ЕГЭ: волноваться нельзя расслабиться.

«Скоро экзамены, пора уже браться за ум!», «Не сдашь ЕГЭ – останешься без аттестата» — эти и похожие реплики встревоженных родителей приходилось слышать практически каждому выпускнику. Так все-таки, нужно волноваться или расслабиться? Вот с этим вопросом мы и попробуем разобраться.

С одной стороны, сама ситуация сдачи ЕГЭ построена таким образом, чтобы создать у учеников стрессовую ситуацию. Это отсутствие родных стен и учителей, несколько смотрителей, не сводящих глаз с экзаменующихся, камеры на стенах, страшные листы А4 с пестрой цепочкой заданий разного уровня сложности. И если стрессовая ситуация только мешает сдачи экзамена, то зачем же ее искусственно создавать?

Оказывается, именно стресс мотивирует человека на работу и достижение высоких результатов. Подумайте, стали бы Вы особенно напрягаться и стремится к результату, если бы Вам сказали, что на экзамене можно будет спокойно все списать, или независимо от результата Вас все равно возьмут в университет? Стресс в данном случае мобилизует, помогает человеку выйти из собственной зоны комфорта и начать работать над собой. На самом экзамене определенная доля стресса улучшает концентрацию внимания, а выброс адреналина в кровь заставляет организм взбодриться, чтобы не уснуть над сложной задачей.

Так что, где-то правы родители. Хотите Вы того или нет, но экзамен всегда стресс и подготовиться к нему и поволноваться все же придется.

С другой стороны, можно так сильно себя накрутить, так истощить свои силы на борьбу со страхом перед экзаменом, что на мобилизацию уже этих сил и не останется. Что тут можно сделать?

Легче замотивировать себя на экзамены, если видишь свою цель чуть дальше, чем ЕГЭ. Вижу ли я намеченный путь после экзаменов? Куда я собираюсь двигаться дальше? Ведь экзамен — это ступень к достижению цели. Какой цели? Например, стать юристом или лечить животных… Значит, сдача ЕГЭ – это ступенька для получения соответствующей профессии, соответствующих знаний.

Важно продумать все варианты развития событий, в том числе, и самый неудачный. Жизнь будет продолжаться вне зависимости от того, сколько баллов Вы наберете. Если балл низкий, не стоит уходить в эмоции. Нужно предпринимать конкретные действия: подать аппеляцию, продумать вместе с родителями вариант с платным обучением или пересдачей. Выход есть из любой ситуации.

Пишите перед экзаменом шпаргалки! Ведь собственноручно написанная шпаргалка систематизирует полученные знания, тут задействуется и зрительная и моторная память. Вы сможете разложить по полочкам свои знания, а заодно и восполнить информационные пробелы. Вот только на экзамен шпаргалку брать не нужно, чтобы не искушала. Она нужна только для более тщательной подготовки.

Резюмирую все вышеизложенное, хочется сказать Вам, старшеклассники: «Волнуйтесь спокойно».
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