
	Экзаменационный стресс и психологические рекомендации по его снижению:
В жизни каждого человека наступает период, когда ему предстоят экзамены, и переживаемый по этому поводу стресс – абсолютно нормальная и закономерная реакция организма. Стресс призван мобилизовать все наши скрытые резервы, но не следует забывать, что чрезмерное волнение может помешать справиться с ситуацией, поэтому следует вырабатывать поведение, смягчающее проявления стресса в этот период. Очень важно научиться поддерживать себя самому, ведь, скорее всего, ОГЭ и ЕГЭ – не последние экзамены в Вашей жизни. Психологическая самоподдержка – одно из умений, которое пригодится не только на ОГЭ и ЕГЭ, но и в дальнейшей жизни.

· Один из таких способов можно назвать «Личный ритуал». Наверняка у кого-то из Вас есть «счастливая» рубашка в которой, по Вашему мнению, Вам «везёт», монета «на удачу» либо какой-нибудь другой «талисман», приносящий «удачу». С психологической точки зрения «удача» здесь ни при чём, но личная уверенность, которую даёт вера в «везучесть» какой-либо вещи, действительно помогает. По статистике люди «в счастливых рубашках» чувствуют себя более уверенно, спокойно и тем самым показывают чуть более высокие результаты чем те, у которых такой уверенности нет. К тому же, многие, наверное, слышали эксперименты на тему эффекта плацебо, когда одной группе пациентов больницы давали реальное лекарство, а другой – «таблетку-пустышку» (без каких-либо химических свойств) и уверяли, что это хорошее лекарство и им поможет. И действительно, вначале вторая группа (принимающая таблетки-плацебо) не уступала по показателям первой группе, принимающей реальное лекарство. Это доказывает, что сила самоубеждения очень велика.

· Людям мнительным или с сильным воображением может помочь такой способ, когда ты представляешь себе самый пугающий, неприятный сценарий развития ситуации. Можно представить себе зрительный зал, где ты сидишь на одном из зрительских мест и смотришь на «другого» себя на сцене (как бы со стороны), с которым и случаются тревожащие события. Иногда мы можем представить что-то настолько пугающее, что реальность скромно этому уступает. Это как «прививка» от стресса, в реальной ситуации будет уже не так страшно, Вы будете испытывать меньший стресс.

· Следующий способ – упражнения на релаксацию (расслабление). Это всевозможные дыхательные упражнения, «медитация». Один из вариантов медитации, когда ты удобно сидишь, прикрыв глаза, сосредотачиваешься на дыхании, оно спокойное и ровное, представляешь, как сердце начинает биться медленнее, а вокруг тебя «образуется» непроницаемое для звуков извне «поле» (или «купол»), все звуки от него (этого «поля») как будто бы «отскакивают», все мысли «текут» спокойным потоком и сознание не «задерживается» ни на одной из них. Этим способом можно воспользоваться непосредственно перед выходом из дома, когда отправляешься на экзамен. Продолжительность подобных «сеансов» регулируется индивидуально каждым.

· Рекомендуется за сутки до экзамена не принимать ничего имеющего в своём составе кофеин (или его аналоги) или наоборот успокаивающих препаратов – это может негативно сказаться на нервной системе во время сдачи экзаменов. Кофеин может слишком «разогнать» кровь, что негативным образом скажется на внимательности, а «успокоительные» слишком расслабить, что может негативно сказаться на общих умственных способностях, небольшой уровень стресса всё же должен быть (это один из природных адаптивных механизмов как-никак).

· За сутки до экзамена лучше отвлечься (при условии, что все темы повторены заранее): посмотреть какое-нибудь кино, сериал, пообщаться с друзьями, почитать что-нибудь не связанное с темой экзамена наконец. Не стоит и пытаться в ночь перед экзаменом выучить весь тот объём материала, который нужно было выучить заранее – это всё равно не запомнится (что обусловлено процессами запоминания, кодирования и воспроизведения информации). Но, как ни странно, эту информацию Вы вспомните, только, к сожалению, уже после экзамена. Перед экзаменом лучше хорошенько выспаться.
Данные способы могут помочь Вам справиться и не только с экзаменационным стрессом.
С уважением,

педагог-психолог МБОУ «СОШ №44»

Обухова Анастасия Владимировна.
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