Подготовка к ЕГЭ (рекомендуется родителям)

Ключ к успеху состоит в том, чтобы вменить себе в привычку делать то, что внушает вам неуверенность, страх.
Единый государственный экзамен - это новая реальность в нашем образовательном пространстве, а проблемы подготовки к ЕГЭ - это поле деятельности не только психологов, но и всех участников образо​вательного процесса. Актуальность психологической подготовки к ЕГЭ трудно недооценить. это связано и с тем, что любой экзамен является стрессовой ситуацией, и с тем, что ЕГЭ как форма экзамена появился сравнительно недавно, и с тем, что ежегодно изменяются требования к проведению экзамена, и с тем, что такая форма про ведения экзамена для многих выпускников является непривычной и пугающей.

Слово «экзамен» переводится с латинского как «испытание». Дейс​твительно, экзамен -это не просто проверка знаний, а проверка знаний в условиях стресса и непредсказуемого результата. Подготовка и сдача любого экзамена связаны с чрезвычайно большим функциональными психологическим напряжением. Интенсивная умственная деятельность и повышенная статическая нагрузка, обусловленная длительной вынужденной позой, крайнее ограничение двигательной активности, нарушение режима отдыха и сна, эмоциональные переживания - все это не только приводит к перенапряжению нервной системы, но и отрицательно влияет на общее состояние растущего организма. Экза​менационный стресс снижает не только работоспособноcrь, но и сопротивляемость организма к различным болезням, провоцирует обострение уже имеющихся заболеваний.


Главной причиной экзаменационного стресса является ситуация неоп​ределенности.


Наиболее значимыми причинами волнения выпускников также явля​ются:


- сомнение в полноте и прочности знаний;


-сомнение в собственных способностях: в логическом мышлении, умении анализировать, концентрации и распределении внимания;


- психофизические и личностные особенности: тревожность, астеничность, нeyвepeннocть в себе;

- низкая стрессоустойчивocть в незнакомой ситуации;

- стресс ответственности перед родителями и школой.

Сдача любого экзамена (в том числе и ЕГЭ) может быть сопряжена с

различными трудностями. Существует три вида трудностей: познаватель​ные, личностные и процессуальные.
Трудности могут быть связаны с недостаточным объемом знаний, а также с недостаточной сформированностью навыков работы с тесто​выми заданиями. Ситуация неопределенности в сочетании с низкой стрессоустойчивостью, индивидуальными особенностями интеллекту​альной деятельности, например длительным периодом врабатывания (включения в работу), медленным темпом деятельности, а также сни​женным уровнем функциональной готовности, низкой и неустойчивой работоспособностью, серьезно осложняет сдачу экзамена и приводит к неудовлетворительным результатам. Следует отметить, что влияние этих факторов имеет место при любой форме сдачи экзаменов.

В то же время при сдаче ЕГЭ существует ряд процессуальных трудно​стей, связанных со спецификой фиксирования ответов и критериями оценки (т.е. тестовым характером сдачи экзамена, новой обстановкой, незнакомыми преподавателями и т.п.).

Именно поэтому необходимым и обязательным компонентом подго​товки к ЕГЭ является не просто всестороннее ознакомление с процеду​рой ЕГЭ, но и освоение технологических этапов работы, знакомство(желательны и пробные варианты сдачи) с «территорией» экзамена, усло​виями работы. как правило, «пробные ЕГЭ» практикуются, однако чаще всего это сдача пробного экзамена с последующим оцениванием, а это сразу же уничтожает эффект «знакомства» - снятия неопределенности. При неудаче (а это вполне вероятно, так как подготовка к экзамену не завершена) волнение и тревожность могут усилиться. Целесообразно проводить не один, а несколько экзаменов без оценок, но с инди​видуальным анализом всех возникающих проблем.

Подобный анализ, проводимый педагогом (в ходе индивидуального или группового обсуждения) желательно вместе с психологом, позво​ляет выявить характер проблем, возникающих у каждого ребенка. Это позволяет определить индивидуальную тактику подготовки к экзаменам, так как у одного ребенка может быть снижена стрессоустойчивость, повышена тревожность, и именно это будет фактором риска. Другой ребенок должен выработать тактику «включения» В деятельность и ее контроля. Третьему, возможно, следует сформировать иной алгоритм действий и т.п.

В то же время всем без исключения учащимся необходим позитивный настрой, а для этого необходимо исключить негативные оценки и отрицательные эмоции как педагогов, так и родителей.

Экзамен - это не просто проверка знаний, а проверка знаний в усло​виях стресса. И значит, необходимо разобраться с тем, что такое стресс и какое влияние оказывает на человека ситуация неопределенности.


Стресс-это неспецифическая (общая) реакция организма, своеобразная мобилизация для преодоления возникающей ситуации.

Однако реакция на стресс бывает разной. У одних это мобилизация всех ресурсов, готовность «к борьбе» и уверенность в хорошем резуль​тате эти дети могут вспомнить то, что, кажется, и не знают.

У других волнение и тревога или страх поражения приводят к тому, что хорошо знакомые вопросы вызывают панику: «Я это не знаю». Этих детей необходимо не только по-разному психологически готовить к экзамену, но и они сами должны научиться анализировать, дифференцировать и регулировать свое состояние. Элементарные технологии аутотренинга, релаксирующие упражнения должны быть включены в систему психоло​гической подготовки школьников к экзаменам.

Установлено, что экзамен затрагивает глубокие пласты личности. Возможность провала становится для ученика показателем его жизненной несостоятельности, его человеческой неполноценности. При таком восприятии экзамен - уже не просто определенная проверка знаний, а препятствие, которое может лишить человека самоуважения, уважения в глазах окружающих. Это проверка на право чувствовать себя Человеком с большой буквы. При этом не играет роли даже «объективный резуль​тат» - полученные отметки. Хорошую оценку такие ученики объясняют «счастливым случаем», удачным билетом, а не результатом собственного труда. Экзамен оказывается поводом еще раз убедиться в собственно несостоятельности. Получается замкнутый круг: прошлые неудачи ​- сходный тип реагирования на них - новая неудача - закрепление спо​соба реагирования - так и накапливается груз неудач. Неудача для таких людей равносильна личностному поражению, так как затрагивает глубо​кие пласты самооценки.
К сожалению, в ходе подготовки к экзаменам и педагоги, и родители нередко используют тактику запугивания: «Мало занимаешься - не сдашь», «Не стараешься - будут плохие результаты», «Ты совсем не готов!», «это так сложно» и т.п. Такая тактика не повышает мотивацию, а создает эмо​циональные барьеры, которые сам ребенок преодолеть не может.

Успешность сдачи экзамена во многом зависит от того, насколько зна​комы учащиеся с процедурой экзамена. Единый государственный экза​мен - это такой же экзамен, но основанный на тестовых технологиях. Так как такая форма экзамена является относительно новой, требуется допол​нительная подготовка всех его участников.

Технология и методика оценки учебных достижений, используемые ЕГЭ, имеют форму тестирования, в основе которой лежат три типа тестовых заданий: задания с выбором правильного ответа из нескольких предложенных (часть А); задания, требующие краткого ответа (часть В); задания с развернутым ответом (часть С). это не только определяет необ​ходимость формирования у учащихся технического умения работать с такими тестами, но и требует адекватной оценки собственных возмож​ностей и достижений.

Комплексы упражнений, которые должен выполнять учащийся в процессе подготовки к экзамену, должны учитывать индивидуальные осо6еннocrи его организации деятельности, концентрации внимания, работоспособности и т.п. Он должен знать и использовать в работе свои сильные стороны, но понимать и свои проблемы.

В психологии существует понятие «тестовая искушенность» - любой испытуемый, который неоднократно проходит процедуру тестирования, имеет определенные преимущества по сравнению с теми, кто проходит тестирование в первый раз. эти преимущества складываются из пре​одоленного чувства неизвестности, сформировавшейся уверенности в себе, оформившегося отношения к тестовой ситуации, навыков работы с тестовыми заданиями, осознания сходности принципов решения задач в определенной группе тестов.

Готовясь к экзамену, учащимся необходимо запомнить большой объем информации. Золотое правило хорошего запоминания – эффективная работа с материалом. Это  особые приемы работы, стимулирующие меха​низмы внимания, восприятия, памяти. 

 Существуют определенные приемы работы  с информацией, такие, как:

о Группировка - разбиение материала на группы по каким-либо основа​ (смыслу, ассоциациям и т.п.).

о Выделение опорных пунктов - фиксация какого-либо краткого пун​кта, служащего опорой более широкого содержания (тезисы, заглавие, вопросы излагаемого в тексте, примеры, цифровые данные, сравнения и т. п.).

о Составление плана, представляющего собой совокупность опорных пунктов.


о Классификация-распределение каких-либо предметов, явлений, поня​тий по классам, группам, разрядам на основе определенных общих при​ 
знаков.


о Схематизация (построение графических схем) -изображение или описание чего-либо в основных чертах или упрощенное представление 
запоминаемой информации.


о Серийная организация материала - установление или построение раз​личных последовательностей: распределение по объему, распределение по времени, упорядочивание в пространстве и т.д.

о Ассоциации - установление связей по сходству или противоположности.


Методы активного запоминания позволяют более эффективно использовать время, отведенное для подготовки к экзаменам.


Например, при запоминании больших по объему текстов можно использовать метод ключевых слов.

Что такое ключевое слово? это своеобразный «узел», связывающий хранящуюся в памяти информацию с нашим непосредственным созна​нием и позволяющий нам ее воспроизвести. для запоминания какой​ либо фразы достаточно выделить 1-2 главных (ключевых) слова и запомнить их, после чего стоит только их вспомнить - как вспомнится фраза.

Запоминаемый текст разбивается на разделы, в каждом из разделов выделяются основные мысли, для каждой из них выделяется минимальное количество ключевых слов, которые необходимо связать между собой и запомнить. Таким образом формируется некоторый костяк текста, содер​жание и форму которого можно воспроизвести, восстанавливая в памяти ключевые слова.

Очень эффективен при подготовке к экзамену метод повторения И. А. Корсакова.

1. Необходимо повторить информацию в течение 20 секунд сразу после ее восприятия (имена, телефоны, даты и т.п.), так как самая большая потеря информации приходится на первые стадии запоминания, следую​щие непосредственно за восприятием.

2. Промежутки времени между повторениями информации нужно по возможности удлинять. Предположим, если на подготовку дается 7 дней, а материал требует не менее пяти повторений, то работа может быть построена так: 1-й день-2 повторения; 2-й день-1 повторение; З-й день ​без повторений; 4-й день-1 повторение; 5-й день - без повторений; 6-й день - без повторений; 7-йдень-1 повторение.

3. Количество повторений должно выбираться с некоторым запасом. Следует придерживаться простого правила: число повторений должно быть таким, чтобы в течение необходимого промежутка времени инфор​мация не пропадала.

Если необходимо запомнить информацию только на несколько дней, то после непосредственного ее восприятия рекомендуется повторить материал сначала через 15-20 минут, затем через 8-9 часов. И еще раз через 24 часа.


Самым неэффективным и «затратным» по времени является «Зубрежка», хотя этот метод используется чаще всего.


Однако есть случаи, когда «зубрёжка» необходима (например, если нужно запомнить даты, имена, названия и т.п.).

При этом рекомендуется соблюдать следующую процедуру:

. повторить про себя или вслух то, что нужно запомнить;

. повторить через 1 секунду, через 2 секунды, через 4 секунды;

. повторить, выждав 10  минут (для запечатления);

. для перевода материала в долговременную память повторить его через 2-3 часа;

. повторить через 2 дня, через 5 дней (для закрепления в долговременной памяти).


Известно, что лучше запоминается и дольше сохраняется в памяти:


1) та информация, которую мы воспринимаем внимательно, сосредоточенно;


2) то, что мы воспринимаем в определенном контексте (к которому нам еще предстоит вернуться);


3) то, что нам приятно (в процесс вовлечены наши эмоции, и это повышает концентрацию внимания);


4) та информация, которая воспринимается разными органами чувств (необходимо читать и рассказывать, чертить схемы и графики, писать тезисы или планы и т.д.);


5) информация, которая неоднократно повторяется.

Большие проблемы возникают у школьников, которые использовали в процессе обучения трудности чтения, понимания текста, выделения глав​ной мысли, условий задачи и т.п. У этих учащихся проблемы возникаю хуже на этапе чтения условий задания (задачи). Они могут неверно понять (или не понять) смысл задания, а значит, не смогут его выполнить.

Различные варианты формулировок типовых заданий, которые отрабатываются механически, а не осмысленно, до экзамена создают иллюзию понимания, и даже малейшее изменение инструкции к заданию может вызвать шок «Я этого не знаю»). Поэтому важно «не натаскивать» уча​щихся на типовых задачах, а учить разбирать условия (инструкцию) и ход ответа (решения) осмысленно.

Особенно сложен процесс подготовки экзамена для детей эмоци​ональных, с повышенной тревожностью, страхами, боязнью неудачи. К сожалению, к этой категории можно отнести достаточно большой процент хорошо успевающих детей и даже отличников. Эти дети «не имеют права» получить «не ту» оценку, а высокий уровень притязаний и ответственности перед родителями и педагогами порой "приводит к серьезным срывам и физического и психологического здоровья, что резко снижает результаты экзамена. 
Для тревожных детей учебный процесс сопряжен с определенным эмоциональным напряжением. Особую тревогу вызывает у них проверка знаний в любом виде (контрольная работа, диктанты и др.).

Наиболее трудной стороной экзамена ЕГЭ для тревожных, неуверен​ных детей является отсутствие эмоционального контакта со знакомыми учителями. 

Для всех детей, и особенно для тревожных, важно создание ситуации эмоционального комфорта на предэкзаменационном этапе. 

Поощрение, поддержка, реальная помощь, спокойствие взрослых помогают ребенку справиться с собственным волнением. 

Ни в коем случае нельзя нагнетать обстановку, напоминая о серьез​ности предстоящего экзамена и значимости его результатов.

К сожалению, обеспечить тревожным детям ощущение эмоциональ​ной поддержки на самом экзамене в форме ЕГЭ невозможно, но очень важно, чтобы они были знакомы с обстановкой, процедурой и услови​ями проведения экзамена. Но для создания ситуации эмоционального комфорта на предэкзаменационном этапе задачей взрослого являются поощрение, поддержка. В этом огромную роль играют поддерживающие высказывания: «Я уверен, что ты справишься».

Специальное внимание необходимо обратить на учащихся, испыты​вающих недостаток произвольности и самоорганизации.

Обычно этих детей характеризуют как «невнимательных», «рассе​янных». Но, как правило, сложности концентрации внимания и произ​вольной организации деятельности отмечаются у детей с нарушениями физического и психического здоровья, при длительном или постоянном эмоциональном напряжении и переутомлении. У таких детей часто неустойчивая работоспособность, им присущи частые колебания темпа деятельности.

Сдача экзамена в форме ЕГЭ требует очень высокой организации деятельности, поэтому при подготовке <»невнимательных» детей к экза​мену необходимо не только формировать все компоненты организации деятельности (восприятие инструкции, планирование, проверка и кор​рекция), но и по возможности исключить влияние факторов, усиливаю​щих «невнимательность» и снижающих работоспособность.

Отличное знание материала не всегда является гарантией отличной сдачи экзамена, так как дети-отличники если выполняют задание, то стре​мятся сделать его лучше всех или быстрее остальных использовать допол​нительный материал. Кроме того, они очень чувствительных к похвале и вообще к любой оценке своей деятельности.

В то же время для таких детей характерны очень высокий уровень при​тязаний и крайне неустойчивая самооценка. Все, что они делают, должно быть замечено и соответствующим образом (естественно, высоко) оце​нено. Им недостаточно выполнить минимально необходимый объем заданий, им нужно сделать все, причем безошибочно. На экзамене воз​можный камень преткновения для них - необходимость пропустить задание, если они не могут с ним справиться.

Очень важно научить их распределять время и помочь таким детям скорректировать их ожидания и осознать разницу между «достаточным» и «превосходным». Им необходимо понять, что для получения отличной оценки на ЕГЭ нет необходимости выполнять все задания.
Часто болеющие дети в ситуации переутомления и перенапряже​ния, как правило, имеют сниженную работоспособность и повышенную утомляемость. Их работа наиболее эффективна в первые часы экзамена, они быстро устают, У них снижается темп деятельности и резко увеличи​вается количество ошибок.

Важно научить детей не только распределять время, но и оценивать свое функциональное состояние, чувствовать, когда наступает утомление, и научиться восстанавливаться в короткие промежутки возмож​ного отдыха. Большое значение имеет оптимальный режим подготовки, исключающий переутомление, дефицит сна и отдыха.

Целесообразно научить детей простым физическим упражнениям для плечевого пояса, шеи, головы, которые можно незаметно использовать непосредственно на экзамене для снятия утомления и поддержания своей работоспособности.


Во время проведения экзамена учащимся необходимо мобилизовать свои внутренние ресурсы, верить в свои собственные силы!


Чем мы можем себе помочь, как себя поддержать в сложный жизненный период?

Навыки психологической подготовки учащихся к экзаменам, укрепление чувства уверенности в себе, в своих силах при сдаче экзаменов.

Ситуация сдачи экзамена для всех учащихся одинакова, а пережи​вает и соответственно ведет себя в этой ситуации каждый по-разному. С чем это связано? Конечно, во многом с тем, как вы выучили мате​риал, с тем, насколько вы хорошо знаете тот или иной предмет, с тем, насколько вы уверены в своих силах. Иногда бывает так - вы действи​тельно хорошо выучили материал, и вдруг на экзамене возникает чувс​тво, что все забыли, в голове мечутся какие-то обрывки мыслей, быстро и сильно бьется сердце. для того чтобы этого не произошло, вы должны научиться преодолевать свой страх, овладеть приемами мобилизации  и концентрации. 

Знакомство с приемами волевой мобилизации и приемами самообладания. 

Выпускной класс очень ответственный, фактически это переломный момент в вашей жизни. Конечно же экзамены которые ждут вас всех, требуют много сил при подготовке. Экзамены -это серьезное испытание, которое заставляет человека мобилизовать все свои силы. Есть приемы волевой мобилизации, которые вы можете применять при подготовке к экзаменам, даже если вам кажется, что у вас нет личностных качеств, поз​воляющих вам быть волевым и целеустремленным. Эти приемы позволят вам включиться в работу, настроиться на подготовку к экзаменам. Даже если вам не хочется готовиться, вы сможете после выполнения упражне​ний по мобилизации преодолеть существующее у вас нежелание.

Применяя регулярно эти упражнения, вы увидите, как изменится ваш учебный настрой.

Упражнение «Волевое дыхание» (5 мин)

Примите исходное положение стоя, расслабьтесь, установите глубо​кое, ровное дыхание. Затем, вдыхая ровно и спокойно, одновременно поднимите руки до уровня груди ладонями вверх, согните их в локтях и отведите локти назад. После этого сделайте спокойный выдох с одновременным медленным опусканием рук ладонями вниз. Во время выдоха последовательно напрягаются мышцы рук, плечевого пояса, живота, ног. Можно представить, что опускающиеся руки прессуют находящийся в легких воздух и направляют его вниз, в землю. По окончании выдоха напряжение мышц прекращается. Упражнение повторяется до появления уверенности в своих силах и готовности организма действовать с максимальной отдачей.

Упражнение «Возбуждающее дыхание» (5 мин)

Займите исходное положение стоя, расслабьтесь, установите ровное, глубокое дыхание, одновременно поднимая руки вверх и скрещивая их перед лицом. После этого, напрягая все мускулы тела, особенно мышцы живота, резко открыть рот, опуская руки через стороны вниз, сделайте выдох. В конце выдоха соберитесь с силами и резко вытолк​ните из легких остаток воздуха. При выдохе издайте гортанный звук. Вдох и выдох производите замедленно. Трехкратное повторение этого упражнения позволяет мобилизовать силы и активизировать деятельность.

Упражнение «Приятно вспомнить» (5 мин)

Упражнение основано на использовании такого механизма психи​ческой саморегуляции, как самоу6еждение. В случае неуверенности в своих силах при решении какой-либо задачи рекомендуется пред​ставить и проанализировать опыт успешного решения аналогичных проблем в прошлом. В конце концов нужно твердо сказать себе: «Я  решал задачи и посложнее, решу и эту!»

Эти упражнения необходимо освоить с учащимися в ходе занятий. Далее следует сообщение учащимся о том, что упражнения, с кото​рыми они познакомились в ходе занятий, желательно использовать каждый день в процессе подготовки к занятиям в школе, при подго​товке к экзаменам.

Упражнение "Колпак» (10 мин)

Цель: снятие напряжения после занятий, тренировка внимания, уме​ния ориентироваться в стрессовой ситуации.

Ведущий произносит следующий текст: «Колпак мой треугольный. Треугольный мой колпак. А если не треугольный, то это не мой колпак». Затем вместо слова «колпак» ведущий предлагает учащимся дважды, в соответствии с количеством слогов в слове, слегка похлопать себя по голове, а само слово не произносить. Все вслед за ведущим проделы​вают это. Далее ведущий предлагает заменить жестом следующее по порядку слово – «мой». Вместо слова «мой» предлагается показать на себя. Текст произносится теперь уже с двумя изменениями. Так пос​ледовательно меняются на жесты все остальные слова, причем слово «треугольный» заменяется в два приема. Сначала вместо слога «треугольный» все выбрасывают по три пальца вперед, а потом вместо оставшейся части слова «угольный» каждый выпячивает локоть. Главный итог упражнения - общее приподнятое настроение, но можно поздравить тех, кто сумел сделать минимальное количество ошибок.

Для того чтобы мозг работал в самом эффективном режиме, необхо​димо освоить ряд приемов и правил, которые помогут вам с наимень​шими усилиями подготовиться к экзаменам и успешно их сдать. Для чего нам необходимо умение расслабляться? Как известно, мышечное напряжение вызывает негативные эмоции беспокойства разной силы. Если эмоции достаточно сильны, они блокируют мыслительные про​цессы. Поэтому для поддержания эффективной умственной работоспособности в ситуации стресса при вызываемых этой ситуацией эмоциях нам необходимо уметь снимать мышечное напряжение.

Обучение приемам релаксации и снятия напряжения 
Упражнение «Контраст» (20 мин)

Цель: продемонстрировать учащимся ощущение мышечного рас​слабления.

Введение: Упражнение «Контраст» является стержневым для боль​шинства существующих методик обучения релаксации. Оно осно​вано на «законе маятника»: непроизвольное расслабление той или иной группы мышц всегда следует за ее напряжением. Чтобы рассла​бить, например, стопы и голени, нужно вызвать в соответствующих мышцах напряжение, вытянув ноги и с силой потянув носки на себя. Можно расслабить область вокруг рта, предварительно с силой сжав для этого губы. Можно расслабить бедра, если перед этим надавить стопами на пол, как бы силясь приподнять себя со стула. Усилие, с которым производится предварительное напряжение, не должно быть предельным. Некоторые группы мышц при работе с упражнениями типа «Контраст» требуют особо осторожного и мягкого обращения. Так, например, совершенно недопустимы значительные напряжения глазных мышц, а для людей, далеких от спорта, - и мышц брюшного пресса. Если какое-либо из упражнений вызывает неприятные или болезненные ощущения, занимающемуся лучше совсем отказаться от его выполнения. Во время выполнения упражнения, нагружающего мышцы лица, у участников может возникать чувство неловкости: друг перед другом. Обычно оно выражается в приступах смеха, отказе от занятий, в избегании отдельных упражнений или в бесплодных попыт​ках выполнить задание, не теряя при этом «подобающего» выражения лица. Особенно часто это случается в группах, сформированных из прежде знакомых между собой людей. Сопротивление и недовольс​тво можно предотвращать или значительно ослабить, если потребо​вать от занимающихся все упражнения с мышцами лица выполнять

только с закрытыми глазами. Еще более радикальное решение про​блемы - выключить свет при выполнении таких упражнений.

Инструкция учащимся: Сядьте поудобнее. Сожмите правую руку в кулак. Сжимайте крепче, почти с максимальным усилием! Через 10- 12 секунд свободно бросьте руку на бедро, закройте глаза и прислушайтесь к ощущениям в кисти и правом предплечье. Скон​центрируйтесь на этих ощущениях в течение трех минут. Повторите упражнение еще раз.

Пусть первое ощущение расслабленности придет к вам не как навя​занный шаблон, а изнутри, в виде собственного открытия. Комби​нируя и подбирая вместе с ведущим наиболее приемлемые для себя упражнения, учащиеся могут быстро научиться расслаблять руки, ноги, лицо. Внутренняя картина расслабления становится все более яркой и отчетливой. В ходе занятий ведущему необходимо обращать внимание на эмоциональную окраску тех образов расслабленности, которые появляются у учащихся. Для одних ощущение расслаблен​ных мышц становится желанным сразу, другие - долго не могут его «распробовать», третьи - склонны расценивать это ощущение ско​рее как неприятное. Со временем «аппетит» К расслаблению так или иначе приходит ко всем. для ускорения этого процесса на первых порах желательно стимулировать выражение участниками прежде всего своих положительных чувств и оценок относительно опыта релаксации.

Упражнение «Мышечная релаксация» (20 мин) 

Цель: обучение приему нервно-мышечной релаксации.

Инструкция учащимся: 1. Сядьте на удобный стул, не скрещивая ног, ступни на полу. Расстегните слишком тугую одежду и не напря​гайте ноги. 2. Вытяните пальцы ног вперед, напрягал мышцы стоп и икр. Сохраняйте такое положение 10 сек., затем снимите напряже​ние с мышц (мгновенно расслабьтесь). Сосредоточьтесь на приятном чувстве расслабления после снятия напряжения. Повторите 3-5 раз. 3. Опираясь пятками на пол, отгибайте пальцы ног вверх, напрягал мышцы ступней и голеней. Выдержите так 10 сек., а затем на 10 сек. расслабьтесь. Повторите 3-5 раз. Попытайтесь почувствовать прият​ные ощущения от расслабления. 4. Поднимите ноги сантиметров на 10 над полом, отгибая пальцы ног к себе (как вы это делали с пятками на полу). Теперь будет включена новая группа мышц - мышцы бедра. Оставайтесь в таком положении 10 сек., а затем расслабьтесь, поз​волял ногам упасть. Повторите 3-5 раз. Ваши ступни, голени и бедра должны согреваться при расслаблении, и вы испытаете приятные ощущения.

Упражнение «Мысленная картина) (10 мин)

Цель: обучение визуализации для достижения нервно-мышечного рас​слабления.

Инструкция учащимся: 1. Сядьте поудобнее, не напрягал мышц. Не скрещивайте руки, ноги или кисти рук. Отдыхайте, дайте вашему телу расслабиться. 2. Глубоко вдохните, втягивая воздух постепенно через рот, пока легкие не наполнятся. 3. Выдохните плавно, тоже через нос, пока полностью не освободите легкие. Попробуйте делать это ритмично. Не сжимайте губы и не выдыхайте все разом. 4. Начните новый цикл, прислушайтесь к своему дыханию, к тому, как ваши лег​кие раздуваются, и затем плавно выпускайте воздух. Ваше дыхание похоже на движение волн, мягко набегающих на берег (выдох) и снова откатывающихся назад (вдох). Зримо воображайте в уме волны, их плеск и вкус морской воды, легкое дуновение бриза.

Упражнение. «Ресурсные образы» (10 мин)

Цель: Научиться использовать воображаемые образы для достижения нервно-мышечного расслабления.

Инструкция учащимся: Вспомните или придумайте место, где вы чувствовали бы себя в безопасности и вам было бы хорошо и спо​койно. Это может быть картина цветущего луга, берега моря, поляны в лесу, освещенной теплым летним солнцем, и т.д.

Представьте себе, что вы находитесь именно в этом месте. Ощутите запахи, прислушайтесь к шелесту травы или шуму волн, посмотрите вокруг, прикоснитесь к теплой поверхности песка или шершавому стволу сосны. Постарайтесь представить это как можно более четко, в мельчайших деталях.

Упражнение «Стряхни» (5 мин)

Цель: научить избавляться от мешающих и неприятных эмоций. 

Инструкция учащимся: Встаньте так, чтобы вокруг вас было достаточно места. И начните отряхивать ладони, локти и плечи. При этом представляйте, как все неприятное - плохие чувства, тяжелые заботы и плохие мысли о самих себе - слетает с вас как с гуся вода. Потом отряхните свои ноги с носков до бедер. А затем потрясите головой. Будет еще полезнее, если вы будете издавать какие-то звуки... Теперь потрясите лицо и прислушайтесь, как смешно меняется ваш голос, когда трясется рот. Представьте, что весь неприятный груз с вас спа​дает и вы становитесь все бодрее и веселее.

Способы снятия нервно-психического напряжения (5 мин)

Когда вы вдыхаете между занятиями во время подготовки к экзаме​нам, иногда важно потратить на это как можно меньше времени, но отдохнуть за это время максимально. Вы можете выбрать те способы, которые подойдут вам. вот эти способы:

-Спортивные занятия. 
-Контрастный душ. 
-Стирка белья.

- Мытье посуды.

- Свое напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать этот комок как можно меньше и закинуть подальше. Другую газету порвать на мелкие кусочки, затем выбросить на помойку. Из дру​гой газеты слепить свое настроение. Закрасить газетный разворот (рисование кляксами, пальчиковое рисование гуашью).

- Потанцевать под музыку, громко спеть свою любимую песню. 
- Погулять в тихом месте на природе.

Как управлять своими эмоциями (10 мин)

негативные эмоции мешают нам приступить к работе либо продол​жать работу, мешают собраться с мыслями. как же можно помочь себе в ситуации, когда вы уже испытайте эти эмоции?

1. Можно разрядить свои эмоции, высказавшись в кругу тех людей, которые поймут и посочувствуют.

2. Если вы один, можете поколотить подушку или выжать мокрое полотенце - это поможет расслабиться, так как обычно при негативных эмоциях большая часть энергии копится в мышцах плеч, в верх​ней части рук и в пальцах.

3. Производите любые спонтанные звуки - напряжение может быть «заперто» в горле.

4. Можно использовать такой прием, как дыхание уступами: три - четыре коротких выдоха подряд, затем такое же количество коротких вдохов.

Не ошибается только тот, кто ничего не делает! Не боитесь воз​можных неудач! Неудачи должны бояться вас, и никак иначе!
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