
Íåãàòèâíûå îáðàçöû
ìûøëåíèÿ â ñëó÷àå ñòðàõà
ïåðåä ýêçàìåíàìè

Òîëüêî äëÿ øêîëüíèêîâ, à íå äëÿ ñòóäåí-

òîâ.

Øêîëüíèêè, èìåþùèå ñòðàõ ïåðåä ýê-

çàìåíàìè, îïèñûâàþò ñâîè ïðîáëåìû

÷àñòî êàê ÷òî-òî, ÷òî ñ íèìè ñëó÷àåòñÿ è èõ

îäîëåâàåò. ß, ñî ñâîåé ñòîðîíû, âèæó

â ýòîì àêòèâíóþ ðàáîòó îðãàíèçìà ñ ðå-

çóëüòàòîì «ñòðàõà ïåðåä ýêçàìåíàìè». ×å-

ëîâåê, îùóùàþùèé ñòðàõ ïåðåä ýêçàìå-

íàìè, èìååò âíóòðåííèå è îò÷àñòè

íåîñîçíàííûå ñòðàòåãèè (îáðàçöû ìûø-

ëåíèÿ) âûðàáàòûâàòü è ñîõðàíÿòü åãî (ýòîò

ñòðàõ).

Åñëè ñïðàøèâàòü î ïðåæíèõ ïîïûòêàõ

ðåøåíèÿ, òî ÷àùå âñåãî ìîæíî óçíàòü

òîëüêî î ïîïûòêàõ, êîòîðûå ïðèíîñèëè

ìàëî ïîëüçû (íàïð. áðàòü ñåáÿ â ðóêè,…).

ÂÂ ññââÿÿççèè  ññ ýýòòèèìì  óó ììååííÿÿ  ââîîççííèèêêààþþòò  ññëëåå--

ääóóþþùùèèåå  ââîîïïððîîññûû::

● ×òî ÿ äîëæåí ñäåëàòü, ÷òîáû ó ìåíÿ

ïîÿâèëàñü ïðîáëåìà «ñòðàõà ïåðåä ýêçà-

ìåíàìè»? èëè

● Îòêóäà îðãàíèçì çíàåò, êîãäà îí

òî÷íî äîëæåí ðåàãèðîâàòü â âèäå ïîÿâ-

ëåíèÿ ñèìïòîìîâ ñòðàõà?

Ñëåäóþùèå ñòðàòåãèè íå ïðèäóìàíû,

ÿ ñ íèìè ïîçíàêîìèëñÿ âî âðåìÿ ðàáîòû

ñ ñîîòâåòñòâóþùèìè øêîëüíèêàìè, ïðî-

âåðèë èõ, è ñ÷èòàþ î÷åíü ýôôåêòèâíûìè,

åñëè ðå÷ü èä¸ò èìåííî î ïîÿâëåíèè ñòðà-

õà ïåðåä ýêçàìåíàìè. Òî, ÷òî ìû ïðåä-

ñòàâëÿåì ñåáå, è òî, ÷òî ìû ñàìè ñåáå ãî-

âîðèì, îðãàíèçóåò íàøè îáðàçöû

ìûøëåíèÿ. È òàêèì îáðàçîì âïîëíå âîç-

ìîæíî, ÷òî òû íàéä¸øü ÷òî-òî, ÷òî ìîæåò

îòíîñèòüñÿ è ê òåáå:

● ×åëîâåêîì îâëàäåâàåò ñòðàõ ïåðåä

ýêçàìåíàìè, è îí íå ìîæåò íè÷åãî ñäå-

ëàòü ïðîòèâ ýòîãî ñòðàõà.

● Ïîñòàâü ñåáå öåëü, îáÿçàòåëüíî

êîíòðîëèðîâàòü ñâîþ íåðâîçíîñòü (òðå-

ïåòàíèå ïðåäñåðäèé, ïîòíûå ðóêè, êðàñ-

íîå ëèöî è ò.ä.) è ïîéìè, ÷òî òû â ýòîì

íåðâíîì ñîñòîÿíèè öåëè íå äîñòèãíåøü.

● Âî âðåìÿ ýêçàìåíà òû äîëæåí ñàì

îùóùàòü ñâî¸ âîëíåíèå, áîðèñü ñ íèì, ò.ê.

òû ìîæåøü ñïðàâèòüñÿ ñ ýòèì òîëüêî

â ñïîêîéíîì ñîñòîÿíèè («Íå áóäü òàêèì

íåðâíûì!»).

● Íàñòîÿòåëüíî îñîçíàé, ÷òî òû ìî-

æåøü ñïðàâèòüñÿ ñî ñâîèì ñòðàõîì òîëü-

êî ïðèëàãàÿ äëÿ ýòîãî âñå óñèëèÿ.

● Ñêàæè ñåáå: «Òû äîëæåí îáÿçàòåëü-

íî ñïðàâèòüñÿ!», îäíîâðåìåííî äóìàÿ

«Òàê íå ïîéä¸ò!».

● Äóìàé, ïðåæäå âñåãî, î ìàòåðèàëå,

êîòîðûé òû íå çíàåøü.

● Åñëè äàæå òû ìíîãî ó÷èë, òû çíàåøü,

÷òî íåâîçìîæíî çíàòü âñ¸ è ÷òî âîçìîæ-

íî èìåííî ýòî òåáÿ è ñïðîñÿò.

● Îïðåäåëèâ îøèáêó, òû áóäåøü äàëü-

øå ðàáîòàòü ñ óäâîåííîé ñêîðîñòüþ, ÷òî-

áû íàâåðñòàòü òî, ÷åãî íàâåðñòàòü óæå íå-

âîçìîæíî.

● Ïîìíè î òîì, ÷òî òû íå äîëæåí òå-

ðÿòü âðåìÿ.
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Ïðàêòè÷åñêèå ïðè¸ìû
è óïðàæíåíèÿ ïî
ïðåîäîëåíèþ ñòðàõà ïåðåä
ýêçàìåíàìè ó âûïóñêíèêîâ
øêîëû (ñîâïàäàåò
ñ íàçâàíèåì ñòàòüè! —
ïðèì. âåðñò.)

Íåãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ ñòðàõà ïåðåä ýê-

çàìåíîì ìîæíî áóäåò ïðåîäîëåòü, åñëè

íåîäíîêðàòíî ïðåîäîëåòü ïîäîáíóþ ñè-

òóàöèþ çàðàíåå!

Òàê, íàïðèìåð, ïðåäñòàâü ïîî÷åð¸ä-

íî ñëåäóþùèå ñèòóàöèè è ïîñòàðàéñÿ

ñïðàâèòüñÿ ñ íèìè, íàõîäÿñü äîìà, â ñâî-

åé êîìíàòå, èëè ïîïðîñè âðåìåííî íå

áåñïîêîèòü òåáÿ.

Âûáåðè äëÿ íà÷àëà ñèòóàöèþ, íàèìå-

íåå íåïðèÿòíóþ äëÿ òåáÿ, ïîïðîáóé óñïî-

êîèòüñÿ è ïðåîäîëåòü ñòðàõ è âîëíåíèå

è òîëüêî òîãäà ïðèñòóïàé ê ñëåäóþùåé

ôðàçå. Ïðîäîëæàé, ïðåäñòàâëÿÿ âñ¸ áî-

ëåå è áîëåå íåïðèÿòíûå ñèòóàöèè.

Ïðåäñòàâü ñåáå, ÷òî â îäíîì èç çàäà-

íèé òû íå çíàåøü êàêóþ-ëèáî ÷àñòü, è òå-

áå êðîâü óäàðÿåò â ãîëîâó è òû áîëåå íå

â ñîñòîÿíèè óïðàâëÿòü ñîáîé, òåáå êàæåò-

ñÿ, ÷òî òû ýòîãî òî÷íî íå çíàåøü!

Ïðåäñòàâü ñåáå, ÷òî ó÷èòåëü èùåò

èìåííî òî, ÷òî òû íå ó÷èë.

Ïðåäñòàâü ñåáå, ÷òî òû ñëûøèøü ãî-

ëîñ ñâîåãî ó÷èòåëÿ, êîòîðûé ãîâîðèò: «Ýòî-

ãî ìàëî!».

Òû óâåðåí, ÷òî ó÷èòåëü òî÷íî õî÷åò,

÷òîáû òû îáÿçàòåëüíî «ïðîëåòåë».

Ïðåäñòàâü ñåáå, ÷òî âñå ñîó÷åíèêè

ñìîòðÿò íà òåáÿ, èìåííî êîãäà òû íè÷åãî

íå çíàåøü.

Ïðåäñòàâü ñåáå, ÷òî ñîó÷åíèêè áóäóò

ñìåÿòüñÿ íàä òâîèì îòâåòîì.

Ïðåäñòàâü ñåáå (â ÿðêèõ êðàñêàõ

è ñ ãðîìêèì çâóêîì), ÷òî òâîè ðîäèòåëè

áóäóò â óæàñå, è ðàçî÷àðîâàííî ðåàãèðî-

âàòü, êîãäà òû ñîîáùèøü èì î «ïðîêîëå».

Íàðèñóé ñåáå êàðòèíó (êàê ìîæíî áî-

ëåå êðàñî÷íóþ), êàê äðóãèå áóäóò êîììåí-

òèðîâàòü òâîþ íåóäà÷ó.

Ïðåäñòàâü ñåáå, ÷òî îò ýòîãî ýêçàìå-

íà çàâèñèò âñ¸ òâî¸ áóäóùåå.

Äóìàé î òîì, ÷òî òû â ïðèíöèïå íå âå-

ðèøü, ÷òî òû ñìîæåøü äîñòèãíóòü ñâîåé

öåëè.

Ïðî÷èòàâ âñ¸ ýòî, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî

ýòî òîëüêî íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷àþùèå-

ñÿ ñòðàòåãèè ìûøëåíèÿ, òû âîçìîæíî çà-

ìåòèøü, êàê âàæíî ðàçâèâàòü è äðóãèå îá-

ðàçöû ìûøëåíèÿ, êîòîðûå ïðèâåäóò

è ê äðóãèì ïåðåæèâàíèÿì.

Ìåíòàëüíàÿ ïîäãîòîâêà
ê ýêçàìåíó

Åñëè ýòà òåìà òåáÿ èíòåðåñóåò èëè âîç-

ìîæíî òû óæå êîãäà-òî äóìàë î òîì, ÷òî

áåç ñòðàõà ïåðåä ýêçàìåíîì òû ñìîã áû

äîñòè÷ü ëó÷øåãî ðåçóëüòàòà, òîãäà òåáå

ïîìîãóò ôîðìû ïîçèòèâíîãî ìûøëåíèÿ.

1. ×òî òàêîå ñòðàõ ïåðåä

ýêçàìåíîì?

Î÷åíü ïðîñòî ñêàçàòü, ÷òî ýòî ÷òî-òî ïî-

äîáíîå ëîãè÷åñêîé îøèáêå. Ýòî êàñàåòñÿ

òîãî,

● ÷òî òû äóìàåøü (íàïðèìåð, «ÿ îáÿ-

çàòåëüíî äîëæåí ýòî ñäåëàòü!») è…

● êàê òû îá ýòîì äóìàåøü (íàïðèìåð,

÷òî áóäóò ãîâîðèòü äðóãèå, êàòàñòðîôà

â ÿðêèõ òîíàõ).

È òî è äðóãîå îêàçûâàþò ðåøàþùåå

âëèÿíèå íà òåáÿ, òâî¸ ìûøëåíèå, ÷óâñò-

âà è äåéñòâèÿ; åñòåñòâåííî è íà òî, ÷òî òû

äîëæåí çíàòü íà ýêçàìåíå èëè êîíòðîëü-

íîé ðàáîòå.

ÂÂààððèèààííòò  ïïîîççèèòòèèââííîîããîî  ììûûøøëëååííèèÿÿ:: ß

ïðåäñòàâëÿþ ñåáå îáðàçíî â (ÿðêèõ) êðàñ-

êàõ, êàê ÿ äîñòèãàþ ñâîþ öåëü!

– Â ‡ · Ë Î Ë Ú ‡ ˆ Ë ˇ  Ë  Í Ó   Â Í ˆ Ë ˇ
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2.  Êàê òû îùóùàåøü ñòðàõ

ïåðåä ýêçàìåíîì?

Ìîæåò áûòü, òû ïëîõî ñïèøü íî÷üþ ïåðåä

ýêçàìåíîì, èëè óòðîì òû íå ìîæåøü åñòü,

èëè ó òåáÿ ïîòåþò ðóêè, òâîé ïóëüñ ó÷àùà-

åòñÿ, ó òåáÿ âíóòðåííå áåñïîêîéñòâî è ò.ä.

Âñ¸ ýòî ÿâëÿåòñÿ ñèìïòîìàìè ñòðåññà,

òâîé îðãàíèçì ðåàãèðóåò êàê íà ìíèìóþ

îïàñíîñòü.

ÂÂààððèèààííòò  ïïîîççèèòòèèââííîîããîî  ììûûøøëëååííèèÿÿ::  Åñ-

ëè òû íåñïîêîåí, òî ýòî ñîâñåì íîðìàëü-

íî è îçíà÷àåò: ÿ ÿñíî îòäàþ ñåáå îò÷¸ò

â òîì, ÷òî äåëàþ!

3.  Â ÷¸ì ñîñòîèò «îïàñíîñòü»

ñòðàõà ïåðåä ýêçàìåíîì?

Îò êîíòðîëüíîé ðàáîòû èëè ýêçàìåíà ìî-

æåò çàâèñåòü ìíîãîå è åñòåñòâåííî õî÷åò-

ñÿ äîáèòüñÿ ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà.

Îñîáåííî çàòðóäíèòåëüíî, åñëè ÷åëîâåê

ãîâîðèò ñåáå: «ß äîëæåí ñ ýòèì îáÿçàòåëü-

íî ñïðàâèòüñÿ!!!», Â ýòîì óæå çàêëþ÷àåò-

ñÿ îäíà èç ëîãè÷åñêèõ îøèáîê, êîòîðàÿ

ïåðåìåøèâàåò ñîáñòâåííîå ìûøëåíèå

è ÷óâñòâà.

ÂÂààððèèààííòò  ïïîîççèèòòèèââííîîããîî  ììûûøøëëååííèèÿÿ::  ß

äàþ òî, ÷òî ìîãó äàòü. Íå áîëüøå, è íå

ìåíüøå. Ýòî íîðìàëüíî.

4.  ×òî òàêîå ýêçàìåí?

Âî âðåìÿ ýêçàìåíà äîëæíû âîñïðîèçâî-

äèòüñÿ ïðèîáðåò¸ííûå çíàíèÿ. ×àùå âñå-

ãî ìû áîèìñÿ âîçìîæíûõ íåãàòèâíûõ ïî-

ñëåäñòâèé, ñâÿçàííûõ ñ íåóäà÷íîé ñäà÷åé

ýêçàìåíà. Åñëè ÿ êîíöåíòðèðóþ ñâîè ìûñ-

ëè è ÷óâñòâà íà ýòèõ ïîñëåäñòâèÿõ, òî ÿ áî-

ëåå ñîñðåäîòî÷åííî äóìàþ î åù¸ íå íà-

ñòóïèâøèõ ïîñëåäñòâèÿõ, à íå

î ìàòåðèàëå, êîòîðûì ÿ äîëæåí çàíèìàòü-

ñÿ

ÂÂààððèèààííòò  ïïîîççèèòòèèââííîîããîî  ììûûøøëëååííèèÿÿ::  Ïå-

ðåä ýêçàìåíîì è âî âðåìÿ íåãî ÿ äóìàþ

òîëüêî î ìàòåðèàëå, à ïîñëå ýêçàìåíà

î ïîñëåäñòâèÿõ!

Íèæå òû íàéä¸øü òåêñò, â êîòîðîì

ïðèâåäåíû ñïîñîáû èçáåæàòü íåêîòîðûõ

âàæíûõ òèïè÷íûõ ëîãè÷åñêèõ îøèáîê.

Òåêñò ïðåäóñìîòðåí äëÿ äíåé ïåðåä ýêçà-

ìåíîì èëè êîíòðîëüíîé ðàáîòîé. ×åì ÷à-

ùå îí ìîæåò äåéñòâîâàòü íà òåáÿ, òåì èí-

òåíñèâíåå òâî¸ ñîçíàòåëüíîå

è íåîñîçíàííîå ìûøëåíèå ó÷èò, êàê ýòî

äåëàåòñÿ.

Òåêñò ÿâëÿåòñÿ îáùèì ïðåäïèñàíèåì

ñ äîñòàòî÷íîé ñâîáîäîé äåéñòâèé, ÷òîáû

ìîæíî áûëî âíóòðåííå àäàïòèðîâàòü åãî

ê ñîáñòâåííîé ñèòóàöèè.

Â íåãî âêëþ÷åíû íåêîòîðûå ãèïíîòå-

ðàïåâòè÷åñêèå ýëåìåíòû, êîòîðûå äîëæ-

íû ïîääåðæèâàòü ýòîò ïðîöåññ.

Ñíà÷àëà ñïîêîéíî ïðî÷èòàé òåêñò

è ïî÷óâñòâóé, êàê îí íà òåáÿ äåéñòâóåò. Åñ-

òåñòâåííî, îí ìîæåò ïîêàçàòüñÿ òåáå íå-

ñêîëüêî íåïðèâû÷íûì èëè òû ñðàçó æå

ïî÷óâñòâóåøü, ÷òî îí êàñàåòñÿ è òåáÿ. Êà-

æäûé ÷åëîâåê ïðèîáðåòàåò ñâîé ñîáñò-

âåííûé îïûò è ó êàæäîãî ÷åëîâåêà ñâîé

ñïîñîá ó÷¸áû.

Ïîïðîáóé âîñïîëüçîâàòüñÿ èì è ïðè-

îáðåòè ñâîé ñîáñòâåííûé îïûò. Äëÿ òåáÿ

áóäåò íåîæèäàííûì, êîãäà òû çàìåòèøü,

÷òî íà÷èíàþòñÿ èçìåíåíèÿ. Åëè ó òåáÿ

åñòü äîâåðåííîå ëèöî, ãîòîâîå îêàçàòü

òåáå ïîìîùü ïðè ïîäãîòîâêå, òî ïîïðîñè

åãî ïðî÷èòàòü òåêñò î÷åíü ìåäëåííî è ñïî-

êîéíî ñ ïàóçàìè (ïðè àáçàöàõ). Òåáå áó-

äåò ïîòîì íàìíîãî ëåã÷å ïîíÿòü ìîè ñëî-

âà.

Ñÿäü â óäîáíîå è òèõîå ìåñòî, ãäå òû

ìîæåøü ðàññëàáèòüñÿ, Ïîñòàâü îáå íîãè

íà ïîë è ïî÷óâñòâóé íàä¸æíîå è çíàêîìîå

ìåñòî è òâ¸ðäûé ïîë ïîä ñâîèìè íîãàìè.

Åñëè òåáå ëåã÷å, òî òû ìîæåøü çàêðûòü

ñâîè ãëàçà. Òû ìîæåøü äåëàòü ýòî óïðàæ-

íåíèå ñåãîäíÿ èëè çàâòðà.
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Ïðåäëîæåíèå òåêñòà äëÿ
âíóòðåííåé ïîäãîòîâêè
ê ñäà÷å ýêçàìåíà èëè
ê çàäàííûì íà äîì óðîêàì

Ñïðàøèâàÿ ñåáÿ, ÷òî æå ñåé÷àñ íàñòàíåò,

ìîæåøü íàñòðîèòüñÿ íà òî, ÷òî íàó÷èøüñÿ

êîå-÷åìó îñîáåííîìó. Êàæäûé ÷åëîâåê

íàêîïèë îïûò, êîòîðûì îí ìîæåò ïîëüçî-

âàòüñÿ. È êàæäûé ÷åëîâåê ó÷èòñÿ ïî-ñâî-

åìó.

Ìîæíî ïîóäîáíåå ðàñïîëàãàòüñÿ

â êðåñëå. È ñäåëàâ ãëóáîêèé âäîõ è âûäîõ,

ìîæåøü ñåáå ïîçâîëèòü âñ¸ áîëüøå

è áîëüøå ðàññëàáëÿòüñÿ.

Åäâà ñëûøà èëè ñìîòðÿ òî èëè èíîå

ñíàðóæè, îùóùàåøü, êàê òâî¸ âîñïðèÿòèå

âñ¸ áîëüøå íàïðàâëåíî âíóòðü, è â òîì

÷èñëå çàìå÷àåøü ñâîé âäîõ è âûäîõ, âäîõ

è âûäîõ, âäîõ è âûäîõ. È ñ êàæäûì äûõà-

íèåì ìîæåøü îòäûõàòü íåìíîãî áîëüøå.

È ÷óâñòâóåøü â ñåáå âíóòðåííþþ ïî-

òðåáíîñòü, êîòîðîé ìîæåøü ãëóáæå ïðå-

äàâàòüñÿ. È òàê ìîæåò áûòü, ÷òî òåáå óæå

ëþáîïûòíî, êàêîå èçìåíåíèå áóäåò âû-

çâàíî òâîèì ïîäñîçíàíèåì. È ìîæåò

áûòü, ÷òî òâîé ðàçóì åù¸ ñ÷èòàåò, ÷òî äå-

ëî íå âûéäåò, òâî¸ ïîäñîçíàíèå óæå çíà-

åò, ÷òî äåëî ñàìî ñîáîé ñäâèíåòñÿ ñ ìåñ-

òà. À ïîäñîçíàíèå ïîíèìàåò òî, ÷òî

ñîçíàíèå íå ïîíèìàåò.

È êàê ó ëþáîãî ÷åëîâåêà åñòü ìåñòî,

ãäå îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ îñîáåííî õîðîøî,

ó òåáÿ òîæå åñòü òàêîå ìåñòî, âðîäå áû èç-

ëþáëåííîå ìåñòî, ãäå áû îíî íè áûëî.

À ïðåäñòàâü ñåáå, ÷òî â ìûñëÿõ ñåé÷àñ

ïîéä¸øü ê ýòîìó ìåñòó è

● ìîæåøü óâèäåòü òî, ÷òî òàì âèäíî;

● óñëûøàòü òî, ÷òî òàì ñëûøíî;

● îùóùàòü, ÷òî òàì îùóòèìî, è ìîæåò

áûòü, äàæå…

● îáîíÿòü òî, ÷òî òàì îáîíÿåìî.

È ïîñêîëüêó ýòî äåéñòâèòåëüíî õîðî-

øåå ìåñòî, ãäå ìîæåøü ïðèéòè â ñåáÿ, òû

ïðîñòî áóäåøü íà íåñêîëüêî âðåìåíè ðàñ-

ïîëàãàòüñÿ çäåñü, â òî âðåìÿ êàê â ìûñ-

ëÿõ òû äàëåêî. Ñ îäíîé ñòîðîíû òû îïÿòü

ïîãðóçèøüñÿ âî âñå ñâÿçàííûå ñ ýòèì ìå-

ñòîì âïå÷àòëåíèÿ, à ñ äðóãîé ñòîðîíû òâî¸

áåññîçíàòåëüíîå ìûøëåíèå ñåé÷àñ ìî-

æåò îáðàùàòüñÿ ê ñîâñåì èíûì äåëàì. Òà-

êèì îáðàçîì, òû ìîæåøü îòäàâàòüñÿ ìûñ-

ëÿì î ïðîøëîì, â ÷àñòíîñòè î òåõ èëè èíûõ

òðåáîâàíèÿõ, ñ êîòîðûìè òû ñïðàâèëñÿ,

õîòÿ îíè äëÿ òåáÿ ñîâñåì íå îêàçàëèñü èç

ëåãêèõ. Ïðè òîì íå âàæíî, ñêîëüêî ëåò òå-

áå áûëî, ìàëî èëè ìíîãî ëè ëåò òîìó íàçàä

ýòî ñëó÷èëîñü. È íàéäè âðåìÿ íà òî, ÷òî-

áû ïåðåíåñòèñü â òó èëè èíóþ ñèòóàöèþ

òåõ âðåì¸í. Ïîçíàâàé ñåáÿ, êàê òû áûë

â òîé ñèòóàöèè è êàê ñïðàâèëñÿ ñ íåé. Âîç-

ìîæíî, ÷òî êîå-÷òî òåõ âðåì¸í âîññîçäà-

¸òñÿ â ïàìÿòè, ÷òî òû òîãäà ìûñëåííî ãî-

âîðèë ñåáå äî, âî âðåìÿ è ïîñëå ýòîãî

òðåáîâàíèÿ. È âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî ñåé-

÷àñ áîëüøå çíàåøü î òîì, ÷òî òîãäà ïîìîã-

ëî òåáå ñïðàâèòüñÿ ñ òðåáîâàíèåì.

Íî òàêæå âîçìîæíî, ÷òî íèêàê íå ìîæåøü

ñåáå òîëêîì îáúÿñíèòü, êàê òâîåìó áåñ-

ñîçíàòåëüíîìó ìûøëåíèþ óäàëîñü ïî-

ìî÷ü òåáå ñïðàâèòüñÿ. Èíîãäà ðàçóì íàø

ïîíèìàåò, à èíîãäà òîëüêî íàøå ïîäñîç-

íàíèå çíàåò.

Èíîãäà ëþäè ðàññêàçûâàþò î òîì, ÷òî

îòåö èëè ìàòü èëè õîðîøèé äðóã ãîâîðè-

ëè èì: «Òû íå ïîäâåä¸øü!» «Òû ñïðàâèøü-

ñÿ!» Òàê æå, êàê äëÿ íàñ òðåáîâàíèÿ óæå

ïîçàäè, îíè ó íàñ åù¸ è âïåðåäè, â ò, ÷.

â âèäå ýêçàìåíîâ è çàäàííûõ íà äîì óðî-

êîâ. È çíàåøü, ÷òî ìîæåøü ñïðàâèòüñÿ

ñ íèìè, òàê æå êàê çíàåøü, ÷òî òðàòèë íå-

ñêîëüêî âðåìåíè íà òî, ÷òîáû ïîäãîòî-

âèòüñÿ ê íèì.

Êàê ëþáîé ÷åëîâåê è òû ïîìíèøü ñè-

òóàöèè, êîãäà òû ÷òî-íèáóäü åù¸ íå ñóìåë,

à ïîòîì âñ¸-òàêè îñâîèë. È çíàåøü òû, íà-

ñòîëüêî õîðîøàÿ ïîäãîòîâêà ìîæåò ïî-

ìî÷ü ñäà÷å ýêçàìåíà. È çíàåøü òû, ÷òî íå

îáÿçàòåëüíî çíàòü âñ¸ äëÿ ñäà÷è ýêçàìå-

íà!

– Â ‡ · Ë Î Ë Ú ‡ ˆ Ë ˇ  Ë  Í Ó   Â Í ˆ Ë ˇ
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Òàê æå êàê, âîçìîæíî, ñ òîáîé áûâà-

åò è ñåé÷àñ, ìîæåò ñëó÷èòüñÿ è âîâðåìÿ

ñäà÷è ýêçàìåíà, ÷òî ñ îäíîé ñòîðîíû èíîå

èç çàäàíèé õîðîøî âñïîìíèøü, à ñ äðóãîé

ñòîðîíû êîå-÷òî â äàííûé ìîìåíò óæå íå

ñîõðàíèøü â ïàìÿòè. Ýòî ñîâåðøåííî íîð-

ìàëüíî,

Â òî âðåìÿ êàê ÷àñòü òâîåãî âîñïðè-

ÿòèÿ çàíÿòà ýêçàìåíîì, äðóãàÿ ÷àñòü äàëü-

øå ïðåáûâàåò â ýòîì ïðèÿòíîì ìåñòå.

À òû ýòî ÷óâñòâóåøü…. È ïîäîáíî ñáîðó

ÿãîä, òóò ñîðâ¸øü ïåðâóþ, òàì äðóãóþ è òàê

äàëåå. È òàê òû øàã çà øàãîì íàáèðàåøü

íóæíîå êîëè÷åñòâî áàëëîâ. À ïðè ñáîðå

ÿãîä òàêæå áûâàåò, ÷òî ïîä÷àñ ïðèä¸òñÿ

ïîèñêàòü íåñêîëüêî âðåìåíè, ïîêà íå íà-

ø¸ë ñëåäóþùèå ÿãîäû. Áóäåøü ïîìåíÿòü

ìåñòî, ïðîñòî ïîéä¸øü íåìíîãî äàëüøå,

ïîòîìó ÷òî çíàåøü, ÷òî ÿãîäû åù¸ áóäóò.

È òû òîæå çíàåøü, ÷òî òâîÿ öåëü íå ñîñòî-

èò â ñáîðå âñåõ ÿãîä, à â íàáîðå òðåáóå-

ìîãî êîëè÷åñòâà áàëëîâ. È âñ¸, ÷òî ïðå-

âûøàåò óñòàíîâëåííîå êîëè÷åñòâî

áàëëîâ, ñ÷èòàåòñÿ ïîäàðêîì, êàê îñîáîå,

ùåäðî âûðàùèâàåìîå ÿãîäàìè ìåñòî. Ñî-

áèðàÿ ÿãîäû, çàìå÷àåøü, êàê òâîè ÷óâñò-

âà ñîñðåäîòî÷àòñÿ íà ÿãîäàõ, ëèñòüÿõ

è ñòåáëÿõ, è êàê òû óìååøü òî÷íî ðàçëè-

÷àòü ìåæäó íèìè. Ïðè ýòîì êîíå÷íî âðå-

ìåíàìè áûâàåò, ÷òî â ñîñòîÿíèè êîíöåí-

òðàöèè ÿñíî îòäà¸øü ñåáå îò÷¸ò â òîì, ÷òî

äåëàåøü è íåìíîãî áåñïîêîèøüñÿ. Ýòî

ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî òâî¸ áåññîçíà-

òåëüíîå ìûøëåíèå ÷åðåç òâî¸ òåëî ïðå-

äîñòàâëÿåò òåáå ìíîãî ñâîèõ ñèë. È òû

âñïîìèíàåøü òó èëè èíóþ äåòàëü, ìîæåøü

ïðûãàòü îò äåòàëè ê îïðåäåë¸ííûì îòíî-

øåíèÿì. È åñëè óâèäèøü òî èëè èíîå ñâî-

èì âíóòðåííèì çðåíèåì, ìîæåøü è ñëó-

øàòü ñåáÿ, êàê ñâîèì âíóòðåííèì ãîëîñîì

ãîâîðèøü è ñôîðìóëèðóåøü ñâîè ìûñëè.

È òû çíàåøü êàê çâó÷èò ñâîé ãîëîñ, åñëè

îí òåáå íðàâèòñÿ. È ñåé÷àñ îïÿòü çàìå÷à-

åøü, ÷òî íàõîäèøüñÿ â ýòîì ïðèÿòíîì òå-

áå ìåñòå, è îòäà¸øü ñåáå îò÷¸ò â òîì, ÷òî

äîáèâàåøüñÿ âîçìîæíîãî, ÷òî õî÷åøü îò-

äàâàòü âñå ñâîè ñèëû, íå áîëüøå è íå

ìåíüøå. Õîðîøî ïîíèìàåøü, ÷òî íà ìíî-

ãîå, õîòÿ è íå íà âñ¸ ìîæåøü ñàì ïîâëè-

ÿòü.

Òû ñâîé âêëàä ñäåëàåøü, è ýòî áóäåò

äîñòàòî÷íî. È òû òàêæå çíàåøü, ÷òî âñå-

ãäà íåñêîëüêî ïóòåé âåäóòñÿ ê öåëè. Òû çà-

ìå÷àåøü, ÷òî ïðîíèêíóëñÿ íîâîé âåðîé

â ñåáÿ è â ñâîè ñïîñîáíîñòè, â ñâî¸ ñîç-

íàòåëüíîå è áåññîçíàòåëüíîå çíàíèå.

È ïîæíåøü ïëîäû ñâîåãî òðóäà. Åù¸ ïî-

áóäü íåìíîãî âðåìåíè â ýòîì ïðèÿòíîì

ìåñòå, êîòîðîå äëÿ òåáÿ ìîæåò ñëóæèòü

èñòî÷íèêîì íîâûõ ñèë. Çäåñü òû ÷óâñòâó-

åøü ñåáÿ õîðîøî, îùóùàåøü ñâî¸ âíóò-

ðåííåå ñïîêîéñòâèå, ñîïðîâîæäàþùåå

òåáÿ äî ñàìîé ñäà÷è òâîåãî ýêçàìåíà.

Çäåñü òû ÷óâñòâóåøü ñåáÿ â ïîëíîé áåçî-

ïàñíîñòè è çäåñü òû çíàåøü: «Òû íå ïîä-

âåä¸øü!»

Âåðíóâøèñü, ïî÷óâñòâóåøü ñåáÿ ñâå-

æèì áîäðûì. Åñëè ìîæåøü, âîçâðàùàé-

ñÿ, ãëóáîêî âäîõíè è âûäîõíè, âûïðÿìè

ñâîè ðóêè è íîãè è îñâîé, ãäå áûâàåøü.

Âñåãî äîáðîãî!

Ìàòåðèàëû ðîññèéñêî-ãåðìàíñêîãî

ñåìèíàðà «Øêîëà áåç ñòðåññà» ïîäãîòîâ-

ëåíû ìåòîäèñòàìè ËÏÏ ÎÌÖ ÞÎÓÎ ÄÎ ã.

Ìîñêâû.
Èñòî÷íèê: http://www.metodcen-

ter.ru/PSY/spm1.doc
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