Приложение №3. Памятка ученику «Как снизить стресс на экзамене»
Во время экзамена, помни, что стресс проходит три фазы







Фаза тревоги

Признаки: нарастает тревога, учащается сердцебиение, усиливается

потоотделение, появляются различные неприятные ощущения в теле.

НЕОБХОДИМО  успокоиться:

1. Сесть ровно, упереться ногами в пол.

2. Сосредоточиться на теле (лучше переместить внимание на плечи, руки, колени, ступни ног, спину,  шею и голову). Это  поможет переключиться и собрать силы.

3. Восстановить дыхание. Для этого лучше на несколько секунд закрыть глаза. Сделай несколько глубоких вдохов и медленных выдохов. Это поможет успокоиться и обогатит мозг кислородом.

4. Внимательно посмотри вокруг, сфокусируйся  на мельчайших деталях,

продолжая ровно дышать. Делай это так, чтобы не привлекать к себе внимания.

5. Дай себе команду: «Теперь я собираюсь с силами и начинаю  действовать». Постарайся как можно лучше сориентироваться в том, что ты должен сделать сейчас (можно даже написать это на листе).

6. Приступай к действиям, не откладывая.

Фаза сопротивления


Признаки: прилив сил, готовность действовать.
НЕОБХОДИМО  действовать, не откладывая:
1. Выполняй то, что можешь.

2. Задай себе вопросы: ЧТО я должен сделать, чтобы решить эту задачу? - Выделить условия и требования задачи.





КАК  я буду это делать? –

Необходимо сформулировать четкие шаги выполнения задания. 
3. Постарайся распределить силы так, чтобы их хватило на проверку выполненных заданий.

4. Следи за временем!
Фаза истощения

Признаки: появляется усталость, думать и  действовать становится труднее.
НЕОБХОДИМО  отдохнуть. «Отдохнуть» на экзамене значит переключиться.
Если  ситуация позволяет, выполни короткую релаксацию.

Если времени нет, то предприми те же действия, что и на фазе тревоги.
1. Сядь поудобнее. 

2. Сосредоточься на теле.

3. Восстанови дыхание.

4. Переключи внимание на окружающую обстановку, сохраняя ровное дыхание.
5. Приступи к точно определенным действиям.

