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За спиной остались уроки, впереди вас ждут экзамены, а это, безусловно, напряжение. Бесконечные тревоги, волнения, нарушение концентрации внимания, ухудшение памяти, снижение аппетита, бессонница, как правило, сопутствуют любой сдаче экзаменов. Конечно же, все эти симптомы самым негативным образом сказываются на подготовке к испытаниям, однако с так называемым экзаменационным стрессом можно не только успешно бороться, но и предотвращать его проявление и негативное воздействие на организм и психику, через это все проходили, от этого не умирают. 
Как эффективно подготовиться к экзамену 

1. Готовьтесь группами по 2–3 человека. Первый усвоил один вопрос, второй – другой. Рассказали друг другу прочитанный материал. Каждый побывал в роли отвечающего и учителя, объясняя товарищу тот или иной вопрос. Четко оцените свои сильные и слабые стороны. Если нужно – позанимайтесь с репетитором. 

2. Как ни банально это звучит, но для успешной сдачи экзаменов нужен элементарный режим дня: 

– 8-часовой сон; 

– свежий воздух 4 часа в день. Для усвоения большого потока информации необходим кислородный обмен. Будет ли у вас чистый отдых или вы будете заниматься на пенечке в лесочке или на балконе – решать вам; 

– 4-разовое питание. Введите добавки: мед, орехи, витамины. Исключите кофе. Пейте фиточай. 

3. Во время подготовки к экзаменам вам придется перелопатить огромную 

гору литературы. Давайте вспомним навыки чтения: 

обзор и просмотр. Ознакомьтесь с оглавлением, просмотрите введение. Найдите аннотацию, чтобы получить представление о книге; 

анализ. Задумайтесь, для чего вы читаете книгу. Грамотный читатель извлечет из книги нужную информацию за короткий промежуток времени; 

ориентация. Перед прочтением раздела ознакомьтесь с заголовками подразделов. Ваше чтение тогда будет целенаправленным и осмысленным; 

активное чтение. По мере чтения выделяйте ключевые мысли, точно формулируйте на бумаге; 

– развитие мысли. Опираясь на записи, проверьте, насколько хорошо вы усвоили прочитанное. Попробуйте изложить свою точку зрения. 

Мы вплотную подошли к навыкам запоминания: 

– ключевые фразы и идеи заносим на бумагу. Не выписывайте целые предложения и абзацы; 

– вводные предложения. Задерживаем на них свое внимание в каждом абзаце, особенно если абзацы большие; 

– авторские выводы. Вдумчиво ознакомьтесь с ними. Сигнальные фразы: подводя итоги, таким образом, суть вопроса состоит в том, – говорят о важном; 

– схемы. После прочтения проверьте, что запомнили, и отразите свои мысли в виде схемы. Запоминание напрямую зависит от понимания. Что хорошо понятно, то лучше запоминается. 

4. Как общаться с экзаменатором. Отметка во многом зависит от того, какое впечатление вы произведете на экзаменатора. Поэтому как бы вы ни волновались, постарайтесь выглядеть спокойно. При ответе время от времени смотрите в глаза экзаменатору, будьте доброжелательны. Говорите отчетливо, громко, подчеркивая при помощи интонации основные положения. Контролируйте свои жесты, поскольку они являются внешним выражением вашего внутреннего состояния. Не скрещивайте руки и ноги, потому что такая закрытая поза мешает установлению контакта с преподавателем. Если руки выдают ваше волнение, лучше спрячьте их под стол. 

5. Старайтесь думать об экзамене в положительном ключе: он покажет ваши знания, но это не конец света и не оценка вас как личности. 

Как не нужно сдавать экзамен. 

1. Анализ экзаменационных работ показывает, что ошибка, сделанная в самом начале выполнения задания, влечет за собой другие, что приводит к неверному итоговому результату. Не спешите! 

2. Много времени тратят учащиеся на подробное написание ответов по первым вопросам, в результате последний вопрос либо решается наспех, либо остается без ответа вообще. Возьмите с собой часы, планируйте время! 

3. Экзаменационные работы сдаются без проверки, поэтому в них содержится много ошибок, которые можно было бы устранить самостоятельно. Будьте внимательны! 

Так называемому экзаменационному стрессу подвержены не только школьники, но и студенты, и люди, вызванные на собеседование с работодателем, и сотрудники, которым нужно представить важный отчет руководству, и докладчики, выступающие перед аудиторией. Жизнь часто устраивает нам экзамены, и каждый раз нужно подтверждать уровень наших знаний и компетентности. Главное – не сдаваться и всегда получать отлично! 

Проверь себя

Подвержены ли вы экзаменационному стрессу? 

За каждый положительный ответ начислите себе по одному баллу. 

Я стараюсь как можно больше заниматься дополнительно, чтобы получить хорошую оценку. 

Больше всего на свете боюсь получить двойку. 

Я готов на все, чтобы получить пятерку. 

Бывает, что я отказываюсь отвечать, хоть и готовил задание. 

У меня бывает ощущение, что я все забыл. 

Бывает, что и легкие предметы я не могу хорошо ответить. 

Когда я настроился отвечать, меня злят разговоры и смех вокруг. 

Мне трудно выступать перед классом. 

Объявления оценок я всегда жду с волнением. 

Я предпочел бы, чтобы на экзамене присутствовал знакомый преподаватель. 

Накануне контрольных я всегда испытываю тревогу. 

Перед экзаменами у меня бывает внутренняя дрожь. 

Сложите набранные баллы. 

0–4: вы спокойны, рассудительны, умеете управлять своими эмоциями. Вы готовы к любым испытаниям и уверены, что бы ни произошло, все будет хорошо. У вас есть шансы справиться с экзаменационными заданиями. 

5–8: вы от природы тревожны. И теперь перед экзаменами вы испытываете стресс. 

9–12: стресс очень сильный. Обратитесь за помощью к родителям, не держите все в себе.

