Як позбутися стресу перед іспитами

Щоб позбутися від стресу за день перед іспитом, використовуйте антистресову переробку дня.
Антистресова переробка дня
Правильно харчуватися. Важливо харчуватися повноцінно і не їсти напередодні "підозрілі" продукти, що не поєднуються.

Повторити ще раз ті моменти з предмета, які викликають невпевненість або турбують.
Відволіктися. Способи відволіктися у кожного свої власні: хтось віддає перевагу пробути весь день на самоті, хтось погуляти з другом, можна пограти в комп'ютер або зробити приємну покупку, прийняти ванну. Способів безліч. Головний принцип - це робити те, що знімає напругу, не дає зациклюватися на стресі і переживати, розслабляє.
Підготуватися. Продумати, в чому йти здавати іспит і що брати з собою, все приготувати заздалегідь.
Щоб відпочити, необхідно виспатись. Коли ми спимо достатньо, у нас гарний настрій і розум добре працює. Перед сном можна випити молоко з медом або ромашковий чай, або із закритими очима спостерігати за своїм тілом з голови до ніг і по черзі його розслабляти.
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Як позбутися хвилювання безпосередньо перед іспитом?
Щоб позбутися від хвилювання перед іспитом, потрібно за 10 хвилин до його початку взяти аркуш паперу і виписати на нього всі переживання, пов'язані з майбутнім випробуванням. Подібний метод спрацює і перед відповідальним публічним виступом, і перед спортивним змаганням, запевняють американські психологи у своїй статті в журналі Science. Як впоратися з тривогою і хвилюванням, які не дозволяють людині показати все, на що він здатний, під час іспиту, публічного виступу, спортивного змагання або іншого значущого заходу? Психолог зі світовим ім'ям американка Шан Бейлок з Університету Чикаго разом зі своїм аспірантом Херардо Раміресом рекомендують зосередитися і виписати на аркуш паперу все те, що так турбує і заважає налаштуватися на майбутнє дійство. Про експериментальне підтвердження свого методу вчені розповідають у статті, опублікованій в журналі Science. Крім того, вийшла книга Шан Бейлок, присвячена тому, чому часто багато талановитих людей виконують свою роботу нижче свого рівня. У ній вона дає поради, як подолати хвилювання перед важливими заходами. Основою для цієї праці послужили дослідження, який проводила Бейлок протягом декількох років. В одному з експериментів взяли участь 20 студентів коледжу, які повинні були пройти два невеликих математичних теста. Після того як вони виконали перший тест, організатори експерименту створили «стресову ситуацію», сказавши, що залежно від результатів другого тесту студентам буде видано грошову винагороду, розмір якого залежатиме від якості виконання завдання. Перед початком виконання тесту половина випробуваних 10 хвилин знаходилась в порожньому очікуванні, а інша половина отримала завдання написати про свої переживання, пов'язаних з майбутнім завданням. Після перевірки результатів виявилося, що ті студенти, які отримали можливість письмово зафіксувати свої тривоги, виконали завдання краще колег з іншої групи. Якість виконання другого тесту в порівнянні з першим у групи студентів, яка «томилась в очікуванні», виявилося нижче на 12%. А ось студенти, які виклали свої тривоги на папері, виконали другий тест на 5% краще, ніж перший. В іншому експерименті взяли участь студенти-біологи, які здавали реальний іспит. Спочатку автори дослідження попросили їх пройти тест, в ході якого була визначена схильність до стресу, пов'язаного з майбутнім важливим випробуванням. Безпосередньо перед іспитом випробувані отримали від психологів конверт, де містилося прохання за 10 хвилин до іспиту записати думки, пов'язані з майбутнім випробуванням, або роздуми на інші теми. Проаналізувавши результати іспиту, передекзаменаційні думки і результат попереднього тесту кожного учня, а також його індивідуальну успішність протягом року, вчені прийшли до однозначного висновку, що кращі оцінки отримали ті студенти, які перед іспитом описали свої тривоги, пов'язані саме з ним. «Ми вважаємо, що такий письмовий виклад своїх тривог допоможе людям краще виконувати важливі справи, чи то буде ділова презентація, наукова доповідь або співбесіда при влаштуванні на роботу. Хвилювання є серйозною проблемою, враховуючи, що низький результат іспиту вплине на подальші можливості працевлаштування студентів », - підсумувала Шан Бейлок.
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