким сбивчивым шепотом. Воспринимай свой ответ, как мысли вслух.


5. Если ты полностью подготовился к ответу, но в решающий момент от волнения у тебя словно язык прилип к небу и ты не можешь связать двух слов, остановись на несколько секунд! Переведи дыхание, сосредоточься и начни говорить более медленно: быстрая, но бессвязная речь не даст хорошего результата.

Итак, первый экзамен позади, но испытания еще не закончены. Организм находится в состоянии плато или, как мы говорим, в тонусе.
5. Как снять чрезмерное психоэмоциональное напряжение.
Постоянное переживание приводит к невозможности расслабиться, к стрессу, а это часто оказывается причиной различных заболеваний. Для снятия стресса и уменьшения его разрушительного действия многие пытаются использовать самые разнообразные методы. К их числу относится употребление алкоголя. Есть разные точки зрения на этот счет. Однако совершенно  однозначно можно сказать, что злоупотребление алкоголем  не снижает стресс, а, напротив, его усиливает. Само по себе опьянение  и последующее состояние – сильнейший стресс для организма. Более того, в состоянии опьянения человек совершает неконтролируемые поступки, которые после возвращения сознания способны ввергнуть его в тяжелый стресс.
Давайте научимся снимать напряжение. Для этого надо научиться управлять своим дыханием; делать самомассаж; проводить аутотренинг; медитацию; релаксацию; использовать специальные упражнения для снятия психоэмоционального напряжения.
Различные эксперименты с дыханием вот уже более 2-х тысяч лет служат для йогов основным средством для самооздоровления.

Предлагаемые упражнения на дыхание необычайно эффективны и вполне безопасны.

Упражнение 1. Сядьте удобно и расслабленно, расправьте плечи, выпрямите спину, поднимите подбородок. Левую руку опустите на бедро, правую поднимите к лицу: четыре пальца должны быть вместе, пятый (большой) – отставлен.

Зажмите большим пальцем правую ноздрю и сделайте глубокий медленный вдох – он будет длиться 4 секунды, которые можно отсчитывать так: «одна тысяча, две тысячи…» и т.д.  На 8 секунд задержите дыхание, затем, освободив правую ноздрю, зажмите указательным пальцем левую и выдохните. За эти 4 секунды постарайтесь выдохнуть весь воздух из легких. Не меняя положения пальцев,  на  те же четыре длинных счета, сделайте вдох правой ноздрей, затем восьмисекундную паузу, после чего, зажав большим пальцем правую ноздрю, сделайте левосторонний выдох. Первый дыхательный цикл закончен. 
Упражнение состоит обычно из четырех циклов и выполняется дважды в день – лучше всего на рассвете и вечером. Постепенно число циклов можно увеличить сначала до шести, а потом до восьми, и наоборот, временно сократить, если появится головокружение. Упражнение прекрасно насыщает организм кислородом, вентилирует легкие, приносит радостное, приятное расслабление.
Упражнение 2 очень простое. Сядьте удобно и расслаблено. Сконцентрируйте свое внимание на дыхании. Оно должно быть более глубоким, чем обычно. Подышите так 1 – 3 минуты. В это время воспоминание об источнике стресса уходит из сознания.

Упражнение 3. Этот комплекс очень прост и эффективен. Для его выполнения вам не потребуется ничего, кроме стены.

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

3) Наморщите нос на 10 секунд. Расслабьте. Повторите быстрее.

4) Крепко  сожмите губы. Расслабьте. Повторите быстрее.

5) Сильно упритесь затылком в стену, пол или кровать. Расслабьтесь. Повторите быстрее.

6) Упритесь в стену левой лопаткой, пожмите плечами. Расслабьтесь. Повторите быстрее.

7) Упритесь в стену правой лопаткой, пожмите плечами. Расслабьтесь. Повторите быстрее.
Упражнение 4. Если обстановка вокруг накалена и вы чувствуете, что теряете самообладание, этот комплекс можно выполнить прямо на месте, за столом, практически незаметно для окружающих.
1) Так сильно, как можете, напрягите пальцы ног. Затем расслабьте их.
2) Напрягите и расслабьте ступни ног и лодыжки.
3) Напрягите и расслабьте икры.

4) Напрягите и расслабьте колени.

6) Напрягите и расслабьте ягодичные мышцы.

7) Напрягите и расслабьте живот.
8) Расслабьте спину и плечи.

9)Расслабьте кисти рук.

10) Расслабьте предплечья.
11) Расслабьте шею.
12) Расслабьте лицевые мышцы.

13) Посидите спокойно несколько минут, наслаждаясь полным покоем. Когда вам покажется, что вы медленно плывете, - вы полностью расслабились. 
И главное – оптимистический подход к работе. Установка на успех придаст вам сил и создаст благоприятный  положительный настрой.
Смотрите  на все в перспективе. В данный момент экзамены кажутся вам  самым значительным событием, но с точки зрения всей вашей  дальнейшей жизни – это всего лишь решение очередной жизненной задачи.

Сколько их еще будет – этих задач! Подобный стресс испытывают не только школьники и студенты перед экзаменами, но и водители, впервые сдающие на права, начинающие хирурги, актеры перед выходом на сцену, люди, пришедшие на собеседование к потенциальному работодателю…
Волнение, будь оно вызвано предстоящим экзаменом или другим важным событием, вполне естественное явление. Главное, чтобы оно не «перехлестывало через край» и не превращалось в панику, а позволяло мобилизовать свои силы и добиваться наилучшего результата.
