Памятка «Сдающему экзамены»

ПЕРВЫЙ ВАРИАНТ


Что делать, если глаза устали?

В период подготовки к экзаменам увеличивается нагрузка на глаза. Если устали глаза, значит, устал и организм: ему может не хватить сил для выполнения экзаменационного задания. Нужно сделать так, чтобы глаза отдохнули.

 
Итак, выполни три упражнения:

1) посмотри попеременно вверх-вниз (15 сек.), влево - вправо (15 сек.); 

2) нарисуй глазами свое имя, отчество, фамилию;


3) попеременно фиксируй взгляд на удаленном предмете (20 сек.), потом – на листе бумаги 
     перед собой (20 сек.).


Как психологически подготовиться к экзаменам?


Для того, чтобы в кризисной ситуации не терять головы, необходимо, при подготовке к ней не ставить перед собой сверх задач для достижения сверх целей. Не стоит дожидаться, пока ситуация станет катастрофической. Готовиться к ней лучше в состоянии относительного покоя. Начинай готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям. Если очень трудно собраться с силами и с мыслями – начни с самого легкого.


 И еще не забудь, что перед экзаменом, не следует, слишком много есть.


Как нужно выглядеть на экзамене?


Постарайся избежать чересчур ярких, кричащих цветовых сочетаний в одежде, слишком вызывающих деталей костюма, дабы не вызывать волну раздражения у людей, с которыми тебе предстоит вступить в контакт во время экзамена.


Никогда не забывай о необходимости соблюдения чувства меры. Ничего лишнего!


Как вести себя во время экзамена?


Если экзаменатор – человек энергичный, то твой вялый, тихий ответ с большим количеством пауз может его разочаровать.


Если же экзаменатор – человек спокойный, уравновешенный, то ты рискуешь вызвать у него неосознанное неудовольствие слишком оживленной мимикой, жестикуляцией и громким голосом.


Никогда не забывай о необходимости соблюдения чувства меры. Ничего лишнего!


А если провалился?


Запомни: сильные личности, делая ошибки, имеют мужество их признавать. Но признание ошибки не есть убеждение в собственной несостоятельности. Просто данная попытка не удалась. А каждая неудавшаяся попытка – еще один шаг к успеху. То есть робкое, неуверенное движение все же лучше, чем полная бездеятельность.


Ничего нет страшного в том, что тебе предстоит достаточно большая работа. Это будет завтра. А сегодня отдыхай. Потом же , проанализировав причины неудачи, определи пути ее преодоления.

 
Помни: не ошибается тот, кто ничего не делает!

Как избежать перенапряже​ния нервной системы?

 Обыч​но принимают медикаменты. Сегодня известны многие пре​параты: седуксен, элениум, тазепам, валериановый ко​рень и т.д. Это привычные и популярные средствами «ус​покоения». А ведь они небезо​пасны. Гораздо проще и эф​фективнее снимать нервное напряжение без лекарств.
Итак, первое. Научитесь «сбрасывать напряжение» - мгновенно расслабляться при высокой нервной нагрузке. Для этого вам пригодятся навыки аутотренинга и самовнушения.
Пара общедоступных упраж​нений для ликвидации психи​ческого напряжения. 1. Метод напряжения мускулов. Лечь на тахту и закрыть глаза. Сна​чала сожмите кулаки и подни​мите их вверх, руки при этом до локтя плотно прижаты к по​верхности. Потом расслабьте мускулы и опустите руки. Та​ким же образом напрягайте и расслабляйте мышцы икр, бе​дер, живота. Через некоторое время каждое очередное рас​слабление будет вызывать чувство глубокого облегчения.
2. Метод... зева​ния. Закройте глаза, склоните голову на правое плечо, от​кройте, как можно шире, рот. Не закры​вайте его до тех пор, пока не почувствуете, что вам очень хочет​ся зевнуть. Примите так называемую позу «извозчика» - рас​слабьте мышцы плеч, опустите руки так, чтобы они свободно висели вдоль туловища. Голову безвольно склоните на грудь. И оставайтесь в таком положении около 15 секунд.
Второе. Научитесь давать от​дых нервной системе. Запом​ните: хорошо работает лишь тот, кто умеет хорошо отдыхать. А лучшим отдыхом для нервной системы, как утверждают ис​следователи, является сон, в том числе и кратковременный - от 5 до 30 минут. Попробуйте вместо традиционной сигареты или чашки кофе (не говоря уже о напитках горячительных) прак​тиковать полудрему, легкий сон. Эффект поразит вас. В идеале нужно отдыхать периодически (в конце каждого часа работы по 2-5 минут).
Третье. Вытесняйте неприятные эмоции, заменяя их при​ятными. Чувствам нельзя приказать, но их можно «вы​манить». Техника «выманива​ния» может быть разнообраз​ной. Например, попытайтесь усилием воли переключить мышление на предметы, ко​торые традиционно вызывают у вас положительные эмоции. Таковы заповеди психогигие​ны. Осознать их - значит, сде​лать первый шаг на пути уп​равления своей нервной сис​темы

РИТМИЧНОЕ ЧЕТЫРЕХФАЗНОЕ ДЫХАНИЕ 


Для выполнения этого упражнения достаточно удобно cесть,  распрямиться и положить расслабленные руки на колени.

Первая фаза (4-6 секунд). Глубокий вдох через нос. Медленно поднимите руки вверх до уровня груди ладонями вперед. Сосредоточьте свое внимание в центре ладоней и почувствуйте сконцентрированное теп​ло (ощущение «горячей монетки»). 

Вторая фаза (2-3 секунды). Задержка дыхания. 

Третья фаза (4-6 секунд). Сильный, глубокий выдох через рот. Выдыхая, нарисуйте перед собой в воздухе вертикальные волны прямыми руками (на экзамене лучше заменить это упражнение модификацией без размахивания руками).

Четвертая фаза (2-3 секунды). Задержка дыхания. Дышите таким образом не более 2-3 минут. 

АУТОГЕННАЯ ТРЕНИРОВКА 

                (3-5 МИНУТ) 


Сядьте удобно, закройте глаза. Спина прямая, руки лежат на коленях. Сосредоточьтесь на формуле «Я спокоен». 


Мысли отгонять не стоит, так как это вызовет дополнительное напряжение, позвольте им про​плывать подобно облакам в небе. 


Мысленно повторите 5-6 раз: 



          «Правая рука тяжелая». 


Затем повторите исходную формулу: 



«Я спокоен». 


Затем снова 5-6 раз произнесите формулу: 



«Левая рука тяжелая». 


Снова повторите мысленно: 


«Я спокоен. Я готов, я собран, я уверен в успехе!» 


Для того чтобы привести тело в исходное состояние, сожмите кисти в кулаки и откройте глаза, сделав глубокий вдох и выдох.
