Первая помощь при остром стрессе. Специальные упражнения.
1. Первое и главное правило – в острой стрессовой ситуации не следует принимать никаких решений.

2. Прислушайтесь к совету предков – сосчитайте до 10.

3. Займитесь своим дыханием. Медленно вдохните воздух носом и на некоторое время задержите дыхание. Выдох делайте постепенно, также через нос.

4. Если стрессовая ситуация застигла вас в помещении, то встаньте, если это нужно, и извинившись выйдите из помещения. У вас всегда есть возможность пойти в туалет или какое-нибудь другое место, где вы сможете побыть один.
5. Воспользуйтесь любым шансом, чтобы смочить лоб, виски и артерии на руках холодной водой.

6. Медленно осмотритесь по сторонам, даже в том случае, если помещение, в котором вы находитесь, хорошо вам знакомо и выглядит вполне заурядно. Переводя взгляд с одного предмета на другой, мысленно описывайте их внешний вид.

7. Затем посмотрите в окно на небо. Сосредоточьтесь на том, что видите. Когда вы последний раз смотрели на небо? Разве мир не прекрасен? 
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ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЯ  (из опроса учащихся)
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Подготовила педагог-психолог МБОУ ЦДК Щербинина Т.Я.

МБОУ «Центр диагностики и консультирования»
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Рекомендации учителю при подготовке выпускников
к ЕГЭ
г. Курганинск
Уважаемые педагоги,  в ваших возможностях на​учить ученика справиться с излишним волнением при подготовке к сдаче экзаменов. Как это можно сделать?
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1. Если накануне экзамена ученик постоянно думает и говорит о провале, посоветуйте ему постараться не думать о плохом. Пусть он почаще и сам воображает себе образ «желаемого будущего» во всех подробностях — как он, волнуясь, входит в класс, садится на место. И тут страх пропадает, все мысли ясные, ответы четко представляются уверенному в себе человеку. 
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2.
Если волнение все же не покидает выпускника, то предложите ему прием, называемый «доведение до абсурда». Главная задача — как можно сильнее напугать себя. Хорошо заниматься этим упражнением вдво​ем — напугайте друг друга посильнее. Этот прием обязательно приведет вас обоих к мысли, что бояться на
самом деле нечего и не все так ужасно. Кстати, если старшеклассник поражает вас каменным спокойствием — это не так уж и хорошо. Отсутствие некоторого волнения на экзамене часто мешает хорошим ответам.
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3.
Если учащийся заранее рассматривает экзаменаторов (тестотехников) как своих врагов, ничего хорошего из этого не выйдет. Поговорите с пессимистом, объясните ему, что все преподаватели тоже сдавали экзаме​ны и помнят свои ощущения. Даже если тесто-техник кажется хмурым и неприветливым — возможно, он просто демонстрирует свою строгость, объективность и беспристрастность.
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4. Расслабление уменьшает внутреннее беспокойство, улучшает внимание и память. Для расслабления и снятия напряжения отлично подходят дыхательные упражнения и аутогенная тренировка. Для начала освойте
эти упражнения сами (они вам тоже не помешают), а затем позанимайтесь с учащимися. Включайте эти упраж​нения в структуру урока, используйте их для настроя класса перед контрольными работами
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Педагог – сложная по стрессогенной шкале профессия. 

Одним из факторов ее трудности является то, что нельзя предугадать сценарий рабочего дня учителя, что само по себе – стресс.
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