Экзамены без стресса.
      Стресс - это состояние психического напряжения, которое возникает у человека в процессе его деятельности, в основном в экстремально сложных ситуациях. Экзаменационный стресс занимает одно из первых среди многих причин, вызывающих психическое напряжение у школьников. 
      Проблему можно избежать или хотя бы свести до минимума, если взрослые и выпускники будут всесторонне подготовлены к экзаменам, знать основные способы реагирования на возможные ситуации.
      Во-первых, режим дня во многом определяет физическое и психическое состояние выпускника во время подготовки к экзаменам.  Важно, чтобы день был разделен на три части: учебный труд (до 8 часов), отдых (до 8 часов), сон (не менее 8 часов).  Следует учесть, что ночные занятия неэффективны, они истощают нервную систему и приводят к сонливому состоянию.  За учебу лучше садиться в утренние и дневные часы, когда работоспособность наиболее высокая. Через каждые 10-15 минут делать перерыв для активного отдыха: встать, походить, сделать физические упражнения или несложную работу по дому. После 2,5-3 часов работы сделать более продолжительный перерыв для приема пищи, прогулки на свежем воздухе. 
      Некоторые  дети  считают, что музыка, шум, разговоры не мешают им во время занятий. На самом деле это не так:  утомление в данном случае наступает  значительно быстрее. Продуктивная умственная деятельность возможна только в условиях тишины. Желательно избегать просмотра видеофильмов и телепередач, потому что они тоже увеличивают и без того большую умственную нагрузку.

     Во-вторых, полноценное питание поможет сохранить силу и энергию организма, противостоять стрессу.  Питание должно быть 3-4 разовым, калорийным и богатым витаминами. Снять утомление и укрепить нервную систему помогают орехи, улучшить мыслительную деятельность – курага, изюм, йогурт, творог, облегчает запоминание обыкновенная морковь, а усилят концентрацию внимания репчатый лук и банан. В качестве антистрессовой пищи очень хороши овсяная и гречневая каши, а также шоколад и клубника.  В свой   ежедневный рацион обязательно включите горсть любых семечек или орехов, морскую капусту, зеленые овощи и огородную зелень. Два раза в неделю обязательно употребляйте блюда из бобовых. Каждое утро рекомендуется принимать витамины бодрости -  1-2 драже аскорбиновой кислоты.  
    В-третьих, уменьшить действие напряженной ситуации помогает расслабление.  В расслабленном, уравновешенном состоянии нервная система более устойчива к стрессу. 
Сбросить напряжение и мгновенно расслабиться помогут навыки аутотренинга для тех, кто им владеет или ему обучен. 
Также лучший отдых для нервной системы – это сон, в том числе и кратковременный – дневной (от 5 до 30 минут). 
Следующий способ -  вытеснить  неприятные эмоции приятными: усилием воли переключить внимание и мышление на предметы или события, которые вызывают у человека положительные эмоции. 
Простым  приемом саморегуляции эмоционального состояния служит способ «сосчитать от10 до 1»  с применением глубокого дыхания. 
Для этого нужно сесть поудобнее, сложить руки на коленях, поставить ноги на пол и найти предмет, на котором сосредоточить свое внимание. Начинайте считать от 10 до 1, на каждом счете делая вдох и медленный выдох (выдох должен быть заметно длиннее вдоха).

1. Закройте глаза. Снова посчитайте от 10 до 1, задерживая дыхание на каждом счете. Медленно выдыхайте, представляя, что с каждым выдохом уменьшается и исчезает напряжение. (Чтобы найти нужный ритм счета, дышите медленно и спокойно, стараясь ни о чем не думать, кроме счета).
2. Не открывая глаз, считайте от 10 до 1. На этот раз представьте, что выдыхаемый вами  воздух окрашен в теплые пастельные тона. С каждым выдохом цветной туман сгущается, превращаясь в облако.

3. Плывите по ласковым облакам до тех пор, пока глаза не откроются сами.

Не расстраивайтесь, если упражнение не получилось с первого раза. Здесь нужна тренировка. Через неделю тренировки  начните считать  от 20 до 1, еще через неделю от 30 до 1. 

       И, наконец, в-четвертых, спокойная, доброжелательная семейная атмосфера для выпускника – важный фактор успешной подготовки и сдачи экзамена. Родителям, не меньше, чем детям,  необходимо проявить умение владеть собой, чтобы помочь выпускнику избавиться от негативных эмоций. 
      Главное, помните о том, что экзамен – это всего лишь проверка знаний, а не приговор жизненным перспективам. Отнеситесь к нему как к решению одной из необходимых, но нормальных жизненных задач.
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