Страничка психолога
Как уменьшить состояние тревоги и стресса 

накануне экзамена
Статистика
· По результатам исследований около 35% учащихся 9-х и 11-х классов  уже за 2 месяца до экзаменов имеют повышенный уровень тревожности, а накануне экзамена испытывают сильное состояние тревоги практически все 100% учащихся.
Состояние накануне экзамена
· Экзамен практически для каждого человека является стрессовой ситуацией.

· Каждый из нас, особенно в стрессовых ситуациях, испытывает тревожность. Однако для большинства людей это временное состояние, которое они преодолевают.

· Есть определённая часть людей, которые не могут самостоятельно преодолеть состояние тревоги и справиться со стрессовой ситуацией.
Страх и тревога
 
В страхе и в тревоге есть общий эмоциональный компонент в виде чувства волнения и беспокойства

· Оба состояния вызваны восприятием угрозы или отсутствием чувства безопасности. 

· Следует отличать переживание страхов от состояния тревоги. 
· Страх – аффективное (эмоционально заостренное) отражение в сознании конкретной реальной  угрозы для жизни и для благополучия человека,
· Тревога – это эмоционально заостренное ощущение предстоящей угрозы. 
Тревожность - это эмоциональное состояние, проявляющееся как склонность человека к переживанию тревоги. Во время тревоги человек ощущает напряжение, беспокойство, появляются мрачные предчувствия. Это состояние, как правило, возникает как эмоциональная реакция на стрессовую ситуацию и может быть разным по интенсивности и динамичным во времени. У каждого человека существует свой оптимальный, или желательный, уровень тревожности. Есть категория людей, тревожность которых очень высокая, которая представляет реальную угрозу для самооценки и даже жизнедеятельности.
Физиологические ощущения человека во время тревожности физиологически:

-усиление сердцебиения;

-учащение дыхания;

-увеличение минутного объема циркуляции крови;

-возрастание общей возбудимости;

-снижение порога чувствительности.

На психологическом уровне тревога ощущается как:

-напряжение;

-озабоченность;

-нервозность;

-чувство неопределенности;

-чувство грозящей опасности, неудачи;

-невозможность принять решения и др.
Тревожность проявляется:

- в беспомощности

- в неуверенности в себе

- в преувеличении значимости ситуаций и ощущение бессилия перед ними.

Справится с тревожностью самому сложно, нужна помощь и поддержка. Если обратиться с этой проблемой к психологу, то он поможет разобраться со своей самооценкой, поработать над преодолением внутренних конфликтов. Психолог поможет справляться с тревогой самостоятельно, как только она появляется. Есть специальные методы, которые человек может освоить самостоятельно и применять их довольно успешно.
Чего  же на самом деле боятся выпускники?
· Не принятия со стороны сверстников («Если я не сдам экзамен, меня отвергнут, со мной не будут дружить»)

· Ситуации соперничества, конкуренции («Не хочу быть хуже других») 

· Ситуации повышенной ответственности («Не оправдать ожидания родителей – это  преступление, предательство»)

· Жестких, нереальных требования и ограничений со стороны родителей («Не сдашь экзамен – домой не приходи»)
Как можно снизить тревожность?
· Продумайте все возможные неблагоприятные ситуации и найдите из них возможные выходы (появится ощущение контроля, что снизит тревогу);

· Ищите информацию о неясных моментах, связанных с тревожащей ситуацией (определённость уменьшает тревогу)

· Освойте приёмы саморегуляции (состоянием тревоги можно управлять!);

· Укрепляйте своё эмоциональное здоровье (здоровые тревожатся меньше);

· Тренируйтесь в получении и сохранении информации, осваивайте рациональные методы обработки и усвоения информации (это придаст вам уверенности и тоже снизит тревогу).
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