Методика коррекции предэкзаменационного состояния 

(по материалам дипломной работы студента СПГИ Фатеева О.А., выполненной под руководством Филимоновой О.Г..

Исходя из идеи о том, что логические реакции организма похожи при воздействии реального и воображаемого стимулов, мы разработали методику на базе следующих идей и техник:

1. Ресурсное состояние.

2. Механизм условного рефлекса.

3. Техника "Интеграция якорей".

4. Техника "Хорошо сформулированный результат".

Занятие 1.

I. Исследование состояния стресса с помощью интервью по вопросам:
1. Какие ощущения вы испытываете в связи с экзаменами?
2. В каких областях тела вы их ощущаете?
3. В чем конкретно проявляются ощущения?
4. Где их границы?
5. В связи с чем конкретно возникают эти ощущения? 
6. Какие события, мысли этому способствуют?
7. Может ли состояние волнения в контексте экзамена каким-либо образом быть полезным, или какие-то последствия этого состояния полезны?

II. Формирование желаемого результата.
1. Что вы хотите получить от наших занятий?
2. Что хорошего это даст, какие положительные последствия этот результат вызовет?
3. Какие ощущения у вас будут, когда вы получите этот результат?
4. В каких областях тела будут эти ощущения?
5. Каковы границы этих ощущений?

III. Текст психолога школьнику: "Только что вы вспомнили о двух разных ощущениях – неприятном и желаемом, и вы хотите, чтобы вместо неприятного было ощущение желаемое. Вы испытывали такое ощущение (желаемое) когда-либо в вашей жизни в ситуациях, не относящихся к экзамену?

Целью наших занятий будет развитие умения испытывать в контексте экзамена те же самые чувства, которые, как вы считаете, вам будут полезны. Для этого мы займемся простыми упражнениями, связанными с работой памяти.

IV. Инструкция консультанта по выполнению техники школьником.

Я попрошу вас вспомнить пять ситуаций, в которых вы испытываете полезные ощущения, достижение которых является целью наших занятий. Также я попрошу вас вспомнить, что именно вы тогда видели, слышали, чувствовали, и в какой последовательности.

Необходимо вспомнить как можно больше подробностей. Чтобы помочь вам в этом, я буду задавать вопросы.

С чего началось это состояние? Что вы при этом видите, слышите и чувствуете?

Какие еще предметы вы видите? На каком расстоянии они расположены?

Есть ли люди? Где они находятся относительно вас?

Есть ли движение чего-либо?

Слышны ли какие-то звуки? 

Какие при этом мысли?

В какой последовательности развиваются события?

Когда вы вспоминаете состояние, необходимо рассказывать о нем в настоящем времени, т.е. так, как будто это происходит прямо сейчас. Кроме этого, важно, чтобы во время вспоминания вы произносили название желаемого состояния.

Каждое ресурсное состояние школьник должен вспомнить отдельно друг от друга на расстоянии одного шага. Ресурсы вспоминаются последовательно, порядок прохождения необходимо выбрать заранее.
Занятие 2

Воспроизведение ресурсных состояний вслух с пространственным закреплением.

V. Интеграция ресурса и стимула, вызывающего негативное состояние.
После второго и четвертого ресурса предложить вспомнить ситуацию, которая вызывает негативное состояние, перемещаясь на полшага (без вербализации).

Проходы по ресурсным состояниям с перемещением из позитивного в негативное состояние в воображении с перемещением в пространстве (3-5)
Занятие 3
Между каждым позитивным воспроизведением актуализируется негативная ситуация (через пол-шага). Упражнение выполняется в форме развернутой речи про себя с переходами по пол-шага (интеграция ресурсов), каждый раз необходимо проговаривать состояние ясно и отчетливо (как позитивное, так и негативное). 
Проходы по ресурсным состояниям с перемещением из позитивного в негативное состояние в воображении с перемещением в пространстве (3-5)
Материалы интервью в процессе коррекции

	Вопрос


	Лена Г.
	Наташа Р.
	Антон Ф.
	Дима Я.
	Лена Л.

	Ощущения во время экзаменов
	Нервное возбуждение, дрожь в коленках, тошнота, чувство, что не все знаешь, неопределенность. 
	Волнуюсь, руки дрожат, жарко бывает, нервное напряжение, плохо себя чувствую. Есть волнение, внутреннее возбуждение, оно должно быть.


	То жарко, то холодно, повышенная двигательная активность, переполненность энергией, голова не соображает, хаос, повышенная активность в руках, бывает в ногах, заполненность желудка
	Холодеют кончики пальцев, появляется неприятное ощущение в районе живота, мышцы лица напряжены
	Озноб, холодные руки, пустая голова, потеря смысла, прострация

	В связи с чем возникают эти ощущения?
	В связи с последствиями – могут выгнать из школы, стыд из-за этого: придется переходить в другую школу, а эту бросать не хочется. Еще связано с ощущением того, что не смог справиться.
	Может быть плохая оценка – "пара", другое отношение ко мне в классе, боязнь не успеть подготовиться.
	Когда думаю, что не сдам экзамен, есть страх вылететь, не добиться того, чего хотел; когда боюсь что-нибудь забыть, если вовремя не сообразишь, времени не хватит, боюсь попасть на то, что вообще не знаю
	При мысли, что не все выучил, что не хватит времени на подготовку
	Не знаю, как-то сами собой возникают

	Почему волнение – это плохо?
	Волнение мешает готовиться. Если бы я не волновалась, то было бы больше времени на подготовку
	От волнения плохо себя чувствую
	Слишком сильное – мешает
	Неприятные ощущения в области живота
	Хаос

	Есть ли польза от волнения?
	Какое-то волнение нужно, чтобы "собраться", "подготовиться" к экзамену
	Оно нужно, чтобы готовиться, оно стимулирует
	Волнение мотивирует к подготовке к экзамену, поэтому оно должно быть в какой-то степени
	оно стимулирует работу мышления при ответах на дополнительные вопросы преподавателя
	Наверное, оно мотивирует, активизирует

	Что хотите получить от занятий?
	Успокоенность, уверенность
	Спокойное отношение к экзаменам, "спокойная, как удав"
	Уверенность, спокойствие
	Уверенность перед экзаменом
	Спокойное состояние

	Что хорошего это даст?
	Работоспособность, "трезвую голову", можно планировать дни, когда учить.
	Умрет меньше нервных клеток, будет меньше напряжение, буду спокойно учить, будет возможность сосредоточиться и более рационально использовать время для подготовки
	Голова будет соображать лучше и результаты на экзамене будут лучше
	Повысится самоуважение перед экзаменами, уменьшится волнение
	Будет ощущение тепла, отсутствие напряжения, руки расслабленные

	Формула
	Спокойна и уверена в себе
	Ощущаю прилив сил,  внутреннюю активность, много идей, "по фигу" на оценку
	Нет напряжения,  гармония, голова светлая, легко, приподнятое настроение, ни жарко, ни холодно, мысли бегут быстро
	чувствую сосредоточенность и уверенность
	нет хаоса в голове, упорядочен-ность информации

	Ресурсы (ситуации, в которых испытывали такое состояние)
	Игра на пианино, пребывание в ванной, занятия аэробикой
	Состояние вдохновения было на экзамене по алгебре; такое же состояние было, когда писала эссе вчера; еще, когда подъезжаешь в подъезде домой, в себе чувствуешь силы; ситуация, когда ждем гостей в мой день рождения; встреча Нового года
	Состояние, когда был экзамен по химии; урок по физике; когда однажды шел домой вечером; еще, когда был в театре, и отвечал на уроке географии
	Сегодня на уроке алгебры я был сосредоточен и уверен; когда я шел домой из школы; вчера вечером слушал музыку; был уверен на олимпиаде по математике; когда играл за компьютером
	Дружеская компания; занятия в театральном кружке; прогулка по городу; поход в кинотеатр; разговор по телефону


