«Как справиться с тревогой»
Психологические приемы и методы, позволяющие снизить экзаменационную тревожность.
Эффективный способ справиться с тревогой – аутотренинг. 

Время: 3-5 минут.
Инструкция:  «Сядьте удобно, закройте глаза. Спина прямая, руки лежат на коленях. Сосредоточьтесь на формуле «Я спокоен». Мысли отгонять не стоит, так как это вызовет дополнительное напряжение, позвольте им проплывать. Мысленно повторите 5-6 раз: «Правая рука тяжелая». Затем повторите исходную формулу: «Я спокоен». Затем снова 5—6 раз произнесите формулу: «Левая рука тяжелая». Снова повторите мысленно: «Я спокоен. Я готов, я собран, я уверен в успехе!» Для того чтобы привести тело в исходное состояние, сожмите кисти в кулаки и откройте глаза, сделав глубокий вдох и выдох.  Правила составления формул аутотренинга: все утверждения должны быть сформулированы в позитивной форме, употребление частицы «не» запрещается, все утверждения должны быть сформулированы в настоящем времени, нельзя употреблять слова типа «пытаться», «стараться». Например: «Все хорошо в моем мире. Я уверен и спокоен. Я сосредоточен. Я быстро вспоминаю весь материал. У меня все получится». 

Состояние тревоги обычно связано с мышечным напряжением. Один из способов борьбы с такой тревогой называется мышечной релаксацией, ее можно проводить с помощью дыхания. 

Упражнение «Дыхательная релаксация». Наиболее простой способ – это дыхание на счет. Ребята  принимают удобную позу, закрывают глаза и сосредоточиваются на дыхании. На четыре счета делается вдох, на четыре счета – выдох.
Упражнение  «Волевое дыхание». 
Время проведения: 5 минут. Ребята принимают исходное положение стоя, расслабляются и устанавливают глубокое, ровное дыхание. Затем, дыша ровно и спокойно, одновременно поднимают руки до уровня груди ладонями вверх, сгибают их в локтях и отводят локти назад. После этого делают спокойный выдох с одновременным медленным опусканием рук ладонями вниз. Во время выдоха последовательно напрягаются мышцы рук, плечевого пояса, живота, ног. Можно представить, что опускающиеся руки прессуют находящийся в легких воздух и направляют его вниз, в землю. По окончании выдоха напряжение мышц прекращается. Упражнение повторяется до появления уверенности в своих силах и готовности организма действовать с максимальной отдачей.
Еще один способ справиться с тревогой – медитация – это состояние глубокого сосредоточения на одном объекте. Такое состояние позволяет обрести душевный покой и равновесие. Подготовительное упражнение «Состояние тревоги и покоя». Учащиеся закрывают глаза и как можно лучше вспоминают или представляют ситуацию, которая вызывает у них тревогу или волнение. Необходимо обратить внимание на то, что происходит с физическим самочувствием, на ощущения в себе в ситуации тревоги. Затем необходимо вспомнить ситуацию, в которой дети чувствуют себя уверенно, и снова обращают внимание на физическое самочувствие. По завершении этого упражнения нужно составить «портрет тревоги» и «портрет спокойствия». Необходимо обратить особое внимание на то, что тревога сопровождается напряжением, а спокойствие – расслабленностью.

Упражнение «Медитация на предмет». Учащиеся выбирают любой предмет (часы, кольцо, ручку и т.д.) и кладут его перед собой. Затем  попробуют в течение определенного времени (не более 3-х минут) удерживать все внимание на этом предмете, рассматривать его, стараясь не отвлекаться ни на какие посторонние мысли. 

 Упражнения на релаксацию. «Мышечная релаксация». Учащиеся принимают удобное положение, кладут  руки на колени или на стол и закрывают глаза, сосредоточив внимание на руках.  Ребята должны  ощущать тепло своих рук, их мягкость. Если в руках есть напряжение, просто позвольте ему быть. О том, что достигнуто полное расслабление, можно судить, если руки теплеют и становятся тяжелыми.  
Упражнение «Переименование».  Известно, что зачастую наибольшую тревогу вызывает не само событие (например, предстоящий экзамен), а мысли по поводу этого события. Можно попытаться регулировать ход своих мыслей относительно экзамена, придавая им позитивность и конструктивность. Полезно дать позитивное или нейтральное мысленное определение экзамену, делающее восприятие этого события более спокойным: не «трудное испытание», не «стресс», не «крах», а просто «тестирование» или «очередной экзамен».
Упражнение «разговор с самим собой». Часто школьников пугает неопределенность предстоящего события, невозможность проконтролировать его ход. Для того чтобы снизить тревожность учащихся по поводу непредсказуемых моментов при сдаче экзамена, можно поговорить с самими собой (можно с родителями или друзьями) о возможных стрессовых ситуациях на экзамене и заранее продумать свои действия. Следует спросить себя, какая реальная опасность таится в этом событии, как выглядит худший результат и что в этом случае нужно будет сделать. Каковы возможные трудности экзамена для меня лично и как их облегчить?
 Систематическая десенсибилизация. Этот метод разработан Дж. Вольпе и заключается он в следующем: воображая и переживая ситуацию, вызывающую тревожность, человек должен выработать реакцию, несовместимую с чувством тревоги (например, расслабиться). Чтобы использовать эту технику применительно к предстоящему экзамену, школьнику можно составить «лесенку» ситуаций, вызывающих страх. Эта лесенка представляет собой последовательность шагов (действий), которые приводят к тревожному событию. Например:

— Встать утром и выслушать мамины указания.

— Сбор около школы и разговоры с друзьями об экзамене.

— Поездка на место проведения экзамена.

— Рассаживание по местам.

— Получение тестовых бланков.

— Заполнение бланков — титульных листов.

— Решение заданий...

После перечисления всех тревожных ситуаций школьнику стоит представить себя в каждой из них на 5 секунд, а затем расслабиться. Важно последовательно переходить от одной ситуации к другой по составленной цепочке. После этого можно увеличить время представления и расслабления до 30 секунд. Если возникают трудности с представлением, можно еще более детализировать шаги.
Кинезиологичекое упражнение для стимуляции познавательных способностей, снятие нервного напряжения.

Инструкция:  большим и указательным пальцами одной руки с силой сдавить фалангу каждого пальца другой руки, начиная с ногтевой фаланги, сначала в тыльно-ладонной, затем в межпальцевой плоскости. Потом меняем руки. Большим пальцем правой руки нажимаем на середину левой ладони. С ощутимым нажимом совершать круговое движении от центра ладони к периферии. Затем, то же другой рукой.

Упражнение на глаза. 

В период подготовки к экзаменам увеличивается нагрузка на глаза. Если устали глаза, значит, устал и организм: ему может не хватить сил для выполнения экзаменационного задания. Нужно сделать так чтобы глаза отдохнули. Можно выполнить любые эти  упражнения:

-посмотреть попеременно вверх-вниз (25 сек), влево-вправо (15 сек);

-написать глазами свое имя, отчество и фамилию;

-попеременно фиксировать взгляд на удаленном предмете (20сек), потом на листе бумаги перед собой (20сек);

-нарисовать квадрат, треугольник - сначала по часовой стрелке, потом в обратном направлении.
Способы снятия нервно-психологического напряжения
1. Спортивные занятия. 
2. Контрастный душ. 
3. Стирка белья. 
4. Мытье посуды. 
5. Пальчиковое рисование (ложка муки, ложка воды, ложка краски). Кляксы.. 
6. Скомкать газету и выбросить ее. 
7. Соревнование с друзьями: свое напряжение вложить в «комканье» газетного листа, сделать этот комок как можно меньше и закинуть подальше. 
8. Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче». Затем выбросить в мусорное ведро. 
9. Слепить из газеты свое настроение. 
10. Закрасить газетный разворот. 

11. Громко спеть любимую песню. 
12. Покричать то громко, то тихо. 
13. Потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и энергичную. 
14. Смотреть на горящую свечу. 
15. Погулять в тихом месте, на природе. 
16. Погулять в лесу, покричать. 
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