Kak cnpaBuThCs ¢ TPEeBOroi nepea 3K3aMeHaMu?

CoBceM CKOpO BaM MPENCTOSAT BaXKHbIE UCIBITaHUS — 3K3aMeHbl. KoHeuHo,
MHOTHE pe0siTa OYeHb BOJIHYIOTCS U TPEBOXKATCS MO 3TOMYy moBoay. M 3To
a0COJIFOTHO HOPMAJIBHO !

CambiM Hen(PEKTUBHBIM COBETOM B JaHHOW CUTyalluu OyneT Takas ¢pasa,
KOTOPYI0 4acTO MOXXHO YCIbIIIATh B KauecTBe mojaepxku: «He mepexunaiily,
«He Bommyiics!». S ckazama, 4yTto 3TOT coBeT HEA(D(PEKTUBHBIN, MOTOMY 4YTO
KOKIYI0 5MOLMIO, €CIM OHa BO3HHKJIA, O00s3aTeIbHO HYXKHO OTpEearupoBarTh,
nepexuTb. TpeBora M cTpax 3TO OYEHb HENmpusATHbIE sMonuu. Wx xowercs
MO/IaBUTH, CJIEP>KaTh, OTBJICUbCS OT HUX. Ho 00yr0 SMO1IHI0 00s3aTEBHO HYKHO
BBIBECTH, MHAYE OHA OYACT YJIEPKUBATHCS MICUXUKOM.

Campiii mpocToil cmoco0 3TO caenaTh - TOBOPUThH O CBOUX JMOIUSX,
Ha3bIBATh UX, KOTJa OHM C BaMU OPOUCXOIAT. Tak u ckazaTh: «S BOJHYIOCH!»,
«MHe cTpamHo, MHE OY€Hb TpPEBOXHO». Korjga Bbl Ha3bIBa€TE HMOLHUIO,
HaIPsDKEHUE CTaIaeT U Bbl OT HE€ 0CBOOOXKIAETECh.

OueHb 4YacTo B TPEBOre Hallle BHUMAHUE CMEIIAETCAd W3 HACTOSIIETO B
npoiioe uin oyayiiee. Mbl BCHOMUHAEM HEYIauHbBIN OMBIT, COKAJIEeM O YeM-ToO,
pyraem cebsi, AyMaeM «a BOT €Clid ObI S B TOT MOMEHT...». MBI pucyem y ceds B
BOOOpaXKEHUM MpPadyHbIe KAPTUHKU Pa3BUTHUS OYAYIIUX COOBITHH, NEpeXUBaeM,
YTO MPOM3OUJAET YTO-TO JJIsi HAC HEXKeNaTelIbHOE, HE BIIMCHIBAIOIICECS B
xKenmaeMmbld cueHapuil. M3-3a 3TOro TepsieTcss omnopa, yBEpEeHHOCTb B cebe,
BO3HHMKAIOT COMHEHUs, OIIYLICHHs, YTO HAJBUTAETCA Kakas-To yrposa. [loatomy
OUeHb BaXXHO 3a(UKCUPOBATHCA Ha HacTosIieM. BepHyTh ce0s B HacTOSIIMIMA
MOMEHT MO’KHO, HallpuMep, HApUMEp, Yepe3 HalpaBIE€HUE CBOETO BHHUMAaHUs Ha
TO, UTO BaC OKPY>KaerT.

[louyBcTBYHTE, dYTO C¢ BaMu MPOUCXOAUT B HACTOAIIUA MOMEHT,
NpUCITYIIANTECh K cebe, K CBOeMY Telly, Kak OHO pearupyeTr Ha 3TO COCTOSTHHE.

B TpeBore oueHb neicTBEHHBI CITOCOOBI TTOMOIIM cebe uepe3 Teno, Tak Kak
HAIlIe TICUXOJIOTHYECKOe COCTOSTHHUE CBSI3aHO € (DU3UYECKUM.

MOXHO BBINOJHUTh, HANPUMEP, Takoe ympaxHeHue. CsapTe Ha CTYyJ,
3aKpoiiTe TJia3a, MEepPEeBEIUTE CBOE BHUMAaHWE Ha JbIXaHUE, cleNlaidiTe BAOX Ha 3
cyeTa, BbIOX Ha 7. OIHOBPEMEHHO C BIOXOM CHJIBHO COXXMUTE MaJbLbl HOT,
YVAEPKUBAUTE ITO COCTOSIHUE B TEYCHHE BJIOXA, 3aTEM C BBIJIOXOM pacciabisiite
uX. Bbl modyBcTByeTe, Kak HampspDKEeHHE YXOAUT w3 obnactu crom. [loBropute
JICHCTBUE HA MBIIIIAX UKD, Oenep, pykK, mpecca U APyrux 4acTeu Tena.

TpeBora — 310 morepsi KOHTpoJisi. BepHute cedbe BO3MOKHOCTh YNPABIISAThH
TEM, YTO BBl MOXETE KOHTPOJIHMPOBATH. Bbl MOXKETe MOCTaBUTH Mepea coOown
KaKHe-TO KOHKPETHbIEC BBIMIOJHUMbIE 3aa4H.

Hanpumep, crutanupoBats CBOM JI€Hb NEPE]T IK3AMEHOM:

- 00513aTETHLHO BBICTIATHCS, OTJIOXHYTHh HAKaHYHE,

- obecrieubTe ceOe MOJHOLICHHBIM OEKOBO-YIeBOAHBIN 3aBTpak. [llokonan
nepes YK3aMEeHOM T0JIb3bl HE PUHECET,

- 3apaHee MPUTOTOBbTE TOKYMEHTHI U 3aM1aCHbIC IJIEEBbIC PYUKH,

- BO BpeMs 3K3aMEeHa IEeUTe BOMY.

S xenar Bam ycnexoB u «Hwu nmyxa, Hu nepa!



	Как справиться с тревогой перед экзаменами?
	Совсем скоро вам предстоят важные испытания – экзамены. Конечно, многие ребята очень волнуются и тревожатся по этому поводу. И это абсолютно нормально!
	Самым неэффективным советом в данной ситуации будет такая фраза, которую часто можно услышать в качестве поддержки: «Не переживай!», «Не волнуйся!». Я сказала, что этот совет неэффективный, потому что каждую эмоцию, если она возникла, обязательно нужн...
	Самый простой способ это сделать - говорить о своих эмоциях, называть их, когда они с вами происходят. Так и сказать: «Я волнуюсь!», «Мне страшно, мне очень тревожно». Когда вы называете эмоцию, напряжение спадает и вы от неё освобождаетесь.
	Очень часто в тревоге наше внимание смещается из настоящего в прошлое или будущее. Мы вспоминаем неудачный опыт, сожалеем о чем-то, ругаем себя, думаем «а вот если бы я в тот момент…». Мы рисуем у себя в воображении мрачные картинки развития будущих с...
	Почувствуйте, что с вами происходит в настоящий момент, прислушайтесь к себе, к своему телу, как оно реагирует на это состояние.
	В тревоге очень действенны способы помощи себе через тело, так как наше психологическое состояние связано с физическим.
	Можно выполнить, например, такое упражнение. Сядьте на стул, закройте глаза, переведите свое внимание на дыхание, сделайте вдох на 3 счета, выдох на 7. Одновременно с вдохом сильно сожмите пальцы ног, удерживайте это состояние в течение вдоха, затем с...

