ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ОБУЧАЮЩИМСЯ 

ПО ПОДГОТОВКЕ К ОЛИМПИАДАМ
Участие в олимпиадах представляет важную часть школьной жизни. Для многих учеников олимпиада – это прекрасная возможность показать свои способности и умения в любимых учебных предметах. Но если некоторые ученики с радостью участвуют в олимпиадах, уверенные в успехе, то для многих учеников ситуации, когда проверяются их возможности, тесно связаны с тревогой и вызывают стресс. 
Стресс – это реакция нашего организма на повышенную нагрузку. Стресс может и помогать, и мешать. Здесь имеют значение два момента:

1. Насколько знакома деятельность, хорошо ли она освоена.

2. Проста деятельность или сложна.

Если деятельность простая и знакомая – умеренный стресс повышает эффективность ее выполнения. Если же деятельность сложная, недостаточно знакомая, требует глубокого осмысления, то стресс снижает ее результативность.

В большинстве ситуаций стресс не развивается сразу, а проходит несколько стадий.

1. Фаза тревоги. Это «боевая встряска» организма, мобилизация его энергетических ресурсов. Умеренный стресс на этой стадии полезен, он ведет к повышению работоспособности.

2. Фаза сопротивления. Это сбалансированное расходование резервов организма. Внешне все выглядит нормально, человек эффективно решает встающие перед ним задачи, однако, если эта стадия продолжается слишком долго и не сопровождается отдыхом, значит, организм работает на износ. Рано или поздно наши силы подходят к концу, и тогда наступает…

3. Фаза истощения. Человек ощущает слабость и разбитость, снижается работоспособность, резко возрастает риск заболеваний. Непродолжительное время с этой напастью еще можно справляться, бороться усилием воли, однако потом единственный способ восстановить силы – это основательный отдых. Иначе можно расплатиться собственным здоровьем.

Выполним небольшой тест, позволяющий определить устойчивость к стрессам. Он включает 10 вопросов, в каждом из которых нужно выбрать один вариант ответа из четырех предложенных, после чего суммировать полученные баллы.

Тест самооценки стрессоустойчивости С. Коухена и Г. Виллиансона

1. Насколько часто неожиданные неприятности выводят вас из равновесия? Никогда – 0, Почти никогда - 1, Иногда - 2, Довольно часто — 3, Очень часто – 4.

2. Насколько часто вам кажется, что самые важные вещи в вашей жизни выходят из-под вашего контроля? Никогда – 0, Почти никогда - 1, Иногда - 2, Довольно часто — 3, Очень часто – 4.

3. Как часто вы чувствуете себя «нервозным», подавленным? Никогда – 0, Почти никогда - 1, Иногда - 2, Довольно часто — 3, Очень часто – 4.
4. Как часто вы чувствуете уверенность в своей способности справиться со своими личными проблемами? Никогда – 4, Почти никогда - 3, Иногда - 2, Довольно часто — 1, Очень часто – 0.
5. Насколько часто вам кажется, что все идет именно так, как вы хотите? Никогда – 4, Почти никогда - 3, Иногда - 2, Довольно часто — 1, Очень часто – 0.

6. Как часто вы в силах контролировать раздражение? Никогда – 4, Почти никогда - 3, Иногда - 2, Довольно часто — 1, Очень часто – 0.
7. Насколько часто у вас возникает чувство, что вам не справиться с тем, что от вас требуют? Никогда – 0, Почти никогда - 1, Иногда - 2, Довольно часто — 3, Очень часто – 4.
8. Часто ли вы чувствуете, что вам сопутствует успех? Никогда – 4, Почти никогда - 3, Иногда - 2, Довольно часто — 1, Очень часто – 0.
9. Как часто вы злитесь по поводу вещей, которые вы не можете контролировать? Никогда – 0, Почти никогда - 1, Иногда - 2, Довольно часто — 3, Очень часто – 4.
10. Часто ли вы думаете, что накопилось столько трудностей, что их невозможно преодолеть? Никогда – 0, Почти никогда - 1, Иногда - 2, Довольно часто — 3, Очень часто – 4.
Сложите полученные баллы и определите свою устойчивость к стрессам: 
· Менее 7 баллов – высокий уровень устойчивости к стрессам
· 7 – 14 – уровень устойчивости выше среднего
· 15 – 21 – средний уровень
· 22 – 30 – уровень ниже среднего

· Более 30 баллов – низкий уровень устойчивости к стрессам
Если у вас средний уровень устойчивости к стрессам, уровень выше среднего и высокий, то нет поводов для беспокойства. Вам вполне по силам справиться с любыми трудностями, возникающими на вашем пути. Если же у вас получился уровень ниже среднего и низкий, то расстраиваться не нужно. Вам просто нужно быть более внимательным к своему эмоциональному состоянию и здоровью. Ознакомьтесь с рекомендациями, которые помогут вам справиться со стрессом в период олимпиад.  
Рекомендации для обучающихся в период подготовки и прохождения олимпиад
· За день до олимпиады постарайся ничего не делать, даже если ты чего-то не доучил. Отдыхай, постарайся забыть о предстоящем конкурсном испытании. Перед олимпиадой обязательно хорошо выспись.
· И вот ты перед дверью класса, где тебе предстоит проходить олимпиаду. Успокойся! Побудь в одиночестве, соберись с мыслями. Чем больше ты будешь оставаться в окружении переживающих одноклассников, тем больше будет нагнетаться напряжение, чувство неуверенности, страха. Приведи в порядок свои эмоции, сконцентрируйся. Смело входи в класс с уверенностью, что все получится.
· Сядь удобно, выпрями спину. Подумай о том, что ты выше всех, умнее, хитрее и у тебя все получится. Сосредоточься на словах «Я спокоен, я совершенно спокоен». Повтори их не спеша несколько раз. Мысли отгонять не стоит, так как это вызовет дополнительное напряжение. Выполни дыхательные упражнения для снятия напряжения:
· сядь удобно,

· сделай глубокий вдох через нос (4-6 секунд),
· задержи дыхание (2 - 3 секунды),
· сделай медленный выдох, 
· повтори дыхательное упражнение 4 – 5 раз.

· Слушай внимательно, чтобы не отвлекаться в дальнейшем и не задавать лишних вопросов об оформлении работы. Тебе все объяснят: как заполнить бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.д.
· Постарайся сосредоточиться и забыть об окружающих. Для тебя существуют только часы, регламентирующие время выполнения работы, и бланк с заданием. Читай задания до конца. Спешка не должна приводить к тому, что ты поймешь задание по первым словам, а концовку придумаешь сам.

· Просмотри все вопросы и начни с тех, в ответах на которые ты не сомневаешься. Тогда ты успокоишься и войдешь в рабочий ритм. В любом тесте есть вопросы, ответы на которые ты прекрасно знаешь, только соберись с мыслями.
· Когда приступаешь к новому заданию, забудь все, что было в предыдущем, - как правило, задания в работе не связаны друг с другом.
· Действуй методом исключения! Последовательно исключай те ответы, которые явно не подходят.
· Если ты сомневаешься в правильности ответа, тебе сложно сделать выбор, то доверься своей интуиции!
· Оставь время для проверки своей работы хотя бы для того, чтобы успеть пробежать глазами и заметить явные ошибки.
· Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это нереально. Ведь олимпиадные задания рассчитаны на максимальный уровень трудности, а для успеха достаточно одолеть 90% заданий.
Подготовка к олимпиаде:
· Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т.п.
· Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, поскольку они повышают интеллектуальную активность. Для этого бывает достаточно какой-либо картинки в этих тонах или репродукции.
· Составь план занятий. Для начала определи: кто ты - "сова" или "жаворонок", и в зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы. Составляя план на каждый день подготовки, необходимо четко определить, что именно сегодня будет изучаться. Не вообще: "немного позанимаюсь", а какие именно разделы и темы.
· Начни с самого трудного, с того раздела, который знаешь хуже всего. Но если тебе трудно "раскачаться", можно начать с того материала, который тебе больше всего интересен и приятен. Возможно, постепенно войдешь в рабочий ритм, и дело пойдет.
· Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут - перерыв. Можно в это время помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, принять душ.
· Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь материал. Полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, причем желательно на бумаге. Планы полезны и потому, что их легко использовать при кратком повторении материала.
· Выполняй как можно больше различных опубликованных олимпиад по этому предмету. Эти тренировки ознакомят тебя с конструкциями заданий.
· Готовясь к олимпиаде, никогда не думай о том, что не справишься с заданием, а, напротив, мысленно рисуй себе картину триумфа.
· Читай задание до конца! Спешка не должна приводить к тому, что ты стараешься понять условия задания "по первым словам" и достраиваешь концовку в собственном воображении. Это верный способ совершить досадные ошибки в самых легких вопросах.
· Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое задание, забудь все, что было в предыдущем. Как правило, задания в тестах не связаны друг с другом, поэтому знания, которые ты применил в одном (уже, допустим, решенном тобой), как правило, не помогают, а только мешают сконцентрироваться и правильно решить новое задание. Этот совет дает тебе и другой бесценный психологический эффект - забудь о неудаче в прошлом задании (если оно оказалось тебе не по зубам). Думай только о том, что каждое новое задание - это шанс набрать очки.
· Исключай! Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу правильный вариант ответа, а последовательно исключать те, которые явно не подходят. Метод исключения  позволяет в итоге сконцентрировать внимание всего на одном-двух вариантах, а не на всех пяти-семи (что гораздо труднее).
· Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за две трети всего отведенного времени пройтись по всем легким заданиям ("первый круг"). Тогда ты успеешь набрать максимум очков на тех заданиях, а потом спокойно вернуться и подумать над трудными, которые тебе вначале пришлось пропустить ("второй круг").
· Проверь! Оставь время для проверки своей работы, хотя бы, чтобы успеть пробежать глазами и заметить явные ошибки.
· Угадывай! Если ты не уверен в выборе ответа, но интуитивно можешь предпочесть какой-то ответ другим, то интуиции следует доверять! При этом выбирай такой вариант, который, на твой взгляд, имеет большую вероятность.
· Не огорчайся! Стремись выполнить все задания, но учитывай, что задания рассчитаны на максимальный уровень трудности, и количество решенных тобой заданий вполне может оказаться достаточным для успешного выполнения работы. 
Если ты чувствуешь тревогу, неуверенность или нервничаешь, то следующие способы справиться со своим состоянием могут оказаться полезными.

Аутотренинг. Позволяет человеку создать подходящий настрой, добиться спокойствия и уверенности. Формулы аутотренинга направлены на подсознание. 

Правила составления формулы аутотренинга:

1. Все утверждения должны быть сформулированы в утвердительной форме. Употребление частицы НЕ запрещается.

2. Все утверждения должны быть сформулированы в настоящем времени. Нельзя употреблять слова типа «пытаться», «стараться».

Например, удачной будет такая формула: «Все хорошо в моем мире. Я уверен и спокоен. Я быстро вспоминаю весь материал. Я сосредоточен». Составьте свою формулу аутотренинга.

Релаксация. Состояние тревоги обычно связано с мышечным напряжением. Иногда для того, чтобы достичь спокойствия, достаточно бывает расслабиться. Можно проводить мышечную релаксацию или релаксацию с помощью дыхания.

«Мышечная релаксация». Наиболее простой способ – расслабление рук. Примите удобное положение, положите руки на колени или на стол и закройте глаза. Сосредоточьте внимание на руках, ощутите тепло своих рук, их мягкость. Если в руках есть напряжение, просто позвольте ему быть. О том, что достигнуто полное расслабление, можно судить, если руки теплеют и становятся тяжелыми. 

«Дыхательная релаксация». Наиболее простой способ – это дыхание на счет. Примите удобную позу, закройте глаза и сосредоточьтесь на дыхании. На четыре счета делается вход, на четыре счета – выдох.

Медитация. Это состояние глубокого сосредоточения на одном объекте. Такое состояние позволяет обрести душевный покой и равновесие.

«Медитация на предмет». Выберите любой предмет (часы, кольцо, ручку) и положите его перед собой. Попробуйте в течение определенного времени (не более 3 – 5 минут) удерживать все внимание на этом предмете, внимательно его рассмотрите, стараясь не отвлекаться ни на какие посторонние мысли. 

Желаем успехов!
