Выпускники! Всем вам предстоит сдавать государственные экзамены. Какие чувства, мысли охватывают вас, когда слышите об этом? Очевидно, что многим из вас небезразлично, как справиться с данным испытанием. Известно ли вам, что к экзаменам нужно готовиться не только умственно и физически, но и психологически? 

Предлагаем ознакомиться и взять на вооружение техники снятия эмоционального напряжении!) 
Техники снижения эмоционального напряжения
Сосредоточение на пульсе.
В ситуациях тревоги и стресса можно попробовать сосредоточиться на собственном пульсе. Найти пульс на руке и начать считать. У спокойного человека пульс не более 80 ударов в минуту, у взволнованного — гораздо выше. Также можно сосредотачиваться на своем дыхании, представляя, что при вдохе ощущается прохлада, при выдохе — тепло.

Вместо пульса можно сосредоточиться на любом объекте в помещении. Рекомендуется выбирать любой статичный объект и именно в кабинете, а не на улице, т. к. уличный пейзаж может надолго задержать внимание, а для успокоения достаточно 1–2 минут.

Погружение в комфортную ситуацию.
Для использования этого метода сначала нужно вспомнить ситуацию, в которой было максимально комфортно. Вспомните, пожалуйста, ситуацию, в которой вы были максимально расслаблены. Вспомните, что вы видели, слышали, какие запахи ощущали, что чувствовали. Запомните эту ситуацию, чтобы в стрессовой обратиться к ней. Дайте короткое название этой ситуации. В момент стресса проговорите это название про себя и начинайте вспоминать свои ощущения, связанные с ней, в деталях. Это позволит вам снова почувствовать себя в ней, т. е. комфортно и спокойно.

Мышечная релаксация. 
Во время экзамена любой человек испытывает стресс, который передается на мышцы. При расслаблении мышц тела происходит снятие психического напряжения. Расслабление той или иной группы мышц всегда следует за ее напряжением. Чтобы расслабить, 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. Усилие, с которым производится предварительное напряжение, не должно быть предельным. Если какое-то упражнение вызывает неприятные или болезненные ощущения, лучше отказаться от его выполнения.

Дыхательная релаксация.
Очень хорошо помогает успокоится дыхательная гимнастика:
· медленно и глубоко вдохнуть через нос, считая про себя до пяти;

· задержать дыхание, снова считая до пяти;

· полностью выдохнуть воздух из легких через рот или нос, считая до пяти;

· сделать два вдоха-выдоха в обычном ритме.

Рекомендуется делать 3–5 циклов, но не более 10 за один подход. Если какое-то упражнение вызывает неприятные или болезненные ощущения, лучше отказаться от его выполнения.

Знакомство с техниками тайм-менеджмента
Продуктивная работа на экзамене зависит от умения совладать с волнением и тревогой. А эффективная подготовка — от умения продуктивно распределять свое время, т. е. применения техник тайм-менеджмента, что влияет не только на количество работы, сделанной за определенный промежуток времени, но и на ее качество.

Особенно актуальным это умение становится в период подготовки к ОГЭ, когда между окончанием школьных занятий и непосредственно экзаменами остается очень мало времени. То есть готовиться к экзаменам приходится параллельно с учебой, домашними заданиями и другими делами, в связи, с чем возникает острый дефицит времени. Решить эти проблемы помогут техники тайм-менеджмента, такие как «АВС» и «Ешьте слона по частям», а также составление распорядка дня.

1) Техника «ABC». Необходимо составить список дел и проранжировать его по значимости. Самые важные, главные дела обозначаются буквой, А, менее значимые — В и оставшиеся — С. Далее ранжирование происходит внутри групп, А, В и С путем присвоения чисел. Таким образом получается список дел с кодами, например А1, А2, В1, В2, В3, С1, С2, С3, С4. Соответственно в своем ежедневном расписании на первое место нужно ставить дело А1, потом А2. Но к А2 следует переходить только по завершении А1. К В1 после завершения А2 и т. д.

2) Техника «Ешьте слона по частям». Название этого приема появилось в результате беседы основателя и президента Международной группы управления Марка Х. Мак-Кормака с великим шотландским игроком в гольф Колином Монтгомери о том, как он готовился к соревнованиям. Как и все настоящие спортсмены, Колин считает, что нужно концентрироваться на каждом отдельном ударе и абстрагироваться от отвлекающих факторов. Он заметил: «В принципе можно съесть даже слона. Придется разделить его на семь миллионов кусочков и упорно поработать челюстями, но это возможно». Смысл метафоры в том, что невыполнимых заданий не бывает, нужно только разбить задачу на несколько сегментов и сосредоточиться на каждом из них в отдельности.

К сведению. Очень хорошо работает совмещение этих двух техник, а именно деление «слона» на части и их ранжирование по значимости (А1, А2 и т. д.). Например, готовясь к экзамену по истории, учащемуся нужно лишь повторить программу 11-го класса, и тогда это будет значимость В1, а вот части программы 5-х и 6-х классов нужно учить практически заново и их значимость будет скорее на уровне А1-А3. То есть при подготовке к экзамену по определенному предмету нужно сначала осознать, в каких областях пройденного за 11 лет материала есть пробелы и сначала восполнить их, переходя постепенно ко все более простым и знакомым темам, повторению и закреплению уже хорошо знакомого. Соответственно этим задачам следует составлять план подготовки по каждому предмету и ко всем экзаменам в целом. Тут уже необходимо умение составлять ежедневные и еженедельные планы.

3) Планирование дня. Умение составлять план дня в письменном виде — один из самых важных навыков в деле управления личным временем, инструмент самодисциплины и мотивации, а также способ разгрузить память.

Попробуйте! У вас все получится.

