Как не бояться ЭКЗАМЕНА?
    «Студент, готовящийся к экзамену, напоминает эквилибриста в цирке. Водрузив на голову пирамиду разнокалиберных знаний и балансируя, он благополучно доносит ее до экзаменатора. Но при первом же шаге после сдачи экзамена пирамида рассыпается, и собрать ее вновь нет никакой возможности… »


Станислав Лем.

     Нам не разу приходилось сталкиваться с подобными проблемами, которые отбирают массу сил и нервной энергии. Каждый из нас на опыте убедился, что чем лучше подготовился, чем больше знаешь, тем и волнуешься меньше… А знаете ли Вы, что существует обратная зависимость между уровнем интеллекта и показателями тревожности, возникающих накануне важных для человека событий? Чрезмерная мотивация ещё более усиливает нашу тревогу. Интеллектуальная же деятельность позволит правильно оценить ситуацию, рассчитать силы и сориентироваться в условиях неопределенности… А ещё она поможет освободиться от чрезмерного   напряжения. Почему? Читайте у Фрейда!

    Интеллект – это сложное и «насыщенное» явление психики, включающее в себя целый набор психических процессов: скорость мышления, память, эрудицию, или общую осведомленность, «легкость» переключения внимания, или подвижность нервных процессов, способность к мыслительным «нововведениям» (от «ригидности» до «флексибильности») и многое-многое другое. Но на плохую память часто жалуются, но на плохой интеллект – никогда! Вот почему важно развивать не столько память, сколько «мышление».

    Это особенно чувствуется в ситуации экзамена. Если мы не распределили силы перед экзаменом, прогнозы его исхода будут самыми неопределенными и мы окажемся во власти психической напряженности, или стресса до тех пор, пока ситуация как-нибудь не разрешится. Пусть даже провалом…
    Переживание страха – состояние очень вредное для всего нашего организма. Кроме того, оно всегда приводит к неуверенности в себе, в свои силы, к разного рода сомнениям – иными словами к тому, что приводит к ослаблению защитных сил организма, повышенной секреции эндокринных желез, обеспечивающих адаптацию к стрессам (например, адреналину), что собственно и отравляет наш организм. «Раны победителей заживают быстрее, чем раны побежденных…». А на экзамене страх получить неудовлетворительную оценку, потерять уважение окружающих или показаться смешным тормозит сознание, мешает сосредоточиться и найти верное решение.
    Возникающая при этом навязчивая идея часто создает благоприятную почву для формирования так называемой доминанты (это когда одно очень сильное желание доминирует над всеми остальными). И если мы попытаемся сделать все как можно быстрее, или кА можно совершеннее, наш самоконтроль ослабеет, и любой другой посторонний раздражитель может только усилить нашу потребность… Когда у экспериментальных животных возникла такая доминанта, то посторонние раздражители (например, звук или свет) тут же приводили к непроизвольному мочеиспусканию или выделению желудочного сока.
    Здесь все зависит от характера доминанты. Не обижайтесь те, кто уже находится в процессе подготовки к экзамену! Все мы можем оказаться во власти той или иной доминанты… Тогда все остальное делаем второпях, а потом в спешке забываем, куда кладем вещи, о чем и с кем говорили, что обещали… Успокоившись, мы уже не можем вспомнить многие детали, которые были для нас тогда несущественными. Известный ученый – физиолог И.П.Павлов, изучавший явление доминанты, доказал, что в полудремотном состоянии ВНД (высшая нервная деятельность)  подчиняется особым закономерностям: не сильные, а именно слабые раздражители оставляют в сознании и в памяти наиболее стойкие следы. 
    Хорошо воспринимаются мысли, передаваемые в словесном  выражении, а также в образах сновидений, в музыкальных ассоциациях… Именно они действуют на наш мозг. На их основе формируются новые очаги возбуждения (доминанты), которые способствуют обновлению нервной энергии. Этот внутренний процесс называют еще интуицией, позволяющей добиться и быстроты мыслей, и целенаправленности творческой деятельности.
     «А чтобы научиться мыслить творчески, следует развивать и память , и внимание,  и сосредоточенность,  и наблюдательность, – пишет ученый – физиолог и психолог Каролис Динейка (это он создал парк лечебной физкультуры и климатолечения в городе Друскинкай - Литва), – вместе  с тренировкой мышления необходимо культивировать в себе такие духовные эмоциональные качества, как отзывчивость, душевность, великодушие и способность к самопожертвованию. Особенно важно целенаправленно творить общественное благо… ». Поэтому с самого утра нужно закреплять настрой творческой активности и планомерно отключать себя от вредных привычек: злобы, чрезмерной суетливости, пассивности, а также от курения и привычки настраивать себя с помощью алкоголя…   
    Позитивный настрой – источник «добрых» эмоций, а мудрая улыбка – генератор творческой энергии. Эффективность труда зависит от творческого импульса или стремления ко всему новому, ранее «не достигнутому». Это стремление стимулирует наш интерес к поискам, к разгадыванию неразгаданного… И эти поиски украсят нашу жизнь, сделают ее более насыщенной и интересной (К.Динейка). Замечено, что воспроизведение в памяти человека о прошлых событиях жизни бывает, навеяно тем эмоциональным состоянием, которое эти события сопровождало. Иногда даже знакомая музыка напоминает нам приятные моменты прошлого, а звуки сирены заставляют людей старшего поколения вспомнить ужасы войны.
    Эмоциональное состояние, в котором мы воспринимали информацию, лучше позволит ее и воспроизвести. Только не советую вам «под мухой» приходить на экзамен… Желаемой эмоциональной окраски можно достичь и самостоятельно. Ведь мы можем ее регулировать. Для этого достаточно вашего желания и некоторых приемов саморегуляции, например, музыки, дыхания, физических упражнений или установки своему «подсознанию». В этом вам помогут советы специалистов. Но вместо этого мы… «Лихорадочно дописываем и рассовываем шпаргалки – некоторая оснащенность не повредит… Шнурок на ботинке – на три узла, была бы только «тройка»… 

    Но можно ли ожидать других темпов подготовки к экзамену, если мы приступаем к изучению предмета как раз перед самым экзаменом? У многих ответ готов: зубрить, не вникая в смысл прочитанного, писать шпаргалки ( что тоже полезно) или надеяться на «счастливый» билет! И если к этому добавить некоторые «неписаные» правила, например, класть учебник под подушку перед сном, не мыть голову… или вообще не мыться, чтобы не смыть знания, то можем считать, что сделали все от себя зависящее для маленькой «троечки». Лишь у самой двери той комнаты, где сидят монстры-экзаменаторы, появляется дождь в коленках – это реакция на страх – и тогда понимаешь, что не готов!
    Подогреваемые советами друзей, которые наверняка «все знают», мы разочаровываемся…в себе. У нас начинает формироваться комплекс «неполноценности», когда понимаем, что несомненно «хуже всех»… Комплекс «неполноценности» – пренеприятный аккомпанемент неуверенности, он обязательно возникает у того, кто переутомился, не сумел подготовиться морально, даже если хорошо усвоил сам предмет. 

    Тогда являешься на «растерзание» экзаменационной комиссии с опухшими от бессонных ночей глазами, неуверенно выбирая билет и бормоча его номер, и все мысли куда-то «исправились», кроме одной; похожей на доминанту: «скорее бы все это закончилось»! А бодренькие сокурсники, что «пугали» жестокостью комиссии, что-то уверенно вещают и еще больше «вгоняют» нас в комплекс. Комплекс «неполноценности» – самое плохое, что могло «придумать» наше сознание. Он даже сам по себе гипнотизирует окружающих, заставляя их увидеть все наши недостатки… Советую вам срочно от них избавиться!  Первым шагом на пути к исправлению комплексов будет ваша уверенность.

