Методи саморегуляції в умовах стресу

Релаксація — це метод, з допомогою якого можна частково або повністю позбутися фізичного або психічного напруження.

Зрозуміло, вона не розв'яже всіх проблем, але значною мірою послабить їхній вплив на організм, що є дуже важливим.

Опановувати методи релаксації потрібно не тоді, коли, як кажуть, «смажений півень клюне», а завчасно. Тож скористайтесь наведеними вправами і правилами.

Вправи
1..Сидіть спокійно близько двох хвилин, очі заплющені. Уявіть приміщення, в якому знаходитесь. Спочатку спробуйте обійти подумки всю кімнату (уздовж стін), а потім пересувайтесь по всьому периметру тіла — від голови до п'ят і назад.

2.Уважно стежте за диханням, дихайте носом. Зосередьтеся на своєму спокійному подиху упродовж 1-2 хвилин (немовби уп'явшись в одну точку). Спробуйте не думати ні про що інше.

3.Зробіть неглибокий вдих і на мить затримайте подих. Одночасно різко напружте всі м'язи на кілька секунд, намагаючись відчути напруження в усьому тілі. На видиху розслабтеся. Повторіть тричі.

4.Зробіть глибокий вдих і затримайте подих — грудні м'язи напружені. Відчуйте не напруження, а потім зробіть різкий видих, розслабте грудну клітку, повторіть тричі

5.Злегка підніміть обидві руки, розчепіривши пальці якомога ширше — начебто граєте на піаніно, намагайтеся охопити якомога більшу кількість клавіш. Фіксуйтецеположенняпальцівупродовждекількох секунд, намагаючисьвідчутинапруження. Потімрозслабтеся, руки вільно опустіть на коліна.Повторіть тричі.
Правила самоорганізації уваги під час підготовки до іспитів

Правило І. Заздалегідь розплануйте свій час, щоб у години занять ніщо не відволікало вас.

Правило II. Розпочинаючи роботу, завчасно організуйте своє робоче місце.

Правило III. Приступаючи до занять, максимально мобілізуйте свою волю, покиньте усі зайві думки. Найкращий спосіб — попередній перегляд матеріалу, складання плану майбутньої роботи.

Правило IV. Стійкість уваги багато в чому залежить від того, наскільки добре ви розумієте досліджуваний матеріал (розуміння значною мірою грунтується на знанні попередніх розділів програми).

Правило V. Якщо зосередити увагу на навчальному матеріалі заважають хвилювання, тривога у зв'язку з майбутнім іспитом, сторонні думки, то займіться конспектуванням або читанням досліджуваного матеріалу вголос. Після того, як вам удасться зосередити увагу, можна читати «про себе».

Правило VI. Чергуйте читання з переказуванням, розв'язанням завдань, тому що це попереджає виникнення психічного стану монотонності, за якого стійкість уваги знижується. Однак така зміна не повинна бути занадто частою: це призводить до зайвої суєти, поверхневого сприйняття навчального матеріалу.

Правило VII. Якщо під час читання ви раптом усвідомили, що на якийсь час «відключилися», змусьте себе негайно повернутися до того місця, де відбулося відключення. Визначити його досить легко: весь попередній текст під час повторного читання сприйматиметься як незнайомий. Обов'язкові повернення не тільки забезпечать освоєння сприйманого матеріалу, але й сприятимуть підвищенню загальної стійкості уваги.

Правило VIII. Не забувайте про гігієну розумової праці, оптимальне освітлення та температуру.

Раціональні прийоми запам'ятовування

Мала мнемотехніка:

1.Запам'ятовування перед сном, у стані розслаблення, або після сну, відпочинку;

2.«Не за один раз»: значну роль відіграє повторення (через 2-3 дні)

3.Чергуватисприйняття та відтворення; 
4.Сенсорна (почуттєва) опора — допоміжні прийоми:

-вузлики на пам'ять,

-підкреслення,
-асоціювання із предметами;

    5.Зумовлювання, воно може бути:

-ситуативним (учіть у тих самих умовах),

-ритмічним (учіть в тому самому темпі),
- емоційним (під музику);
6.Емоційне налаштування на роботу (продуктивність пам'яті зростає);

7.Вербалізація образів (проказування, порівняння).

Велика мнемотехніка:

версифікація (запам'ятовування у віршах);

кріптографування (перекодування);

виділення логічних структур (що головне, у чому суть);

відокремлення знання від незнання;

естетичне (гарне) запам'ятовується краще;

дидактичний прийом (вивчили розділ, придумали завдання).

Правила збереження знань:

виділіть те, що потрібно запам'ятати;

облиште сторонні думки, зосередьтеся на тому, що треба запам'ятати;

виділіть в об'єктах головне і другорядне, знайдіть зв'язки між об'єктами, використайте мнемотехніку;

у складному матеріалі обов'язково виділяйте значеннєві віхи; ураховуйте свій тип пам'яті;

систематично повторюйте та відтворюйте матеріал, який запам'ятали;

не змішуйте пізнавання та відтворення;

у разі виникнення утруднень згадайте обстановку завчання, просувайтеся від окремого факту до системи або від більш загальних знань, необхідних цієї миті.
Напередодні іспиту:
Один день перед іспитом присвятіть тому, щоб знову повторити всі плани відповідей. Не повторюйтебілетиодин за одним, кращенапишіть номера на аркушах і тягніть, як на іспитах. Щоразу, перш ніж відповісти на запитання білета, згадайте та запишіть план відповіді. Якщо це вийшло легко, можете не розповідати — це питання ви знаєте добре. Відомо, що голос, поза, жестикуляція не тільки «видають» стан людини, але за принципом зворотного зв'язку здатні впливати на нього. Прибравши впевнену позу, починаючи говорити спокійним і впевненим голосом, ви стаєте спокійнішим і впевненішим;
Якщо ви хвилюєтеся, то безпосередньо напередодні іспиту уявіть ситуацію екзамену в усіх фарбах, з усіма своїми почуттями, переживаннями, «страшними думками». Спочатку ви уявляєте, яку вас тремтять руки або пересихає у горлі, у голові — жодної думки. Ви тягнете білет, сідаєте на місце або читаєте завдання на дошці підчас письмового іспиту... і страх зникає, ви зосереджуєтесь і починаєте спокійно готуватися до відповіді або виконувати завдання, потім підходите до екзаменаційній комісії та відповідаєте на всі запитання (якщо ви взагалі не відчуваєте страху перед іспитом, то не треба його й уявляти собі); •
 дорогою на іспит не зашкодить просто перегорнути сторінки підручника.

Під час іспиту:

починайте готуватися з того питання, виконувати те завдання, яке є для вас легшим;

напишіть орієнтовний план відповіді на окремому аркуші паперу. Пишіть навіть те, що може спочатку здатися непотрібним, це допоможе під час письма пригадати ще якісь факти. Якщо вам удасться це зробити, ви заспокоєтесь, голова працюватиме ясніше та чіткіше, тепер вашу енергію можна спрямувати на відповідь;
складання невеликого плану забере хвилин 20-25. Прикріпіть аркуш із планом до екзаменаційного аркуша, і екзаменатор поба​чить, що у вас методичний склад розуму;
за можливості сформулюйте коротку відповідь на запитання в першому ж реченні. Ви продемонструєте екзаменатору, що зміст запитання для вас зрозумілий;

якщо запитання складається з декількох частин , назвіть кожну з них і пілкресліть підзаголовки. Екзаменатор побачить , що  вам є , що сказати за кожним пунктом;

вашу роботу буде легко читати й робити в ній позначки, якщо почерк чіткий і зрозумілий;
якщо ви говорите про гіпотези або включаєте у свою відповідь дати тих або інших подій, підкресліть їх: знання дат відразу буде відзначено екзаменатором;
упевніться, що в готовій відповіді є вступ, основна частина та висновок.

Тактика відповіді:

прочитати весь білет до кінця;
 оцінити, який пункт є для вас найлегшим;
намітити послідовність розв'язання завдань за принципом від простішого до найскладнішого;
якщо завдання виявилося складнішим, ніж ви вважали, переходьте до наступного. Виконавши інше завдання, можна повернутися до першого;

стежте за часом, відведеним вами на розв'язання кожного пункту;
 якщо залишається зайвий час, не кваптеся підводитись. На письмовому іспиті витратьте цей час на перевірку, на усному — послухайте, про що запитує викладач: запитання повторюються.

Шпаргалки корисні, якщо дотримуються дві умови:

шпаргалки повинні бути написані самим учнем;
діставати шпаргалку є сенс тоді, коли ви не знаєте взагалі нічого.
 Не рекомендуємо користуватися шпаргалками: ризик занадто великий , тому що «незасвіченими» залишаються не більше 30% шпаргалок.

