Как помочь ребёнку справиться с излишним волнением перед экзаменом?

1. Если накануне экзамена ребёнок постоянно думает и говорит о провале, посоветуйте ему постараться не думать о плохом. Конечно, это будет трудно. Опишите ему картину будущего лёгкого и удачного ответа. Пусть он почаще воображает себе образ «желаемого будущего» во всех подробностях – как он, волнуясь, входит в класс, садится на место. И тут страх пропадает, все мысли ясные, ответы чётко представляются уверенному себе человеку. Расскажите ребёнку, как Вы оцениваете их мысли о возможном провале – они не только мешают готовиться к экзамену, создавая постоянное напряжение, но и разрешают ученику готовиться «спустя рукава», ведь всё равно впереди ждёт неудача.

2. Если волнение всё же не покидает ребёнка, то предложите ему приём, называемый «доведение до абсурда». Главная задача – как можно сильнее напугать себя. Хорошо заниматься этим упражнением вдвоём – напугайте друг друга посильнее. Этот приём обязательно приведёт вас обоих к мысли, что бояться на самом деле нечего и не всё так ужасно. Кстати, если старшеклассник поражает Вас каменным спокойствием – это не так уж и хорошо. Отсутствие некоторого волнения на экзамене часто мешает хорошим ответам.

3. Если ребёнок рассматривает экзаменаторов (тестотехников) как своих врагов, ничего хорошего из этого не выйдет. Поговорите с пессимистом, объясните ему, что все преподаватели тоже сдавали экзамены и помнят свои ощущения. Даже если тестотехник кажется хмурым и неприветливым – возможно, он просто демонстрирует свою строгость, объективность и беспристрастность.

4. Расслабление уменьшает внутреннее беспокойство, улучшает внимание и память. Для расслабления и снятия напряжения отлично подходят дыхательные упражнения и аутогенная тренировка. Для начала освойте эти упражнения сами (они Вам тоже не помешают), а затем позанимайтесь с ребёнком. 

Упражнения на коррекцию уверенности в себе


«Уверенность в себе». 


Ответьте на вопрос: когда Вы чувствуйте себя стоящим у «позорного столба», то есть неуверенно, нервно, стеснительно, застенчиво и др.?


Если Вы не знаете ситуаций, в которых у Вас возникает чувство неуверенности, то этому два объяснения: или Вы неординарная личность, поскольку практически нет людей, которые не чувствовали бы себя время от времени неуверенно, или же Вы – большой мастер обманывать самого себя. Подумайте, нежелание видеть проблемы такими, какими они есть в действительности, вряд ли приведут к их решению.


«Трамплин».

Первое. Вспомните ситуации, в которых Вы испытывали сильное позитивное или негативное волнение.


Позитивные волнения изменять нельзя, необходимо позаботиться, чтобы они возникали чаще.


Второе. Рассортируйте ситуации, в которых возникают отрицательные эмоции, и анализируйте только те, которые возникают чаще.


Третье. Анализ проблемной ситуации.


Направление анализа:

1. Установите, какой аспект ситуации вызывает проблему;

2. Определите, почему именно этот аспект вызывает опасения, что в худшем случае может произойти, если Вы не овладеете ситуацией;

3. Подумайте, можете ли Вы лично предпринять что-нибудь, чтобы решить проблему. Если да, то стоят ли при этом затраты ожидаемого результата. Если да, то осуществляйте задуманное. Если нет, то проверьте еще раз свое отношение ко всему этому. Подумайте, как бесконечно велика наша Вселенная, как много глобальных проблем стоит ли волноваться по поводу этой частной ситуации.


«Преодоление сомнений в своей силе».
А) Возьмите лист бумаги и разделите его на три колонки, озаглавив их: «Мои положительные качества», «Где я могу себя хорошо проявить» и «Чего я достиг».
Б) Закройте глаза и сосредоточьтесь  на каждом заголовке в течение 1 – 2 минут. Что приходит Вам в голову? Откройте глаза и запишите Ваши положительные качества.

В) Проделайте это для каждого заголовка. Затем просмотрите свой список. Читая каждый пункт, создайте мысленную картину того, что Вы обладаете этими качествами, талантом или имеете достижения. В заключении создайте полную картину себя самого с учетом этих качеств, талантов и достижений и заметьте, насколько приятно это осознавать.

Г) Закончите тем, что представьте, будто Вас отмечают за успехи, и мысленно одобрительно похлопайте себя по спине. Вы действительно великолепны. Вы многого достигли, стремясь к своей цели, и заслуживайте похвалы за это.

Упражнения на коррекцию школьной напряженности и тревожности


«Переитерпретация» символов тревожности.

Часто школьников с повышенной тревожностью деморализуют первые признаки появления этого состояния. Им необходимо объяснить, что это признаки активации, свидетельствующие о готовности действовать. Такие состояния испытывают большинство людей, именно оно помогает мобилизоваться и ответить лучше, чем обычно.


При определенной тренировке этот прием может помочь справиться с данным состоянием.


«Настройка на определенное эмоциональное состояние».


Подростку предлагается мысленно связать взволнованное, тревожное состояние либо с мелодией или цветком, пейзажем или жестом; спокойное, расслабленное – с другим, а уверенное, «побеждающее» - с третьим. При сильном волнении сначала вспомнить первое, затем второе, а потом перейти к третьему, повторяя последнее несколько раз.


«Исполнение роли».

В трудной ситуации подростку предлагается ярко представить себе образ для подражания (например, любимого киногероя), войти в эту роль и действовать как бы от его имени.


Этот прием оказывается особенно эффективным для юношей.


«Мысленная тренировка».


Ситуация, вызывающая тревогу, заранее представляется во всех подробностях, трудных моментах, вызывающих ее переживания, тщательно, детально продумывается собственное поведение.


«Дыхание».

При регуляции тревожности большое значение имеет ритмическое дыхание. Во время вдоха происходит активизация психического состояния, а при выдохе – успокоение. Произвольно устанавливается ритм дыхания, в котором относительно короткая фаза вдоха чередуется с более длительным выдохом и следующей за этим паузой, можно добиться выраженного общего успокоения. Так, для снятия напряжения, например можно делать выдох вдвое длиннее, чем вдох; в случае сильного напряжения сделать глубокий вдох и задержать дыхание на 20 – 30 секунд.


«Регуляция мышечного тонуса».


Для достижения эффективного снятия напряжения необходим опыт. Первоначально все упражнения необходимо проводить в спокойном месте. Упражнения желательно выполнять дважды (3 – 5 секунд каждое). Выполнение упражнений сопровождается ощущениями тяжести и тепла. Если первое – следствие изменения мышечного тонуса, то второе – тонуса сосудов. Сосуды тела и внутренних органов расширяются, спокойно наполняются кровью, а от мозга кровь отливает.


Упражнение на регуляцию мышечного тонуса в грудной клетке.


Сделайте глубокий вдох, как бы вдыхая весь воздух, который вас окружает. После небольшой задержки дыхания выдохните. Обратите внимание на разницу в ощущениях между периодами энергетического напряжения на входе и расслабления на выходе. Старайтесь почувствовать ощущение тепла внутри туловища, в верхней части живота, которое появляется сразу после полного выдоха.


Упражнение на регуляцию мышечного тонуса рук.


Сожмите плотно кисти в кулаки. Сделайте это настолько сильно, насколько возможно. После нескольких мгновений напряжения расслабьте их. 


Для расслабления противоположной группы мышц максимально широко разведите пальцы, задержите их в таком положении, сбросьте напряжение.


По ходу выполнения упражнения прислушайтесь к возникающим ощущениям, зафиксируйте момент потепления и возникновения приятной тяжести в руках.


Упражнение на регуляцию мышечного тонуса плеч и шеи.


Упражнение состоит в пожимании плечами в вертикальном направлении. Мысленно попытайтесь достичь до мочек ушей кончиками плеч. После сильного напряжения мышц расслабьтесь. Сконцентрируйте внимание на возникающих ощущениях размягченности, тепла.


Упражнение на регуляцию мышечного тонуса лица.

Сначала широко улыбнитесь. Настолько широко, чтобы получилась «улыбка до ушей». Сбросив напряжение, после 5 – 10 секундного перерыва сожмите губы в плотную трубочку. Мягко расслабив мышцы, почувствуйте, как в нижней части лица по щекам и к ушам распространяются легкие волны приятного потепления; исчезают остатки напряжения, нижняя челюсть тяжелеет, рот слегка приоткрывается.


Крепко сожмите веки, как будто в них попало мыло. Расслабив мышцы, почувствуйте, как глазные впадины наполняются тягучим теплом, в котором тонут неприятные ощущения усталости, боли, перенапряжения.


Высоко поднимите брови при закрытых глазах, как будто Вы чем-то удивлены. Сняв напряжение, обратите внимание на то, как лоб разглаживается, становится ровным и «чистым». После небольшой тренировки можно почувствовать, что его как бы обвевают волны прохладного ветерка.

Упражнения на развитие свойств внимания


Упражнение «Пальцы».


Сядьте удобно на стуле. Переплетите пальцы положенных на колени рук, оставив большие пальцы свободными. Медленно вращайте их один вокруг другого с постоянной скоростью и в одном направлении, следя за тем, чтобы они не касались друг друга. Сосредоточьте внимание на этом движении. Первые две недели следует выполнять упражнение ежедневно по 5 минут, затем  10 минут. Постепенно нужно довести время выполнения упражнения до 15 минут. Упражнение дает возможность проследить работу внимания «в чистом виде» благодаря бессмысленности вращения пальцев.


Вы должны быть готовы к тому, что выполнение этого задания может оказаться неожиданно трудным именно из-за того, что объект сосредоточения слишком необычен. Возможно, вас станет клонить ко сну. Могут появиться необычные ощущения: увеличение или отчужденность пальцев, кажущиеся изменения направления их движения. Нужно заставить себя преодолеет эти трудности и полностью сосредоточиться на выполняемом движении. Необходимо постоянно контролировать свое состояние. В какой-то момент вы вдруг обнаружите, что забыли об инструкции. Пальцы вращаются механически, взгляд следит за движением облака за окном, а мысли заняты совершенно другим.


Упражнение «Муха».


Упражнение выполняется вдвоем с товарищем по обучению. Для упражнения потребуется доска (30 х 30 см) с расчерченным на ней девятиклеточным игровым полем 3 х 3 и небольшая присоска (или кусочек пластилина). Присоска выполняет роль «дрессированной мухи». Доска ставится вертикально.


Суть упражнения заключается в том, что перемещение «мухи» с одной клетки на другую происходит посредством подачи ей команд. По одной из четырех возможных команд: вверх, вниз, вправо, влево – «муха» перемещается соответственно команде на соседнюю клетку. Ее исходное положение – центральная клетка игрового поля. Команды подаются участниками игры по очереди.


Играющие должны, постоянно следя за перемещением «мухи», не допустить ее выхода за пределы игрового поля.


После предварительной тренировки на доске игра проводится на воображаемом поле, которое каждый из участников представляет в сознании. Если игрок теряет нить движения или «муха» покинула поле, дается команда «Стоп!». Вернув «муху» на центральную клетку, игра может начинаться снова.


Упражнение «Стрелка».

Упражнение выполняется ежедневно, два-три раза в день. В течение 3 минут. Наблюдайте за движением секундной стрелки на часах. Упражнение вначале кажется не очень сложным. Однако, очень скоро обнаруживается, что человек перестает следить за стрелкой, а думает совсем о постороннем, тогда как внимание должно быть приковано к стрелке.

