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Заканчивается учебный год. Многие с нетерпением ожидают лета, предвкушая беззаботные теплые деньки, отдых и развлечения. Но для старшеклассников наступает, пожалуй, самая напряженная пора. Ведь впереди экзамены, от которых так много зависит. 

Теоретически экзамен представляет собой вспомогательную оценочную процедуру в учебном процессе. Сам по себе он ничего не прибавляет к знаниям учащихся. Но весь учебный процесс в старших классах оказывается, сориентирован на этот решающий рубеж. Само усвоение материала подчиняется требованию воспроизвести его на экзамене. Это облегчает итоговое испытание, поскольку целенаправленная подготовка к нему осуществляется заблаговременно и поэтапно. Однако в подростковом и юношеском возрасте отдаленное планирование еще представляет для человека почти невыполнимую задачу. Большинство школьников не воспринимают экзамены всерьез, и ближайшей перспективе. Поэтому львиная доля подготовки, как правило, приходится на последние недели и дни. А это создает исключительное напряжение. 

И получается экзамен — это аврал, сродни ремонту. А ремонт, говорят, — это как землетрясение. Словом, не до восторгов и положительных эмоций. Конечно, экзамены — это не смертельный номер, но они способны повергнуть в уныние даже самого большого оптимиста, а уж про остальных и говорить нечего. Полный спектр неприятностей: от невыносимой головной боли до тупой апатии.

В юности опыт серьезных жизненных испытаний еще невелик, психологической закалки недостаточно. Поэтому экзамены подчас превращаются в пытку и приносят настоящие страдания. А можно ли преодолеть этот рубеж без чрезмерного напряжения, страхов и слез? Опытные психологи убеждены, что это вполне возможно. Чтобы разобраться в этих проблемах, конечно, стоит посоветоваться с психологом. Но лучше не доводить себя до такого состояния. Тем более, что есть весьма доступные средства, которые могут нам в этом помочь. 

Прислушаемся к этим советам. Они адресованы главным образом ученикам и их родителям, а также учителям. 

Вот тебе раз! Не успели оглянуться, а на носу экзамены. 

«И чем, спрашивается, я весь год занимался?» — поздно задаваться этим вопросом. Поздно хвататься за голову, пора браться за ум. 

У тебя в запасе еще несколько дней, задача — грамотно ими распорядиться.

[image: image4.wmf]Подготовка к экзаменам

Прежде чем начать подготовку к экзаменам, следует оборудовать место для занятий: убрать лишние вещи, удобно расположить нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т. п. 

Психологи считают, что хорошо ввести в такой интерьер для занятий желтый и фиолетовый цвета, поскольку они повышают интеллектуальную активность. Не надо переклеивать ради этого обои или менять шторы, достаточно какой-то картинки в таких тонах, эстампа, которые, в конце концов, можно сделать и самому, использовав, например, технику коллажа.
Приступая к подготовке к экзаменам, полезно составить план.

[image: image5.wmf]Для начала хорошо определить, кто вы — «сова» или «жаворонок», и в зависимости от этого максимально загрузить утренние или, напротив, вечерние часы Утром или вечером заниматься — на свое усмотрение. 

Но пока голова «свежая», начинай с самого трудного, а темы полегче оставь «на сладкое». 

Заниматься или нет в последнюю ночь — зависит только от тебя. Некоторые готовы до утра сидеть над книжками, кому-то надо хорошенько выспаться—дело индивидуальное. 
Запоминай золотое правило: доводить себя до полного упадка сил ни к чему!

 Составляя план на каждый день подготовки, необходимо четко определить, что именно сегодня будет изучаться. Не вообще: «Немного позанимаюсь», а что именно сегодня будете учить, какие именно разделы, какого предмета.
Конечно, хорошо начинать — пока не устал, пока свежая голова — с самого трудного, с того раздела, который заведомо знаете хуже всего. Но бывает и так, что заниматься не хочется, в голову ничего не идет. Короче, «нет настроения». В таком случае полезно начать, напротив, с того, что знаете лучше, с того материала, который вам более всего интересен и приятен. Возможно, постепенно вработаешься и дело пойдет.

[image: image6.wmf]Обязательно следует чередовать работу и отдых, скажем, 40 мин занятий, затем 10 мин — перерыв. Можно в это время вымыть посуду, полить цветы, сделать зарядку.

Готовясь к экзамену, не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь учебник. 

Запоминай золотое правило: зубрить не надо!
Полезно повторять материал по вопросам. Прочитав вопрос, вначале вспомните и обязательно кратко запишите все, что вы знаете по этому вопросу, и лишь затем проверьте себя по учебнику. 

[image: image7.wmf]Особое внимание обратите на подзаголовки главы или параграфа учебника, на правила и выделенный текст. Проверьте правильность дат, основных фактов. Только после этого внимательно, медленно прочтите учебник, выделяя главные мысли, — это опорные пункты ответа. 
В конце каждого дня подготовки следует проверить, как вы усвоили материал: вновь кратко запишите планы всех вопросов, которые были проработаны в этот день.
При подготовке к экзаменам вообще полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, причем обязательно делать это не в уме, а на бумаге. 
Такая фиксация на бумаге полезна потому, что при воспоминании, повторении «про себя», смешиваются узнавшие и реальное знание, а узнавать всегда легче, чем вспоминать. Возникает впечатление знания, а когда надо пересказать его другим, сказать вслух, оно куда-то улетучивается. Именно с этим часто бывают связаны случаи, когда кажется, что вы знаете, помните, а начинаете отвечать, и ответ получается отрывочным, скомканным. Поэтому такими приемами хорошо пользоваться и в течение учебного года при подготовке уроков. Кстати, тогда и к экзаменам придется меньше готовиться. Когда вы записываете план ответа, вы становитесь в позицию человека, передающего свои знания другим, т. е. делаете то же самое, что надо делать, отвечая в классе или на экзамене. Планы полезны и потому, что их легко использовать при кратком повторении материала и даже иногда непосредственно в ответе на экзаменах.
Запоминай золотое правило: держать знания 

по - партизански при себе не надо!

«Поделись» ими с родителями или хотя бы с зеркалом. Ответы на наиболее трудные вопросы полностью, развернуто расскажите маме, другу — любому, кто захочет слушать, причем старайтесь это делать так, как требуется на экзаменах. Очень хорошо записывать ответ на магнитофон, а потом послушать себя как бы со стороны.
Перед устным экзаменом хорошо попробовать ответы на наиболее трудные вопросы рассказать перед зеркалом (желательно таким, чтобы видеть себя в полный рост), обращая внимание на позу, жесты, выражение лица. Почему это надо делать? В психологии установлено, что чем больше различия в состояниях человека в тот момент, когда он получает информацию (готовится к экзамену) и воспроизводит ее (сдает экзамен), тем труднее ему извлекать информацию из памяти. 
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Готовиться обычно приходится дома, сидя, а то и лежа, в спокойной обстановке,  расслабившись, а отвечая на экзамене, человек испытывает напряжение, волнение. Когда вы рассказываете ответ или записываете его на магнитофон, вы сближаете эти два состояния.

Важно и то, что речь «про себя» отличается от речи вслух: она краткая, сжатая. Для того чтобы стать понятной другим, она требует перевода. И тогда оказывается, что не все можно перевести: что-то забыто, что-то в переводе кажется бледной копией, что-то видится как образ, картинка, а словами не выражается. Когда вы пересказываете ответ, вы включаете особый вид памяти — речедвигательную память, помогающую вам отвечать не на внутреннем, а на общедоступном языке. Только тут и выясняется, что вы знаете, твердо и чем можете поделиться с другими, что — только для себя и поэтому требует дополнительного перевода, а что, как оказывается, вообще не знаете. 

Если в какой-то момент подготовки к экзаменам вам начинает казаться, что это выучить невозможно, и вы никогда не сможете запомнить всего, что требуется, подумайте о том, сколько по этому предмету вы уже знаете, дайте себе отчет в том, где вы находитесь и сколько вам еще предстоит пройти, чтобы освоить весь материал. 

	Только делать это надо как можно конкретнее: «Ой, мамочки, я ничего не знаю» или «Я все равно ничего не успею, так не лучше ли все это бросить», а отделив легкие или сравнительно легкие для вас 
	 

	вопросы и темы от тех, на которые вы смотрите, как на китайскую грамоту а затем сосредоточьтесь на том, что вам нужно выучить, как бы перекидывая мостик между знаемым и незнаемым.


Главное, никогда не надо стараться выучить весь учебник наизусть, а надо всегда помнить, что ваша задача не вызубрить, а понять. Поэтому концентрируйте внимание
 на ключевых мыслях.

Обязательно решайте задачи (по математике, физике), разбирайте предложения, слова (по русскому языку) — в общем научитесь хорошо выполнять практические задания; и не просто выполнять, но и рассказывать полностью, вслух, как вы их выполняли, какой был ход ваших действий и рассуждений.

Практика показывает, что, имея в распоряжении всего несколько дней, следует сначала просмотреть весь материал и распределить его таким образом: за первые два дня надо охватить большую часть, за третий — остальную, четвертый посвятить повторению. Повторять материал желательно ежедневно, так как 20—30% прочитанного на следующий день из памяти улетучивается. Поэтому первые полтора-два часа лучше посвятить тому, чтобы освежить в памяти пройденное накануне.

При этом нельзя забывать про коварные психологические «ловушки». 

Первая — это эффект узнавания. Глядя в текст, ученик порой чувствует, что где-то когда-то он все это видел, читал, а потому незачем терять время на изучение этого вопроса, можно переходить к следующему. Но узнавание почти всегда поверхностно. 

Запоминай золотое правило: материал, который кажется знакомым, нелишне повторить!

Еще одна ловушка — эффект края. Психологи, указывают, что при прочтении любого текста лучше запоминаются его начало и конец. Поэтому при запоминании и повторении повышенное внимание надо уделить середине текста.

Как правило, ученик сам хорошо знает, как ему удобнее запоминать. Для одного полезно читать вслух, ибо у него лучше развита слуховая память. 

Самое эффективное — репетиция ответа перед зеркалом. А тому, кто лучше запоминает не услышанное, а написанное, помогут... шпаргалки
.
Готовясь к экзамену, никогда не думайте о том, что провалитесь, но, напротив, мысленно рисуйте
 себе картину триумфа, легкого победного ответа. Мысли о возможном провале недаром называют сам о разрушающим и они не только мешают вам готовиться, создавая постоянное напряжение и смятение в мыслях, занимая в них главное место, они к тому же как раз и позволяют вам ничего не делать или делать все, спустя рукава (зачем трудиться, если все равно ничего не выйдет). 

Совет из золотых правил может быть таким: 

- сосредоточьтесь на конкретных задачах, 

- продумывайте программу подготовки на каждый день и четко следуйте ей, 

- обязательно составляя план ответа на каждый вопрос, причем каждый на отдельном листке, чтобы к концу дня вы видели некоторое материальное выражение своего труда.

О «ПОЛЬЗЕ» ШПАРГАЛОК

[image: image9.wmf]Ученику обычно кажется, что количество материала для повторения  и выучивания не непомерно большим. 

И шпаргалки – выход ! 

Да, шпаргалки, текст, коротко и емко изложенный на небольшом листке, хорошо запоминается. 

Надо только помнить, что польза шпаргалки распространяется до порога класса.

За этим порогом начинается вред: в лучшем случае придете краснеть от стыда, а если учитель не столь мягкосердечен, то возможны и худшие варианты...

Так что подумай о «пользе» шпаргалок!

Тренинг на  каждый  день
Подберите текст для тренинга. Это может быть параграф, заданный на завтра, интересная для вас книга или материал, который необходимо выучить к экзамену.

Выполните несколько, или все этапы работы с текстом.

1. Охарактеризовать тему одним словом.

2. Охарактеризовать данный материал одной фразой.

3. Подчеркнуть суть, основные мысли в тексте.

4. Придумать вопросы к  смысловым частям текста (например, к абзацам) и ответ в одно слово. Это - ключевые слова, они образуют простой план текста.

5. Придумать опорные сигналы к тексту.

6. Законспектировать текст в разных видах; не забывая об использовании опорных сигналов, стрелок и т.д.

НЕ ДУМАТЬ О ПРОВАЛЕ

Экзамен — волнующее событие, но волнение может быть разного рода. Чаще всего оно порождено боязнью неудачи. Боязнь же продиктована прежде всей необычностью ситуации. Этот фактор желательно заранее смягчить. Если ученик все время перед экзаменом провалялся на диване — пускай и с учебников в руках, — контраст со строгим экзаменационным классом будет слишком силен.

Поэтому готовиться лучше в максимальном приближении к реальной обстановке: учить, сидя за столом, проговаривать ответ — стоя «у доски», может быть даже в том же костюме, в котором отправишься на экзамен. О костюме тоже надо позаботиться. Если у учителя при виде какого-то наряда возникает сомнение: не на экзамен собрался ученик или на танцы, то это сомнение легко распространяете и на качество ответа. Самовыражение во внешности лучше отложить до выпускного бала.

Кто-то мудро заметил:

Запоминай золотое правило: «Если вы желаете добиться успеха — ведите себя так словно вы его уже добились».

Вид спокойного, уверенного в себе ученика действует на экзаменатора однозначно положительно, а вот дрожь в коленках и подобные симптомы экзаменационной стресса невольно порождают подозрение, наверное, плохо знает, раз так боится...

Идя на экзамен, ученик должен сосредоточиться на достижении успеха, а не думать о возможном провале. Так бойцы накануне штурма не должен думать о госпитале. Конечно, от неудачи не застрахован никто, но чем меньше ее боишься, тем более вероятен успех.

Успешное прохождение испытания
Требует владения большим объемом знаний, который еще незадолго до экзамена представлен в сознании большинства учеников недостаточно полно и систематизировано. Поэтому на завершающем (а по сути — главном) этапе подготовки требуется интенсивное освоение огромного материала. Однако человеческий мозг способен в ограниченное время воспринять лишь определенный объем информации. С помощью волевого усилия, возможно, немного расширить эти рамки, но это связано с большим напряжением. Поэтому интенсивное «накачивание» информации и ее правильное воспроизведение на экзамене — серьезная интеллектуальная задача, связанная с большой нагрузкой на мозг.

Сама по себе процедура испытания и оценки связана с глубокими эмоциональными переживаниями. Неопределенность результата на этапе подготовки порождает опасения, тревогу и неуверенность — так называемый экзаменационный стресс. Педагоги знают, что нередко ученик волнуется так сильно, что это просто мешает ему пройти испытание на уровне своих знаний и способностей.

Не секрет, что успех зависит не только от знаний, но и от всего мироощущения ученика, его отношения к учебе и к самой экзаменационной процедуре. Поэтому мотивационно-волевая готовность оказывается не менее важна, чем интеллектуальная и эмоциональная.

Как же достичь такой комплексной готовности? Одни ребята с головой уходят в подготовку, с утра до ночи просиживают над учебниками, пользуя свой измученный мозг крепким кофе вперемешку с валерьянкой. Другие, наоборот, стараются максимально отвлечься, полагаясь на ранее усвоенные знания и на везение. И те, и другие, как правило, на экзаменах не блещут. 

Легче всего даются экзамены тем, кто … 

Тем кто …

…Заботится о правильном питании

Не следует ударяться в крайности. Переедание заставляет усиленно работать органы пищеварения, а не мозг. Голодание приводит к недостатку поступления витаминов, аминокислот и других необходимых компонентов для работы мозга.

В вашем рационе должны присутствовать продукты как животного (мясо, рыба, сыр), так и растительного (овощи, фрукты, крупы) происхождения. Обязательно следует включать в ваше меню продукты, которые помогут улучшить концентрацию внимания.

Креветки — деликатес для мозга. Они снабжают организм витаминами, жирами, кислотами, которые не дадут вашему вниманию ослабнуть, и достаточно всего 100 граммов в день.

Орехи — особенно хороши, если вам предстоят интенсивные умственные нагрузки. Орехи благотворно влияют на работу мозга, укрепляют нервную систему.

Для улучшения памяти при «зубрежке» может помочь морковь. Перед предстоящим заучиванием надо съесть тарелку тертой моркови с растительным маслом.

Ананас — любимый фрукт наших эстрадных звезд. Если необходимо удерживать в памяти большой объем текста, формул или иностранных слов, то организму нужен витамин С, который в достатке содержится в этом фрукте. Кроме того, в ананасах низкое содержание калорий. Пейте сок ананаса. Достаточно выпивать 1 стакан в день, чтобы почувствовать результат.
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Капуста — регулирует деятельность желез внутренней секреции, снимает стресс. Съешьте салат из капусты перед экзаменами, и вы спокойно сможете его сдать.

Лимон — освежает мысли и облегчает восприятие информации за счет большого количества витамина С Перед экзаменами неплохо выпить стакан лимонного сока.

Черника — идеальный десерт для всех учащихся, так как она улучшает кровообращение мозга. Лучше всего подходят для этого свежие ягоды.

Перед сдачей экзаменов, зачетов часто появляются страхи, сомнения по поводу предстоящего. На это можно влиять при помощи пищи. Что избавит от неуверенности, что уравновесит настроение?

Бананы — содержат вещество серотин, необходимый нашему мозгу, чтобы тот проанализировал: вы счастливы?

Клубника — быстро нейтрализует отрицательные эмоции. Минимум 150 граммов, и вы в полном порядке!

Паприка — чем острее, тем лучше. Ароматические вещества способствуют выработке эндорфинов — «гормонов счастья».

Чтобы иметь свежую голову, нам нужны силы, и они не покинут нас, если утром съедать завтрак, состоящий из 1 чайной ложки меда, 1 желтка, 1 стакана сока лимона или апельсина. Этот рецепт «завещал» нам еще Парацельс.

…Занимается упражнениями

активизирующие работу мозга и уравновешивающие настроение.

1. Вдыхая через нос, на высоте глаз сомкните ладони.

Вздыхая через рот, опускайте правую ладонь вниз, одновременно согните пальцы левой руки и схватите ими кончики пальцев правом руки. Вдыхая через нос, разгибайте пальцы левой руки, одновременно поднимайте вверх правую и схватывайте кончики пальцев левой руки. 

Плавно 15 раз.

2. Сложите руки ладонями перед грудью, разом раздвиньте пальцы и кисти.

Сгибайте и разгибайте пальцы до отказа не менее 10 раз. Поверните кончики пальцев вперед и выполните те же движения.

3. Руки согните в локтях ладонями к себе. Сделайте полный выдох, задержите дыхание, затем, вдыхая через нос, сгибайте один за другим пальцы, начиная от большого пальца правой руки, потом от мизинца левой руки. Когда согнуты все 10 пальцев, выдохните через рот и разгибайте в обратном порядке, начиная с большого пальца левой руки. Тщательно сгибая и разгибая каждый палец, мысленно представляйте набегающие и откатывающиеся волны.

4. Большим пальцем правой руки легко нажимайте на точку концентрации внимания, расположенную в середине ладони другой руки. При нажатии - выдох, при ослаблении  усилия - вдох.

5 paз для каждой руки.

5. С закрытым глазами, делая выдох, не торопясь, сжать пальцы в кулак с загнутыми внутрь большими пальцами. Ослабляя усилие - вдох, 5 paз.

6. Поднять руки над головой и сцепить кончики пальцев, наклоняя туловище. По 3 раза в каждую сторону.

…Занимается гимнастикой для глаз

Глазам, как и другим органам нужен отдых, нужна гимнастика. Поработали глаза напряженно минут 20-25 - посмотрите в окно, вверх на небо. Достаточно несколько секунд. После 45 минут работы над уроками устройте себе, как в школе, перемену минут на 5-10.
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Специалист по охране зрения детей профессор Э.С. Аветисов предлагает специальную гимнастику для глаз. Совет делать её всем молодым, особенно полезна тем, у кого имеется близорукость.

Первое упражнение - для укрепления мышц век, улучшения кровообращения и расслабления мышц самого глаза. 

Выполнять сидя. Крепко зажмурить глаза на 3-5 секунд. Крепко зажмурить глаза на 3-5 секунд. Считать медленно до 5-7, затем открыть глаза на такое же время. Повторите б-8раз.

Улучшить кровообращение можно, если быстро моргать в течение 1-2 минут.

Второе упражнение - для снижения утомления и облегчения работы на близком расстоянии (чтение письма). Особенно полезно при длительной зрительной работе. 

Выполняется стоя. Смотреть перед собой 2-3 сек, затем держа указательный палец правой руки (на уроке средней линии лица) на расстоянии 25-30 см от глаз, перевести взгляд на конец пальца и смотреть на него в течение 3-5 секунд. Опустить руку. Повторить 10-12 раз.

Третье упражнение - для укрепления мышцы глаз. Выполняется стоя:

а) Поставить указательный палец правой руки по средней линии лица на расстоянии 25-30 см от глаз;

б) Прикрыть левой ладонью левый глаз на 3-5 секунд.

в) Убрать ладонь и смотреть двумя глазами на конец пальца 2-5 секунд.

г) Держать палец левой руки по средней линии лица на расстоянии 25-30 см от глаза.

д) Смотреть обоими глазами на конец пальца 3-5 секунд 

е) Прикрыть правой ладонью правый глаз на 3-5 сек. 

ж) Убрать ладонь и смотреть двумя глазами на конец пальца 3-5 секунд. Повторить 5-6 раз

Четвертое упражнение -  Выполняется стоя.

Отвести руку в правую сторону, медленно перемещать палец полусогнутой руки. Справа налево и, не двигая головою, следить глазами за пальцем, потом медленно передвигать палец полусогнутой руки слева направо, следя за ним глазами. Повторить 10-12 раз.

На уроках можно делать совсем простые упражнения - после 25-30 минут с начала урока быстро поморгать глазами в течение 20-30 секунд.

Выполняем упражнения…

Упражнения для развития абстрактно-логического 

мышления (левое полушарие)

В результате упражнений улучшается память, повышаются интеллектуальные возможности, активизируется работа головного мозга.

1. Оттянуть уши вперед, затем назад, медленно считая до десяти. Начинают с открытыми глазами, затем с закрытыми. Повторить 7 раз.

2. Одну минуту массировать щеки круговыми движениями пальцев. Двумя пальцами рисовать как бы круги на подбородке и лобной части лица. Считать при этом до 30.

3. Массировать верхние и нижние веки, не закрывая глаз, — 1 мин.

4. Массировать нос, подушечками указательных пальцев, нажимая на кожу от основания носа до ноздрей, — 20 раз.

5. Открыть рот и нижней челюстью делать резкие движения, сначала слева направо, затем наоборот — 10 раз.

Упражнения для развития творческого

(наглядно-образного) мышления (правое полушарие) 

В результате упражнений повышается устойчивость к стрессам, стабилизируется психика, развивается интуиция, активизируются творческие способности.

1. Стоя. Позвоночник держать прямым. Глаза закрыть. Пальцы левой руки положить на живот (5 см ниже пупка), кончиками пальцев правой руки разминать копчик. При этом представлять себе в области копчика разрастающийся красный шар. При выполнении упражнения, возможно, почувствуете распирание в области копчика. Затем наоборот — левая рука на копчике, правой растирать живот, представляя в области живота разрастающийся оранжевый шар.

2. Левая рука в области пупка, правая на груди в области сердца. Сильно тереть грудь, представляя в области груди растущий зеленый шар.

3. Левая рука на животе. Указательный палец правой руки находится над верхней губой, средний палец находится под нижней губой. Рот открыт. Растирать область губ.

4. Левая рука на животе, правая — чуть выше межбровья. Массировать правой рукой. Представлять в области лба разрастающийся голубой шар.

5. Вдыхать левой ноздрей, выдыхая через правую ноздрю. На вдохе представлять, как с воздухом «золотисто-серебристая» энергия проходит через левую ноздрю, левую часть горла, левую часть сердца и желудка и доходит до копчика. При выдохе «желтая больная энергия» выходит через правую часть тела (печень, почки, правую часть сердца, правую часть горла и правую ноздрю). Затем вдыхать правой ноздрей, а выдыхать левой. Циклы повторить по 3 раза.

6. Смотреть в центр между ладонями, представляя шар желтого цвета. Вытянуть руки вперед на уровне межбровья. Указательные и большие пальцы сложить «домиком» и смотреть между пальцами.

7. Сесть на край стула. Позвоночник держать прямым. Положить голень левой ноги на колено правой. Правую руку положить на голеностоп, прикасаясь передней областью запястья. Сверху на правую руку, крест на крест, положить левую руку, прикасаясь к правой руке аналогич​ным местом. Посидеть в таком положении 1 мин. Потом поменять местами руки и ноги и снова посидеть 1 мин.

Упражнения для развития внимания

1. Кончики растянутых вместе пальцев правой руки подводят к основанию мизинца левой руки со слегка сжатым кула​ком. В следующий миг сжимают, наоборот, пальцы правой руки, растягивают пальцы левой руки и подводят кончики среднего и безымянного пальцев к основанию мизинца правой руки. Повторяют эти движения быстро и попеременно по 10 раз. Выдох делается через рот при каждой смене рук.

2. Раскрывают пальцы левой руки, слегка нажимают точку концентрации внимания, расположенную в середине ладони, большим пальцем правой руки. Повторяют это 5 раз. При нажатии делают выдох, а при ослаблении уси​лия — вдох. Упражнение делают спокойно, не торопясь. Потом делают то же самое для правой руки.

Упражнения для развития памяти

1. Методика двигательного запоминания букв. Даются буквы, вылепленные из пластилина, вырезанные из дерева и т.д. Ребенок должен ощупать букву, назвать ее и записать. На начальном этапе тренировки можно предложить учащемуся самому вылепить из пластилина буквы. В дальнейшем следует перейти к запоминанию последовательности из 3—4 букв на основе их осязания. Последующий этап тренировки — буквы «промахиваются» в воздухе двумя руками в зеркальном отражении.

2. Складывают большой и указательный пальцы кончиками вместе, с усилием прижимают их друг к другу, сгибая их в наружную сторону. То же упражнение делают для большого и среднего, большого и безымянного, большого и мизинца (для каждой руки 20 раз). Затем кончиком большого пальца сильно надавливают на основание каждого пальца с наружной и внутренней стороны.

3. Одновременно двумя руками «промахать» в воздухе в зеркальном отражении (записывать на листе бумаги) информацию, которую необходимо запомнить (буквы, таблица умножения, формулы, иностранные слова и т.д.).

Упражнения для снятия эмоционального напряжения

1. Сжимают пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. Делая выдох спокойно, не торопясь, сжимают кулак с усилием. Затем, ослабляя сжатие кулака, делают вдох. Повторять следует 5 раз. Выполнение упражнения с закрытыми глазами удваивает эффект. Упражнение также помогает в точном запоминании важной и сложной информации.

2. Делают двумя грецкими орехами круговые движения в каждой ладони. Упражнение так же развивает тонкую моторику рук.

3. Слегка массируют кончик мизинца.

4. Помещают орех на кисть руки со стороны мизинца (на ладони) и ладонью другой руки слегка нажимают и делают орехом круговые движения (3 мин).

ЗНАЕТ, Как овладеть своим эмоциональным состоянием

Сказанное выше, конечно, не означает, что не надо знать и использовать средства овладения своим эмоциональным состоянием. Одно не исключает другого. Об этих средствах мы сейчас и поговорим немного. Во-первых, вы знаете, что существует специальная система овладения собственными эмоциональными состояниями — аутогенная тренировка. 

Лучше всего ею овладевать под руководством специалистов, но есть много книг, руководств, которые позволяют это сделать самому. Во-вторых, можно использовать некоторые средства, приспособления. Мы говорили о них в первой части. Помните «игру в уверенность», способы расслабления? Сейчас давайте расширим этот круг.

Некоторым помогает «настроиться» на определенное состояние воспоминание мелодии, стихотворения, представление пейзажа, просто цвета. 

Например, можно связать взволнованное, тревожное состояние с одной мелодией, а уверенное, спокойное — с другой. Всякий раз, когда надо настроить себя, когда вы волнуетесь, на спокойный лад, мысленно «проигрывайте» сначала мелодию, соответствующую состоянию, а затем «спокойную». Когда вы научитесь достаточно хорошо и быстро делать это, попробуйте такой прием. 

Свяжите нужное состояние с каким-нибудь характерным жестом, и через некоторое время жест будет почти автоматически вызывать нужное состояние. Например, когда вы волнуетесь, сожмите кисть руки (это будет соответствовать тревоге), а потом расслабьте кисть (спокойное состояние), и вы почувствуете, как вами овладевает спокойствие. Конечно, это приходит с практикой.

Для того чтобы вызвать у себя спокойное, расслабленное состояние, можно использовать и такой прием: представить себе место, где вы когда-то были и где испытывали полный покой, приятную лень, негу. Ну, например, песчаный пляж. Вспоминайте как можно ярче, конкретнее все ощущения, как можно подробнее, что тогда происходило. Если вам удастся это, то в дальнейшем достаточно будет мимолетного воспоминания, чтобы похожее состояние вернулось (точнее, конечно, его тень, но часто хватает и тени).

Для экзамена, конечно, более важно состояние уверенности, в некоторых случаях даже «побеждающее». 

Для того чтобы настроиться на него, особенно перед наиболее ответственными выступлениями, вспомните как можно подробнее со всеми переживаниями, ощущениями, деталями случаи успехов, удач (недаром мы с вами так долго составляли «списки удач». Неплохо было бы, кстати, если бы вы не бросали этого делать). 

Не вспоминайте провалов, которые сами лезут в голову, вспоминайте именно успех. Вспомните ощущение уверенности в своих силах, свободы и раскованности (неважно, с чем они были связаны). Важно проникнуться чувством собственной удачливости. Посмотрите на то, что вы записывали, вспомните как можно больше таких ситуаций из других периодов вашей жизни. Выберите для уверенности характерный жест. Не забудьте о «позе уверенности».
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Некоторым помогает, когда они записывают свой уверенный голос на магнитофонную пленку, а затем в случае необходимости прокручивают ее, как бы «подстраиваясь» под эту запись.

Другим помогает рисование, особенно рисование такими красками, карандашами, фломастерами, которые дают полноценный, насыщенный цвет. Это помогает, кстати, и при необходимости «избавиться», «излечиться» от неприятных переживаний, особенно депрессии, тревоги, страха. В последних случаях рекомендуют рисовать левой рукой (если, конечно, обычно вы пишете правой) и не переживать из-за того, что не умеете рисовать, выражать свою эмоцию в абстрактной форме, через цвет и линию. Но, сделав это, обязательно взять яркие краски, связанные с чувством радости, уверенности, свободы, и нарисовать — пусть это будет чистая абстракция — что-нибудь этими красками. Нам часто, особенно осенними и зимними вечерами, на темных, серых улицах не хватает красок, и подобное эмоциональное насыщение очень важно для всех. Все это можно использовать для того, чтобы настроиться на «уверенное» состояние. Еще один прием очень близок к аутотренингу. Это так называемые формулы - настрои. Их можно произносить вслух перед зеркалом или про себя, по дороге. 

Есть короткие, емкие и, напротив, очень подробные, развернутые настрои. Вы можете взять какие-то известные или найти свои. Вот, например, начало одного из «настроев», предлагаемых Г. Н. Сытиным, в книге которого представлена целая система работы над собой и психотерапевтической работы с помощью очень подробных, развернутых настроев: 

«Я — человек смелый, твердо уверенный в себе. Я все умею, все могу и ничего не боюсь. С каждым днем моя воля становится все сильней и сильней». 

А вот фрагмент настроя «на смелое речевое поведение»:

Запоминай: «Я смело, уверенно говорю на экзаменах, на занятиях, где угодно, в любой обстановке я всегда говорю смело, уверенно. Я ничего не боюсь».

Настроиться на нужное состояние можно и по контрасту. Например, в момент сильного волнения усилить все признаки неуверенности, шаржировать их, сделать гротескными. Сыграть, как мы говорили вначале, на чувстве юмора и стремлении к противоречию. 

Чувство юмора вообще, как показали специальные исследования, — прекрасное средство психогигиены. Известный психолог А. Лук считал, что именно оно более всего способно превратить отрицательную эмоцию в положительную.

Начинаем репетицию … Лучше всего это делать перед зеркалом. Репетируйте по-настоящему, представляя себе класс, учителя, аудиторию. Следите за позой, мимикой, жестами — пользуйтесь всем, чем овладели во время занятий психогимнастикой. Особое внимание — голосу, речевой выразительности.

Перед особо важными, особо ответственными выступлениями можно воспользоваться советом-приемом «мысленная тренировка», из арсенала спортсменов. Продумайте мысленно свой ответ, свое выступление во всех подробностях, представьте конкретно, как можно ярче все, что будет происходит. Подумайте о том, какие могут возникнуть трудности, неприятности, как вы будете себя чувствовать, что переживать в эти моменты. 

Не гоните от себя мысли о неприятном, а воспользуйтесь тем приемом, о котором мы уже говорили раньше, думайте о том, что будет завтра, но не переживайте это заранее. 

Вы не переживаете страх, не боитесь того, что будет завтра, а решаете совсем другую задачу: что будете делать в таком-то и таком-то случае? Например, во время выступления вы вдруг почувствуете сильный страх. Представьте себе, какие ответы, какие действия в этом случае будут наиболее успешными, выражать вашу уверенность в своих силах, убежденность в том, что вы говорите. 

Не думайте (специально, конечно) о результате — оценке, победе или провале, вы сейчас готовите себя к процессу ответа, процессу выступления. Сосредоточьте снос внимание именно на этом.
Бывают, конечно, ситуации, когда о результате нельзя не думать. Здесь мысленную тренировку можно использовать как бы ступенчато. 

На первой ступени (за несколько дней до экзамена) надо сделать то, о чем говорилось выше: проиграть все возможные варианты, сосредоточившись на выборе лучшего ответа, лучшей формы поведения. 

На второй, напротив, представить себе эмоционально насыщенный образ «желаемого будущего». Представьте себе, как вы волнуетесь, входите в класс, тянете билет, от волнения не можете сначала разобрать, что там написано. Начинаете готовиться и — о, чудо! — страх куда-то пропадает, голова начинает работать четко и ясно, вы сосредотачиваетесь и четко, уверенно отвечаете комиссии на все вопросы. Вы готовы к неожиданностям и можете достойно ответить на них.

Знает уСТАНОВКИ НА УСПЕХ

Это часть письма, бывшего старшеклассника. Но теперь он считает, что время экзаменов позади, но несколько  золотых советов-правил знает, и сейчас поделится с вами. 
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Ясное дело, в современной молодежной моде ты разбираешься как никто. Но вот преподы в большинстве своем люди консервативные. Значит самые потрясные прикиды лучше приберечь на потом, для экзамена выбери что-нибудь поспокойнее.

Билет в руках. Садись и первым делом набросай на листе подробный план ответа. Хороший план — добрая половина хорошего ответа. Если чувствуешь, что мысли в одночасье куда-то улетучились, не паникуй. Постарайся припомнить все, что так или иначе связано с твоим вопросом: из телепередач, разговоров с друзьями и т.д. Есть шанс так «уболтать» экзаменатора, что он решит, будто ты «в материале» на все -сто!
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Постарайся внушить себе, что препод — не враг, жаждущий твоего провала. Поверь, строгая «Марь Ивановна» отлично помнит, - как сама тянула билеты и «плавала» на экзаменах. Хмуро смотреть на нее исподлобья не стоит, можно даже улыбнуться — хуже не будет, а вот контакт наладится. И уж совсем здорово, если тебе удастся «разговорить» ее — глядишь, сама выложит ответ в лучшем виде, а тебе останется только повторить услышанное. 

Если экзаменатор начинает задавать дополнительные вопросы, не торопись выдавать первое, что в голову придет. Ничего страшного не случится, если скажешь:

«Извините, мне нужно немного подумать»! Обмозгуй ответ как следует, время — твой надежный союзник.
Самое главное. Экзамен— это не конец света, уж поверь! Тем более что в твоей жизни их будет еще о-о-очень много. Так что расслабься и топай вперед!  Ни пуха ни пера!

…знает, что делать накануне экзамена

Оставьте один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, а перед устным экзаменом пересказать их кому-нибудь или самому себе перед зеркалом так, как будто отвечаете комиссии на экзамене. 
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Не повторяйте билеты по порядку, лучше напишите номера на листочках и тяните, как на экзаменах. Каждый раз, прежде чем рассказать билет, вспомните и запишите план ответа. Если это получилось легко, можете не рассказывать — этот вопрос вы знаете хорошо. Рассказывайте только то, в чем вы чувствуете затруднение. При рассказе пользуйтесь записанным планом — на экзамене можно пользоваться записями, сделанными при подготовке к ответу. 

Следите при этом за своей позой, жестами, мимикой, голосом. Знайте, что ваша речь, весь ваш вид должны выражать уверенность в себе и своих знаниях. Известно, что голос, поза, жестикуляция не только, а выдают» состояние человека, но по принципу обратной связи способны влиять на него, т.е., приняв уверенную позу, начиная говорить спокойным и уверенным голосом, вы в действительности становитесь спокойнее и увереннее в себе.
Если вы волнуетесь, то непосредственно накануне представьте себе ситуацию экзамена во всех красках, со всеми своими чувствами, переживаниями, «страшными мыслями»: вот вы вошли в класс, вот тянете билет, садитесь готовиться, выходите отвечать, отвечаете и т. п. 
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Итак, сначала вы представляете, как у вас дрожат руки или пересыхает в горле, а в голове не осталось ни одной мысли, но вот вы тянете билет, садитесь на место или читаете задание на доске во время письменного экзамена, страх пропадает, вы сосредоточиваетесь и начинаете спокойно готовиться к ответу или выполнять задание. Подходите к экзаменационной комиссии и уверенно отвечаете на все вопросы. Еще раз: представьте себе все как можно конкретнее, в деталях, со всеми чувствами, переживаниями, действиями, но так, как бы вы хотели, чтобы все произошло, как должно произойти при успешной сдаче экзамена.

Естественно, если у вас вообще нет никакого страха перед экзаменом, то не надо его и представлять себе. Однако в этом случае подумайте, не слишком ли вы спокойны. Отсутствие некоторого «предстартового» волнения также часто мешает хорошим ответам.
Если же вы очень боитесь, попробуйте прием, называемый «доведением до абсурда». Постарайтесь, как можно сильнее напугать себя. Представьте себе все самые страшные, немыслимые подробности и ужасающие последствия. Если вы занимаетесь вдвоем или в группе, попробуйте посильнее напугать друг друга. Такое предельное усиление страха обычно приводит человека к мысли о том, что бояться, в сущности, нечего и даже самые тяжелые последствия на самом деле не так ужасны.
Каждому известно: для того чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает всего одной, последней перед ним ночи. Это, однако, ерунда. Вы уже устали, и не надо себя переутомлять. Напротив, с вечера перестаньте готовиться. Умойтесь. Совершите прогулку. Выспитесь как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением своего здоровья, силы, даже некоторой агрессивности. Ведь экзамен — это своеобразная борьба, прежде всего борьба обаянии, в которой надо уметь за себя постоять.
По дороге на экзамен не вредно просто пролистать учебник.

…Знает, что делать, если...
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· ...вдруг обнаружилось, что вам попался вопрос, по которому вы можете сказать очень немного, не впадайте в панику, а сразу начинайте записывать все, что когда-либо слышали по этому поводу: из телепередачи ли, из кинокомедии ли, из разговора с родителями или друзьями либо из энциклопедии. В процессе написания в голову могут прийти какие-либо мысли, и вы, возможно, вспомните что-нибудь из пройденного в классе или прочитанного. 
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А можно сделать и так. Разделите лист бумаги на две части. На левой напишите, например: «Что я знаю» (или просто поставьте «+»), на правой — «Что мне неизвестно» (или «—»).

Смелее пишите в левой части все, что вам приходит в голову по поводу ответа — правила, примеры, отдельные положения и др. Ничего, если все это будет беспорядочно. На правой записывайте вопросы, «дыры», пункты, про которые, как вам кажется, вы ничего не можете сказать. Время от времени просматривайте правую часть и вычеркивайте все, что вспомнили. 

В конце подготовки обязательно составьте план ответа; лучше ответить не все, но то, что вы знаете, изложить четко и логично, чем как бы сказать все, но делать это хаотично, начиная говорить об одном, потом, вдруг переходя к другому, возвращаясь к тому, что забыл и т. п.;

— ...вообще ничего не знаете, не говорите об этом экзаменатору, а говорите что-нибудь, хоть какую-нибудь ахинею, типа: «Прежде, чем рассказать о творчестве Пушкина, надо поговорить о принципах поэтического творчества вообще...» Хотя, конечно же, лучше играть по правилам;

· ...на полуслове вы забыли, о чем надо говорить. Прежде всего не «теряйте голову». Сохраните спокойствие, хотя бы внешнее — такое может случиться с каждым! Повторите последнюю фразу, сначала так же, как раньше, а потом, если сможете, другими словами. За это время вспомните план ответа: что вы уже рассказали? К чему эта фраза может относиться? В большинстве случаев это помогает. Если это так — смело продолжайте ответ. Если нет — посмотрите на листок, который вы написали, готовясь к ответу, и начинайте отвечать следующий пункт плана (даже если вам только кажется, что этот пункт следующий). Потом в конце ответа всегда можно вернуться к тому, что пропустили;
— ...вы уже почти кончили отвечать, и тут-то, наконец, вспомнили, о чем хотели сказать, когда «потеряли мысль», или о чем забыли сказать. Ничего страшного. Закончите говорить то, о чем говорили, а затем скажите то, что пропустили. Ни в коем случае не прерывайте ответа ради того, о чем вспомнили. Лучше пусть о чем-то вы скажете в конце, чем весь ответ окажется нелогичным. Не говорите: «Да, я еще забыл сказать о ...» Говорите, например, так: «Вернемся к (название пункта плана). Я хотел бы добавить...» или так: «Кроме того, надо сказать, что ...», «Следует подчеркнуть»;
— ...вас не слушают. Не воспринимайте это как лично* оскорбление, не относите на свой счет. Продолжайте ответ, как если бы вы этого не заметили;

— ...экзаменатор в резкой и неприятной форме перебивает вас, требует что-то уточнить, повторить. Или еще хуже, «кидают» неприятные реплики. Кажется, что все сговорились вас завалить. Отвлекитесь от этого. От вас требуется мужество и собранность, умение не показывать обиду. Сконцентрируйте внимание на точном ответе. Отвечайте четко и коротко. Только так вы сможете доказать, что к вам относятся несправедливо. Ни в коем случае не показывайте, что разозлились, и не старайтесь вызвать жалость к себе. Самое эффективное — сохранить чувство собственного достоинства и с достоинством держаться;

— ...вы оговорились, и все стали смеяться. Не переживайте.
Это может случиться с каждым. Оговариваются даже профессионалы — дикторы радио и телевидения. Посмейтесь вместе со всеми — и все. Если же оговорку кроме вас вообще никто не заметил, продолжайте говорить дальше, как будто ничего не произошло;

— ... вам задают дополнительный вопрос. Не пугайтесь. Не торопитесь с ответом. Можете сказать, что вам надо немного подумать. Четко определите, к чему относится этот вопрос, какого ответа он требует. Прежде чем говорить, сформулируйте ответ в уме. Времени на это требуется совсем немного;

— ...вы ошиблись. Ну и что? Ошибки бывают у всех. Если вы заметили ошибку и знаете, как ее исправить, сделайте это. Если же не уверены, правилен ваш ответ или нет, продолжайте отвечать, как будто ничего не произошло. Если вам укажут на ошибку, и вы не уверены твердо в своей правоте, лучше согласиться. Не бойтесь ошибок! Учитесь, используя ошибки, лучше разбираться в усваиваемом материале;

— ...вам поставили отметку ниже той, на которую вы рассчиты​вали. Не вступайте в спор, не доказывайте. Во время вступительных экзаменов воспользуйтесь правом на апелляцию.

И конечно, никогда не забывайте про чувство юмора — пусть оно не покидает вас и во время экзамена. 

Иначе может возникнуть стресс…
как сильно ты подвержен стрессу?

Анкета Э. Ховарда.

Прочитай каждое из утверждений и обведи ответ, который больше всего соответствует твоему поведению и состоянию.

Обычно –3, Иногда –2, Редко – 1.

1. Я легко раздражаюсь и обижаюсь

2. Я терпеть не могу проигрывать•

3. Если кто-то нападает на меня или критикует, я злюсь, но не показываю своих чувств.

4. Я страдаю от нетерпения, когда приходится стоять в очереди. 

5. Я могу взять на себя больше ответственности, хотя знаю, что буду чувствовать себя дискомфортно. 

6. Мне трудно обратиться за помощью, когда она мне требуется.

7. Я прибегаю к лекарственным препаратам, чтобы снять стресс. 

8. Я обсуждаю проблемы с людьми, которым доверяю.

9. Мне трудно извиниться, если я сделал ошибку

10. Я сильно переживаю и виню себя, если совершаю ошибку.

11. Если другие задевают мои чувства, я даю им понять это.

12. Я считаю, что отдаю друзьям больше, чем получаю от них. 

13. Я отвожу себе время для отдыха и по​лучаю удовольствие от развлечений.

14. Я нахожу время для ежедневных или почти ежедневных занятий физкультурой.

15. Я часто смеюсь и улыбаюсь. 

Итого: ___   ___ ___

Теперь сложи свои ответы и посмотри, к какой группе ты относишься:

I группа — 15—25 баллов: ты слабо подвержен стрессу;

II группа — 26—35 баллов: ты умеренно подвержен стрессу;

III группа — 36—45 баллов: ты сильно подвержен стрессу.

знаешь ли ты как легче пережить стресс

и быстрее достичь психического равновесия?

Для этого достаточно выбрать один или несколько из представленных ниже способов и руководствоваться ими в дальнейшем. Ниже перечислены основные из возможных способов:

· завести «дурацкий альбом». Записывать в него юмористические истории, веселые анекдоты, смешные высказывания и читать его, и смеяться, когда плохо на душе;
· прочитать очень громко (прокричать) несколько раз вслух какое-нибудь стихотворение или отрывок из него, например «Бородино» М. Лермонтова;

· поиграть на каком-нибудь музыкальном инструменте (даже если не умеешь играть);

· спеть какую-нибудь мелодичную песню (даже если совершенно нет слуха);

· посмотреть какой-нибудь комедийный видеофильм, например, с участием Луи де Фюнеса, и повторять за ним слова, мимику, жесты;

· пойти в парк, лес, на речку, в зоопарк и найти там для себя «серьезное» занятие (например, поймать дюжину бабочек);

· попросить, чтобы тебя прокатили с ветерком на моторной лодке; 

· [image: image19.png]


попросить кого-нибудь из родственников, чтобы тебе сделали массаж (поглаживание и разминание спины).

Каждый человек может научиться выходить из стрессового состояния самостоятельно. Но чтобы это происходило с наименьшими потерями здоровья, важно изучать себя и вырабатывать свой индивидуальный способ психической саморегуляции.

Знаешь ли Кинезиологический комплекс ?                         упражнения, направленные на снятие стресса
1. «Лобно-затылочная коррекция» (фронтально-акцепитальная коррекция). Одна ладонь кладется на затылок, другая — на лоб. Можно закрыть глаза и подумать о любой негативной ситуации. Глубокий вдох-выдох. Мысленно представить себе ситуацию еще раз, но только в положительном аспекте, обдумать и осознать то, как можно было бы данную проблему разрешить. После появления своеобразной «пульсации» между затылочной и лобной частью самокоррекция завершается глубоким вдохом-выдохом. Упражнение выполняется от 30 с до 10 мин.

2. «Луч света». Направить яркий луч света от фонарика в середину лба. Длительность упражнения от 30 до 60 с. Во время упражнения смотреть на черный лист бумаги.

3. «Молния». Провести рукой вдоль переднего срединного меридиана от нижней губы к лобковой кости, затем в обратном направлении (расстегивая и застегивая молнию). Затем провести рукой вдоль заднего срединного меридиана от верхней губы к копчику и в обратном направлении (расстегивая и застегивая молнию сзади). Движения проводить вверх-вниз несколько раз. Всегда заканчивать движением вверх.

4. «Ахилл». Легко ущипнуть одноименными руками оба ахиллова сухожилия, затем подколенные сухожилия мягко погладить несколько раз, сбрасывая в стороны и нару​жу.

5. «Уши». Мягко расправить и растянуть одноименной рукой внешний край каждого уха в направлении вверх наружу от верхней части к мочке уха 5 раз. Помассировать участок от сосцевидного отростка за ухом по направлению вниз к ключице — 5 раз.

6. «Постукивание». Сделать массаж в области вилочковой железы в форме легкого постукивания 10—20 раз круговыми движениями слева направо.

делаешь ли ЗАРЯДКу ПРОТИВ СТРЕССА?

Кто-то заметил, что наша жизнь — это череда положительных и отрицательных стрессов. Как можно помочь самому себе справиться с негативными эмоциями?

Если под влиянием отрицательных эмоций ваши брови начинают сходиться у переносицы, образуя складки, а углы губ опускаются, сделайте самомассаж мимических мышц.

Легкими поглаживающими движениями, слегка касаясь поверхности кожи кончиками пальцев, разглаживайте появившуюся на переносице складку в направлении от центра в стороны. Количество повторений — 5-6 раз.

Движения выполняйте поверхностно, как бы снимая тончайшую паутину с лица. Одновременно представьте себе, что вместе с паутиной уходит напряжение мышц, и вы освобождаетесь от отрицательных эмоций, от тяжести негативной ситуации, которая привела к раздражению, гневу или огорчению.

После этого, положив кисти ладонями на лоб так, чтобы их центры приходились на надбровные дуги, слегка растягивайте кожу лба в стороны и удерживайте ее в таком положении, сосчитав до 60.

Затем приподнимите кончиками пальцев опустившиеся углы губ и, удерживая их в таком положении с минуту, попытайтесь переключить свою мысль и вспомнить приятное, радостное событие или любимый уголок природы — иными словами, все то, что может улучшить настроение.

A теперь улыбнитесь и, не открывая рта, сделайте круговые движения языком (по внутренней поверхности десен) — 36 движений в одну сторону и столько же в другую. Скопившуюся во рту слюну медленно проглатывайте, представляя себе, что по всему телу разливаются спокойствие и расслабление.

Теперь возьмитесь кончиками пальцев за мочки ушей и медленно потяните их 5-6 раз, нежно сжимая.

Обхватите ладонями сзади шею и затылок, разотрите их 5-6 движениями от центра в стороны до появления в шее приятного тепла.

Самомассаж вы можете делать после «эмоционального удара». Придя, домой, если есть необходимость, повторите процедуру, добавив контрастную ванну для стоп. Но воду не надо делать очень холодной и слишком горячей. Вы можете опустить ноги в ванну и, подставив их под кран, менять температуру воды. А можно опускать ноги попеременно в два тазика с прохладной и горячей водой. После этого, вытерев стопы, помассируйте медленными движениями кончики пальцев ног, разминая и немного потягивая каждый палец 10—15 секунд. 

Поверьте, хорошее настроение вам обеспечено!

Этот комплекс упражнений полезно будет выполнять также родителям и учителям в стрессовых ситуациях.

Золотые правила для родителей

Один из важнейших факторов, позволяющий помочь вашему ребенку это психологическая поддержка

Психологическая поддержка - это процесс, в котором взрослый сосредоточивается на позитивных сторонах и преимуществах ребёнка с целью укрепления его самооценки,

· который помогает ребёнку поверить в себя и свои способности;

· который помогает ребёнку избежать ошибок;

· который поддерживает ребёнка при неудачах.

Чтобы поддержать ребёнка, необходимо:

1. Опираться на сильные стороны ребёнка.

2. Избегать подчёркивания промахов ребёнка.

3. Показывать, что вы удовлетворены ребёнком.

4. Уметь и хотеть демонстрировать любовь и уважение к ребёнку.

5. Уметь помочь ребёнку разбить большие задания на более мелкие, такие, с которыми он может справиться.

6. Проводить больше времени с ребёнком.

7. Внести юмор во взаимоотношения с ребёнком.

8. Знать обо всех попытках ребёнка справиться с заданием.

9. Уметь взаимодействовать с ребёнком.

10. Позволить ребёнку самому решать проблемы там, где это возможно.

11. Избегать дисциплинарных поощрений и наказаний.

12. Принимать индивидуальность ребёнка.

13. Проявлять веру в ребёнка, эмпатию к нему.

14. Демонстрировать оптимизм. 

Существуют слова, которые поддерживают ребёнка, и слова, которые разрушают его веру в себя.

Слова, поддержки…

· Зная тебя, я был уверен, что т всё сделаешь хорошо.

·  У тебя есть некоторые соображения по этому поводу. Готов ли ты начать...

·  Это серьёзный вызов, но я уверен, что ты готов к нему.

Слова, вызывающие разочарование:

· Зная тебя и твои способности, я думаю, ты смог бы это сделать гораздо лучше.

· Ты мог бы сделать это намного лучше.

· Эту идею ты никогда не сможешь реализовать.

· Это для тебя слишком трудно, поэтому я сам это сделаю.
Немного о неврастении…

Многие дети страдают неврастенией и как следствие болезнями сердца, желудка, кишечника, а также эндокринными расстройствами. Отдельные признаки неврастении встречаются практически у всех детей. И очень часто они связаны со школьной учебой, в процессе которой многие испытывают тревогу, страх, неудачи и другие негативные состояния.

Основными  признаками неврастении (невротическими реакциями) являются:

· повышенная раздражительность,

· быстрая утомляемость, 

· расстройство сна, 

· слезливость, 

· неустойчивое настроение, 

· ухудшение аппетита,

· расстройство функций вегетативной нервной системы (этот раздел нервной системы обслуживает мышцы внутренних органов и желез внутренней секреции).

Школьникам, переживающим невротические реакции, очень важно учиться укреплять свою психику и вырабатывать свой собственный способ психосаморегуляции. Для этого следует придерживаться следующих правил поведения:

· стараться не вспоминать совершенные в прошлом ошибки и промахи (но прежде чем «выбросить их из головы», опреде​лить причину, по которой они произошли, и сделать соответ​ствующие выводы);

· не доказывать себе и другим, что ты лучше, чем кажешься на самом деле, не притворяться и стать самим собой;

· не тревожиться сильно о завтрашнем дне, а концентриро​вать свое внимание на настоящем;

· почаще «останавливать мгновение» — осматриваться и прислушиваться, это поможет правильно реагировать на текущие события;

· во всем искать хорошее;

· не скрывать свои чувства от людей, которые тебе приятны и дороги.

Запоминай золотое правило: главное желание помочь ребенку оказать поддержку

Золотые правила для учителей

Если болит голова…

Чтобы справиться с собой, одолеть страдания, вызванные подсознанием, специалисты советуют:

1. Составьте в хронологической последовательности список наиболее значительных событий, случившихся с вами за полгода. Проанализируйте их совпадение с приступами головной боли. Вполне может оказаться, что причины кроются в вашем личном календаре.

2. Не дайте обстоятельствам вывести вас из равновесия. Вы взволнованы? Расстроены? Измотаны до предела? Головная боль не заставит себя ждать. Вы уже тянетесь к коробочке с успокоительными таблетками? Не надо! Ученые утверждают: так называемый прием психической визуализации помогает не хуже транквилизаторов.

Итак:

[image: image20.wmf]Почувствовать приближение боли, лягте на диван или сядьте в удобное кресло, закройте глаза и как можно более ярко представьте себя ныряющим в теплую океанскую волну на белом песчаном пляже или стоящим на вершине горы, покрытой искрящимся снегом, и вдыхающим полной грудью чистый морозный воздух, или сидящим в теплой ванне, вода в которой вспенивается бурлящими струйками, нежно омывая тело. (приятное сотояние)

Используйте силу воображения, чтобы изгнать боль. 

Попытайтесь мысленно увидеть большой пляжный мяч красного цвета, который до отказа наполнен водой. Выньте из него пробку, дайте воде вытечь — и головная боль отступит.

Другой сюжет: перед вами песчаный берег с набегающими на него волнами, которые как будто слизывают вашу боль, унося ее далеко в море.

Общайтесь только с приятными людьми и не тратьте время на донимающих вас упреками и жалобами на жизнь — это лучшая профилактика головной боли.

УЛЫБНИТЕСЬ НЕДУГУ

Предотвратить недомогание помогут также следующие советы, составленные международной группой экспертов и предназначенные всем страдающим от психического напряжения. У живущих по этим правилам голова болит в два раза реже.

He стесняйтесь открыто высказывать свое мнение и выражать эмоции. Терзаться и протестовать в душе, сохраняя внешнее спокойствие, очень вредно для здоровья.

Осознайте пределы своих возможностей. От головной боли чаще других страдают личности активные, волевые, целеустремленные, которые во всем стремятся достичь совершенства, готовы принести, любые жертвы ради успеха и болезненно переживают неудачи. Работайте в меру своих возможностей, больше радуйтесь — и голова не станет болеть.

Не пытайтесь быть хорошим для всех. Чем сильнее вы зависите от мнения окружающих, чем менее уверены в себе, тем более уязвимы психологически.

Мыслите позитивно. Думайте о том, что имеете, а не о том, чего у вас нет. Не расстраивайтесь из-за потерянных вещей или напрасно потерянного времени — и у вас будет меньше поводов для головной боли.

Не скупитесь на улыбки. В организме все взаимосвязано — стоит чуть приподнять уголки губ, и в головной мозг поступает рефлекторный сигнал: жить здорово! После этого для боли места в голове уже не остается.

Плачьте на здоровье. Ученые обнаружили: слезы — лучшая профилактика и надежное лекарство от этого мучения. Мальчики, которым с детства внушали, что плакать стыдно и не по-мужски, повзрослев, страдают тяжелыми приступами так называемой пучковой головной боли. Но ее не бывает у женщин: ведь им не возбраняется изредка всплакнуть над своей судьбой, Вы не в состоянии выдавить из себя ни слезинки? Тогда кричите как можно громче и пронзительней, пока не сбросите накопившееся напряжение. Громко подобный мужской крик — не средство устрашения, а всего лишь психологическая альтернатива тихим женским слезам.

Раньше вставайте по утрам. Дефицит драгоценного времени, из-за которого вы нервничаете, собираясь на работу, активизирует в головном мозге программу боли. Достаточно перевести стрелку будильника на 10—15 минут назад, и хорошее самочувствие в течение дня будет обеспечено. Да и по выходным залеживаться в постели ни к чему: существует риск пасть жертвой, так называемой воскресной мигрени, которая нередко разыгрывается после позднего пробуждения.

Стремитесь к одиночеству. Ежедневно выкраивайте хотя бы полчаса, чтобы побыть с собой наедине. Жители крупных городов, а в особенности те из них, кто теснится в коммуналках и малогабаритках, часто страдают от головной боли, причина которой в избытке общения и дефиците личного пространства. 

Однако при желании местечко для короткой беседы с самим собой всегда, можно выкроить: прогуляйтесь, уложив домочадцев спать, посидите на кухне с чашкой чая, примите ванну...

выражения самовнушения 

для успешного принятия экзамена 
Можно  использовать некоторые формы мысли

1. Я хочу успешно принять экзамен.
2. Я вижу себя как человека знающего, способного хорошо принять экзамены.

3. Я не допускаю ни малейших сомнений, в том, что учащиеся не сдадут экзамены. 

4. Я уверен в том, что учащиеся успешно сдадут экзамены.

5. Все люди видят меня как человека, доброжелательно принимающего экзамены. 

6. Я знаю, что все учащиеся относятся ко мне, как к учителю, который хорошо принимает экзамены.

7. Я использую все свои духовные силы для того, чтобы все учащиеся сдали экзамены. •

8. Мне нравится успешно принимать экзамены.

9. Я концентрирую все свои силы и усилия в одном направлении и создаю великую концентрацию огромных волевых усилий для успешного принятия экзамена.

10. Я способен смотреть миру в лицо ничего, не боясь, потому что у меня твердое убеждение, что я успешно приму у учащихся экзамены.

 И, НАКОНЕЦ, РЕКОМЕНДАЦИИ ПРЕПОДАВАТЕЛЮ

О ПРИНЯТИИ ЭКЗАМЕНОВ У УЧАЩИХСЯ

Угрожающий рост школьных неврозов заставляет искать пути снижения стрессорного воздействия учебных моментов.

Одним из самых стрессирующих моментов является экзамен. Во время подготовки и сдачи экзаменов резко увеличивается нагрузка на нервную, сердечно-сосудистую систему. В крайних случаях развивается шоковое состояние, сосудистые кризисы.

Прослеживается закономерность: чем более добросовестен ученик, тем лучше он подготовлен, тем выше стрессорный эффект («синдром отличника»). 

Другой стороной этой проблемы является необходимость психологической подготовки к экзаменам преподавателей, так как для них этот процесс является не менее болезненным, и приводит к ещё более глубоким и длительным, чем у учащихся, изменениям в состоянии здоровья.

Всё сказанное обосновывает закономерность проведения психологической подготовки к экзаменам.

Для уменьшения возникновения стрессовых состояний необходимо проводить мероприятия в процессе подготовки к экзаменам. Также необходимо проводить длительную подготовительную работу с детьми и самим учителям в течение года, для закладки модели адекватного отношения к подготовке и проведению экзамена.

Психологическая подготовка

к экзаменам учащихся и учителей,

которая проводится наставниками

под контролем методиста валеологии:

1. Фиточай по 55 мл перед экзаменом.

2. Беседа экзаменатора, ответы на вопросы, разъяснения.

3. Снятие стресса в лобно-затылочной позиции с психологическим настроем снятия стресса и моделированием ситуации успеха (по окончании - подсчет частых сердечных сокращений за 30 секунд).

4. Баланс поляризации (поляризующее дыхание) желательно вместе с экзаменаторами.

5. Упражнения «включения».

6. Интеграция работы полушарий мозга.

В процессе проведения экзамена периодически проводить упражнения на разблокировку позвоночника, снятие напряжения со зрения, слуха, стимуляцию вилочковой железы, биологически активных точек.
Напоследок несколько советов абитуриенту

Кое-что о памяти

• Особенности сохранения информации таковы: большая ее часть забывается в течение первого часа, а через сутки остается только 20-30 % от общего объема.

• Если запоминаемый материал воспроизводить сразу после восприятия, то будет действовать иная за​кономерность: первые и последние элементы запомнятся лучше, чем средние. Объясняется это тем, что первые элементы не испытывают «зашумляющего» влияния предыдущих, а последние — влияния последующих элементов.

• При запоминании осмысленного материала (логически или предметно связанного) наблюдается интересная закономерность — явление реминисценции. Ее суть заключается в том, что при отсроченном воспроизведении материала рассказ будет более полным и точным, нежели при непосредственном воспроизведении.

• Запоминание материала будет более эффективным и потребует меньше усилий, если его повторения будут разделены во времени. Ученые определили идеальные временные рамки разделения — не меньше 10 минут и не больше 16 часов.

• «Магическая семерка». Секрет ее в том, что именно таков (в среднем) объем нашей оперативной памяти. При одновременном восприятии она способна удержать и затем воспроизвести в среднем лишь семь объектов. Причем семь букв запоминаются не легче, чем семь слов и даже семь фраз. Поэтому, ес​ли подлежащего заучиванию материала очень много, лучше разбить его на большие смысловые куски, ста​раясь, чтобы их количество не превышало семи. И еще один вывод: смысловые куски материала необхо​димо укрупнять и обобщать, выражая главную мысль одной фразой.

• Ищите связи. Всегда ищите связи. В усваиваемом материале они могут быть смысловыми и структурными.

Смысловые. Текст, в котором одна мысль логиче​ски предопределяет следующую за ней, запоминается сравнительно легко. Поэтому с самого начала постарайтесь понять смысл текста, увидеть логические связи между абзацами, параграфами, главами.

Структурные. При запоминании логически не связанных между собой слов (терминов, иностранных слов) значение имеет их расположение на листе, объединение в группы и даже в какие-либо фигуры.

Обратите внимание! Вышеперечисленные положения — это закономерности функционирования механизма собственно памяти, а значит, и ваша память устроена таким же образом.

Экзамен — это управляемый процесс

• Если у вас хорошая зрительная память и вы основательно подготовились к экзамену, то страница учебника или конспекта сама всплывет перед глазами. Нужно только сосредоточиться и непременно успокоиться. Если вы взволнованы, то закройте глаза, расслабьтесь, вспомните на минуту что-либо смешное или внимательно прочитайте вопросы. Если какой-то вопрос вы знаете хорошо, то начинайте с него, остальная информация будет пока воспроизводиться подсознательно.

• Возможно, в первую минуту вам покажется, что вы вообще ничего не знаете (такое бывает со многими, и довольно часто). Активное припоминание — трудный и сложный процесс. Если материал усвоен вами хорошо, то через некоторое время в вашей памяти начнут всплывать части ответа. И ничего страшного, если вы что-то не можете вспомнить совсем. К тому же, обладая общими знаниями о предмете, многое можно додумать самостоятельно.

• Несколько конкретных цифр, деталей, фактов оказывают гораздо более глубокое воздействие на экзаменатора, чем пространные рассуждения по всей те​ме ответа.

• Шпаргалки хороши в процессе подготовки к экзамену. Конечно, речь не идет о постоянном заглядывании в них, а только разово — для того, чтобы свериться. Шпаргалки полезно готовить, а не пользо​ваться ими на экзаменах. Ведь когда вы осознанно за​писываете, например какую-то формулу, вы еще раз фиксируете ее на уровне механической и зрительной памяти, которая может сработать сама. Вообще адаптация после стрессового шока потребует тоже усилий, на которые уйдет примерно минут десять. Поэтому, рассчитывая время подготовки к ответу, оставляйте за​зор на саморегуляцию.

• При сдаче устного экзамена соотношение объемов вашего ответа и высказываний экзаменатора оптимально располагается в пределах 75-80 % на 25-20 %. При уменьшении высказываний экзаменатора трудно будет поддерживать обратную связь, а ес​ли больше будет говорить экзаменатор, то может показаться, что он сам ответил на вопрос. И то и другое нежелательно.

Итак, если посмотреть как на некую технологию — подготовка и сдача экзамена — тем более, что любой процесс может быть переведен на технологические рельсы, освоив которую, можно управлять процессом подготовки и сдачи экзамена. 

Надеемся, что после прочтения  этого материала вы овладели многими технологиями, и теперь не будет никаких трудностей подготовиться к экзаменам. 

Удачи!
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� См главу «Тренинг на каждый день»


� см главу «О пользе шпаргалок»


� см главу «Не думай о провале»
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