КАК ПСИХОЛОГИЧЕСКИ ПОДГОТОВИТЬСЯ К УЧАСТИЮ В ОЛИМПИАДЕ?

Всем знакомо это противное ощущение мокрых ладоней, мелкой дрожи в коленях и мучительной неподвижности языка при бешено скачущих и разбегающихся мыслях.
 Что же делать? Оказывается, это состояние можно научиться держать под контролем и достаточно быстро от него избавляться, переводя его в состояние воодушевления, которое может стать твоим союзником.
 Для того чтобы в кризисных ситуациях не терять голову, необходимо при подготовке к чему-то важному не ставить перед собой сверхзадач для достижения сверх целей. Готовиться к ней лучше в состоянии относительного покоя. Ведь в экстремальной ситуации научиться плавать красиво, безупречно владея мышцами, нельзя. Можно только выплыть и отдышаться. 
Тревога – это естественное состояние во время участия в олимпиаде и надо лишь удерживаться на определенном уровне.
 Как ни парадоксально, но наша тревога действительно может иногда играть не отрицательную, а охранительную и «страхующую» роль, сопоставимую с ролью боли. Ведь с её возникновением усиливается поведенческая активность, изменяется характер поведения.
 Надо научиться регулировать её, искать «золотую середину».
 Это сложная проблема. Существует такой способ, как «оценка коэффициента полезного действия эмоций». Он заключается в том, что при возникновении состояния волнения, тревоги нужно остановиться и спросить себя: «Насколько мне выгодно и полезно в данный момент ощущать ту или иную эмоцию». Если человек понимает, что ему выгодно волноваться, поскольку это мобилизует, то можно продолжать это делать. А если ты скажешь себе, что это невыгодно, то эмоции постепенно ослабевают. Здесь мы переходим на рациональную оценку своего состояния, в результате чего происходит отстранение от негатива, перестройка вегетативного состояния.
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Перед олимпиадой

Вот несколько очень простых упражнений, которые позволят ученику снять внутреннее напряжение, расслабиться и даже слегка улучшить настроение.
 Упражнение 1. Сядь удобно, закрой глаза. Спина прямая. Руки лежат на коленях. Сосредоточься на формуле «Я спокоен». Мысли отгонять не стоит, так как это вызовет дополнительное напряжение. Позволь им проплывать, подобно облакам в небе. 
Мысленно повтори 5-6 раз: «Правая рука тяжелая».
Затем повтори исходную формулу: «Я спокоен».
Затем повтори 5-6 раз формулу: «Левая рука тяжелая».
Снова повтори мысленно: «Я спокоен».
Для того чтобы привести тело в исходное состояние, можно сжать кисти в кулаки и открыть глаза, сделать глубокий вдох и выдох. Затем то же проделать с ногами.
Упражнение 2. Выполняется аналогично предыдущему, только ощущение тяжести необходимо вызвать в обеих руках одновременно. Теперь то же попробуйте с ногами.
Эти и подобные упражнения надо выполнять регулярно, не долее 3- 5 минут.
Дыхательные упражнения также помогают снять напряжение. Освой несколько совершенно несложных, приемов.
 Упражнение 3. Для выполнения этого упражнения достаточно удобно сесть, распрямиться и положить расслабленные руки на колени.
1-я фаза (4-6 с). Глубокий вдох через нос.
2-я фаза (2-3 с). Задержка дыхания.
3-я фаза (4-6 с). Медленный плавный выдох через нос.
4-я фаза (2-3 с). Задержка дыхания. и т. д.
Это упражнение выполнять в течение 2-3 мин.

Затратив всего 5-б минут на эти расслабляющие упражнения, ты увидишь, как изменилось твое самочувствие и настроение.
 И еще не забудь, что перед участием в олимпиаде нужно обязательно хорошо выспаться.

Надеемся, эти советы помогут и пусть у Вас все получится!
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PekomeHnaaumm
neparora-ncuxonora
«Kak npeoaoneTh CTpecc HakaHyHe
0NMMNKAA, 3K3aMeHOB»

KaK npeogoners Tpesory u

BOnHeHve Ha onuMnuane?
TIOMTH KaXbiA W3 HAC CTANKWB3ETCA NEPEA ONWMIMGZON C TakiM AENEHYEM KaK
BOnKenvie. BONHeHMe epen OMAWHANON GHB3ET PasHoe. ECTH Y OmHAX
EKTUEHOCTY ZESTENBHOCTH 10 ONpeZenenoli CTenenu BOIPACTAET («CTPeCC
8a») . TOy ApyrWX OWa NafGeT (4CTPeCC KpOMMKA) . ECTM WIBABATBCA 0T
BOTKeHA HE YAGETCA, CREIyeT BMECTO GercTea BKNOMHTHCA & GOpbby.

CTabunU3auma IMOLMOHANBHOTO
cocTosHus: i
1. HayunTech COPAcHBaTh HANDRXEHME - MTHOBEHHO
PACCRAONATSCA. A STOMO HAO OBNAAETs HaBOKaWA I
ayToTpenura.
.

2. Jasaiire oTax caoeii HepeHoii
CUCTeNe. 3anowuTe: XOpOUO PaGOTAET N TOT, KTO

XOPOUO OTABXAET. Ty OTABX AT HEPBHOW CHCTeMt -
COH. B TOW Cne U KpaTKoBpeMeHHRi (OT 5 20 30

MMHYT) . B Waeane B KOHLE KGKIOTO 4aca pagoTbl HyKHO S

OTAOKHYTS 2-5 MHYT. <)~

3. BuTECHATE HEMDHRTHYE NOLUM, 3aWeHAR X

NDARTHONM, HONDHVED, NOTSTARTECH yCHTHEM BOTM

NIEPEKTIOUNTS BHAMAHME U NLTIEHHE Ha NDEINETsI, KOTOPSE OBGKHO BH3HBA0T
¥ BaC nonoKTeNLHYE WOLM.

4. JbxaTensuas rHACTIAKA. CyUeCTBYOT 483 NOHATS
yCnokausaauee  NOGWM3YyEe /bXaKMe . YCNOKaNBAaIM GyteT

TaKoe JBXaHAe, NP KOTOPOM BSAOK NOHTH & 483 P23a AMAHHEE ey~
520¢a. W OGSyl - Nocne 8A0Ka 3asepIsaETCA LR =
Bxatme. YCPOKAMBAGIEE ZSXHIE NOTESNO UCTONL308ATS 48 7

01O, uTOBHI NOTaCkT U3GKTOUHOR BO3CyKAeHUE. B cryuae
CHTBHOTO HEPBHOTO HANDAXEHHA NEPe HAUANOW ONVMTHAZB! HYXHO.

CaenaT 80X ¥ 3aTem MYGOKW BHOX - BIEOE ATWHHEE BIOXa.

Taxo CrIOCO0 PATMASHOTO bXGHUA MOVGKET CHATb He TONbKO

«NPeACTApTOROE» BOMHEHYE, HO W HaNpRKEHVE nocrle CTPeCEa,

NOVOKET PaccRAGHTBCA nepen cHow. MoGWM3yauee pbxariie

ROVOTaET NPEOAONET BANOCTS W COMTMBOCTS MDA YTOMTEHMM, CTIOCOGCTBYET GoCTPOM
nepexozy OT CHa K GOIPCTBOB2HWO, AKTHBUSWPYET BHMNaME.

i
5. ICAXOMOTECKaR YCTaHOBKa Ha yCnex.. YBepeHHocTb & =&l -
oM, uTO Uenb GyzeT AOCTUTHyTa. Heobxoamo
HACTPaBaTs CeGA Ha yCnex. yAady.




