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Продолжительность: 15-20 мин.

Слайд 2
Слово стресс, в принципе, знакомо уже каждому. 
Согласно определению, стресс – это состояние физического и психологического напряжения организма как защитная реакция на различные неблагоприятные факторы

Слайд 3
Как правило в быту мы воспринимаем это понятие как негативное. На самом деле стоит помнить, что стресс – это естественная реакция нашего организма на любую ситуацию, которая как-то выбивается из нашего повседневного распорядка.

Лёгкий кратковременный стресс, который мы испытывает непосредственно во время происходящего или предчувствуя это помогает нам подготовится физически, улучшает наши интеллектуальные способности, возможности быстро оценивать и ориентироваться в ситуации.
То есть наш организм всеми способами готовится к тому, чтобы наиболее эффективно справиться с происходящим.

А вот слишком сильный или затянувшийся стресс, например, если мы задолго узнаём о каком-то важном или неприятном событии и начинаем себя накручивать, может как раз приводить к истощению, повышенной тревожности, и все наши ресурсы начинают уходить на то, чтобы справиться с собственным состоянием, и не остаётся сил на то, чтобы действовать.

Слайд 4
Есть несколько вещей, которые помогают нам снизить напряжение и тревогу в период такого ожидания:
- достаточная информированность. Когда мы полностью владеем информацией о том, что нам предстоит, мы чувствуем себя увереннее. У нас остаётся меньше «белых пятен», по поводу которых мы можем себя накручивать. 
Пример из «Гарри Поттера» - ожидание распределения в первой книге/фильме.
- наличие стратегий на случай возможных ситуаций.
- «правило трёх плюсов» - найти в событии не менее трёх положительных, конструктивных смыслов.
- возможность выговориться – это помогает снять психологическое напряжение, не копить его в себе.
- физическая нагрузка – позволяет «проработать» напряжение.

Слайд 5
Существуют также упражнения, которые помогают, когда нужно успокоиться, снизить своё эмоциональное напряжение, или, может быть, наоборот, собраться и немного поднять свою работоспособность.

Слайд 6
Первая группа таких упражнений – дыхательные.
Они помогают как успокоиться, так и, наоборот, собраться и активизироваться.
При выполнении дыхательных упражнений важно, чтобы позвоночник выпрямлен: сидя или стоя ровно, или лёжа на твёрдой поверхности; шея выпрямлена, расслаблена, голова смотрит прямо.
Вдох делается через нос, выдох – через рот.

Для снятия напряжения вдох должен быть короче выхода, а для активизации, наоборот, необходим долгий глубокий выдох и короткий выдох.

Слайд 7
Перед вами несколько схем дыхательных упражнений.
Первая называется «Дыхание по квадрату», она используется для снятия эмоционального напряжения и тревоги:
- Вдох на четыре счёта
- Пауза на четыре счёта
- Выдох на четыре счёта
- Пауза на четыре счёта

Вторая также направлена на стабилизацию эмоций, уменьшение напражения:
- Глубокий вдох
- Выдох до середины 
- Пауза
- Выдох до конца
- Короткий вдох
- Короткий выдох

Третья, наоборот, направлена на то, чтобы активизироваться, поднять свою эффективность:
- Вдох на четыре счёта 
- Пауза на два счёта
- Выдох на два счёта
- Пауза на два счёта

Слайд 8
Упражнения на заземление помогают сохранять устойчивость даже в моменты неопределённости. 
- Закрыть глаза, медленно дышать
- Поставить стопы на пол, немного надавить
- Сосредоточиться на том, как вы опираетесь спиной на спинку стула и бёдрами на сидение
- Опереться ладонями на стол, надавить

Нервно-мышечная релаксация – это выполнения упражнений, которые снижают напряжение скелетной мускулатуры и нервную активность. Вы видите несколько простых техник, которые можно выполнять по отдельности или в связке друг за другом. Для эффективности лучше повторять упражнение 10-12 раз. 
- Представьте, что в руках по ведру с водой. Напрягите руки. Медленно опустите «вёдра» на пол.
- Сожмите пальцы, представляя, что выжимаете лимон. Затем расслабьте кисти.
- Сожмите пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. Делая выдох спокойно, не торопясь, сжимайте с усилием кулак. Затем, ослабляя сжатие кулака, сделайте вдох.
- Ступни на полу. Вытяните пальцы ног вперёд. Сохраняйте такое положение 10 сек., затем мгновенно расслабьтесь. 
- Поднимите ноги на 10 см. над полом, отгибая пальцы ног к себе. Оставайтесь в таком положении 10 сек., затем расслабьтесь.

Слайд 9
Следующие техники помогают сохранить концентрацию на настоящем в тех случаях, когда мы чувствуем, что эмоции начинают «зашкаливать» и становится трудно с ними справиться.
Техника 3*3
- Назовите 3 вещи, которые вы видите
- Определите 3 вещи, которые вы слышите
- Подвигайте 3 частями тела

Радуга:
Найти по одной вещи каждого из цветов радуги

Слайд 10
Существуют также упражнения, которые помогают восстановить концентрацию внимания. Они полезны, когда надо длительное время оставаться сосредоточенным.
1. Сосредоточиться на любом предмете. Мысленно называть его, перечислить пять его признаков, назвать его функцию. Затем вернитесь к заданию.
2. Сосредоточиться на любом предмете. В течение минуты оставаться сконцентрированным только на нём, мысленно 
3. Сосчитать слова на странице перед вами, не касаясь её рукой.

Слайд 11
На самом экзамене
- Внимательно выслушать необходимую информацию на инструктаже. Затем уточнить, если что-то осталось непонятным.
- Не спешить. Внимательно читать задание до конца, читать все предложенные варианты ответа, следить, куда вписываете ответ на бланках, быть аккуратным при заполнении чистовика
- Пропускать задание, если не можете с ним справиться.
- Рассчитать время. Прикинуть, сколько времени можете отвести на выполнение каждой части или отдельных заданий. Рассчитать на два круга – основное время – первый круг, на задания, которые не представляют для вас большой сложности, с которыми вы знаете, что можете справиться. Второй – на пропущенные трудные задания. 15-20 минут – на проверку.
- После выполнения основной работы - ненадолго отвлечься, выполнить упражнения на концентрацию. После этого приступать к проверке.


