Как научиться не бояться экзамена
Каждый, кто хотя бы раз в жизни сдавал экзамен, испытывал сильное волнение. В основе этого волнения:

· переживание необычности предстоящего события

· боязнь неудачи.

Попробуем научиться смягчать эти факторы.

1. Проиграйте ситуацию экзамена. Представьте место, где будет проводиться экзамен (кабинет, мебель);  время (это будет утром или днем); кто будет в экзаменационной комиссии (Ф.И.О. экзаменаторов); как вы будете выглядеть (одежда, прическа).
2. Представьте приятное событие, которое должно произойти после экзамена, и думайте о том, что это уже происходит с вами. Тогда боязнь прошлого экзамена покажется сущей ерундой.

3. Представьте экзамен, как испытание ваших знаний и идите на него осознанно с целью проверки себя.

4. Представьте себя в самых страшных ситуациях (война, крушение, смерч и др.). Становится за себя страшно и начинаешь вдруг понимать, что экзамен – не самое тяжелое испытание в жизни и бояться его не нужно.

5. Займитесь аутотренингом. Ведь аутотренинг – замечательное средство против предэкзаменационного мандража: снимает нервное напряжение, повышает работоспособность, улучшает самоконтроль. 

Предлагаемый комплекс упражнений нервно-мышечной релаксации оказывает позитивное влияние на психологическое состояние человека, настраивает на победу. 

Для ног:  упереться пятками в пол, максимально поднять носки, напрячься,  

                 сбросить    напряжение;
                упереться пальцами ног в пол, максимально поднять пятки, 
                напрячься, сбросить  напряжение.

Для рук:  сжать кисти рук в кулак, разжать;

                 максимально растопырить пальцы рук, расслабиться.

Для спины, плечевого пояса и шеи:  поднять плечи максимально вверх, 
                 подержать,  опустить. 

Для лица: максимально широко улыбнуться, задержать «улыбку», 
                  расслабиться;

                  собрать губы в одну точку, задержать, расслабиться;

                  крепко зажмуриться, подержать, расслабиться.

Тонизирующие упражнения:  

· «Потягушки»

· «Стучим пятками об пол»

· Свободное вращение головой в одну и другую сторону

· Легкие прыжки на месте.

Эти упражнения выполняйте 2-3 раза в день в течение всего подготовительного к экзаменам периода.

В следующий раз обсудим, как выдержать сам экзамен.
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