
Êàê èçáàâèòüñÿ îò ñòðàõà ïåðåä ýêçàìåíàìè  Ïèñüìåííîå èçëîæåíèå òðåâîã ïîìîãàåò áîðîòüñÿ ñ âûçûâàåìûì ïðåäñòîÿùèìè èñïûòàíèÿìè ñòðåññîì è ëó÷øå ñïðàâëÿòüñÿ ñ çàäàíèÿìè. Àâòîðû ðàáîòû óâåðåíû, ÷òî èõ ñòàòüÿ ïîìîæåò òàëàíòëèâûì ëþäÿì èçáåãàòü òàê íàçûâàåìîãî Â«çàêëèíèâàíèÿÂ» èëè Â«çàöèêëèâàíèÿÂ» ìûñëåé, êîãäà ñòðåññîâàÿ íàãðóçêà ìåøàåò èì ïðîäåìîíñòðèðîâàòü âñå ñâîè íàâûêè è çíàíèÿ. Ïî ñëîâàì ó÷åíûõ, ýòîò ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò òåì ñèëüíåå, ÷åì áîëüøå âàæíîñòü ñäàâàåìûõ ýêçàìåíîâ è âûøå íåðâíàÿ íàãðóçêà, ïðåäøåñòâóþùàÿ èñïûòàíèÿì. Â«Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ëþäè, êàê ïðàâèëî, ÷ðåçâû÷àéíî ìîòèâèðîâàíû íà äîñòèæåíèå íàèëó÷øåãî ðåçóëüòàòà, ñèòóàöèè, ïîäîáíûå ýêçàìåíàì, ñïîðòèâíûì ñîñòÿçàíèÿì èëè ïóáëè÷íûì âûñòóïëåíèÿì, íàêëàäûâàÿ ýìîöèîíàëüíóþ íàãðóçêó íà ëþäåé, ìåøàþò ëþäÿì ïðîÿâèòü âñå ñâîè ñïîñîáíîñòè íàèëó÷øèì îáðàçîìÂ», â€” ñîîáùèëà âåäóùèé àâòîðû ñòàòüè ïðîôåññîð Øàí Áåéëîê (Sian Beilock). Áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå ïèñüìåííîãî èçëîæåíèÿ òðåâîã è áåñïîêîéñòâ, ñâÿçàííûõ ñ ïîëó÷åíèåì ôèçè÷åñêèõ òðàâì èëè ñîñòîÿíèåì ìîðàëüíîé ïîäàâëåííîñòè óæå áûëî äîêàçàíî â ðÿäå ðàáîò äðóãèõ èññëåäîâàòåëåé, ïîêàçàâøèõ ýôôåêòèâíîñòü ýòîãî ìåòîäà ñíèæåíèÿ ñèìïòîìîâ äåïðåññèè. Â ñâîåì íîâîì èññëåäîâàíèè Áåéëîê è å¸ êîëëåãè ïîïûòàëèñü âûÿñíèòü, ìîæíî ëè ñíèçèòü òàêèì æå îáðàçîì ñòðåññîâóþ íàãðóçêó íà ñòóäåíòîâ âî âðåìÿ âàæíûõ ýêçàìåíîâ. Â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ðàáîòå áûëî çàäåéñòâîâàíî 20 ñòóäåíòîâ, êàæäûé èç êîòîðûõ äîëæåí áûë âûïîëíèòü äâà êîðîòêèõ ìàòåìàòè÷åñêèõ òåñòà. Â ïåðâîì ñëó÷àå ñòóäåíòàì áûëî ïðåäïèñàíî ïðîñòî ñòàðàòåëüíî âûïîëíèòü çàäàíèå. Ïåðåä âòîðûì òåñòîì àâòîðû ñîîáùèëè, ÷òî îò êà÷åñòâà âûïîëíåíèÿ òåñòà áóäåò çàâèñåòü ñóììà äàëüíåéøåãî äåíåæíîãî âîçíàãðàæäåíèÿ. Êðîìå òîãî, ó÷åíûå ñêàçàëè ñâîèì ïîäîïå÷íûì, ÷òî ïðîöåññ âûïîëíåíèÿ òåñòà áóäåò çàïèñàí íà âèäåî è ïîêàçàí ïðåïîäàâàòåëÿì ìàòåìàòèêè äëÿ îöåíêè. Ïîëîâèíå ñòóäåíòîâ ïðåäîñòàâèëè 10 ìèíóò äëÿ èçëîæåíèÿ ñâîèõ òðåâîã, ñâÿçàííûõ ñ òåñòîì, â ïèñüìåííîì âèäå, òîãäà êàê âòîðàÿ ïîëîâèíà ñòóäåíòîâ äîëæíà áûëà ýòî æå âðåìÿ ïðîñòî ñèäåòü â îæèäàíèè ïîëó÷åíèÿ çàäàíèÿ. Ñîãëàñíî äàííûì ó÷åíûõ, êà÷åñòâî âûïîëíåíèÿ òåñòà âòîðîé ãðóïïîé ñòóäåíòîâ óïàëî â ðåçóëüòàòå ïðèëîæåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé íàãðóçêè íà 12%, òîãäà êàê ñòóäåíòû, èçëîæèâøèå ñâîè òðåâîãè â ïèñüìåííîì âèäå, ñïðàâèëèñü ñî âòîðûì òåñòîì â ñðåäíåì íà 5% ëó÷øå, ÷åì ñ ïåðâûì. Ïðè ýòîì ïðîñòîå ïèñüìåííîå óïðàæíåíèå, â êîòîðîì ñòóäåíòàì íóæíî áûëî çàïèñàòü ìûñëè, íå êàñàþùèåñÿ ýêçàìåíàöèîííîãî ñòðåññà, íå äàëî òàêîãî ðåçóëüòàòà. Â«Ïèñüìåííîå èçëîæåíèå òðåâîã è áåñïîêîéñòâ â òå÷åíèå 10 ìèíóò ïåðåä íà÷àëîì ýêçàìåíà ïîçâîëèëî ó÷àñòíèêàì ýêñïåðèìåíòà âûñâîáîäèòü ìûñëèòåëüíûå ñèëû, êîòîðûå â ïðîòèâíîì ñëó÷àå íåèçáåæíî áûëè áû ñêîâàíû òðåâîæíûìè ìûñëÿìè è áåñïîêîéñòâîìÂ», â€” çàêëþ÷èëà Áåéëîê. Àíàëîãè÷íîãî ýôôåêòà ó÷åíûì óäàëîñü äîáèòüñÿ è â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ ñ ó÷àñòèåì øêîëüíèêîâ-äåâÿòèêëàññíèêîâ, ñäàâàâøèõ ýêçàìåí ïî áèîëîãèè. Ïðîòåñòèðîâàâ çàáëàãîâðåìåííî âñåõ ó÷àñòíèêîâ ýòîãî ïîëåâîãî ýêñïåðèìåíòà íà ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê áåñïîêîéñòâó, ñâÿçàííîìó ñî ñäà÷åé âàæíîãî ýêçàìåíà, ó÷åíûå íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä òåñòîì ïðåäëîæèëè íåêîòîðûì èç íèõ îïèñàòü ñâîè òðåâîãè íà áóìàãå. Äàæå ñ ó÷åòîì èíäèâèäóàëüíîé óñïåâàåìîñòè â òå÷åíèå ãîäà àâòîðû ñòàòüè ñóìåëè âûÿâèòü çàìåòíûé ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò ñíèæåíèÿ ñòðåññîâîé íàãðóçêè íà ó÷åíèêîâ ñ ïîìîùüþ ïèñüìåííîãî óïðàæíåíèÿ, êîòîðûé ïîçâîëèë èì áîëåå óäà÷íî ïðîéòè èñïûòàíèå ïî ñðàâíåíèþ ñî ñâåðñòíèêàìè, íå ïèñàâøèìè ïåðåä òåñòîì íè÷åãî î ñâîèõ ñòðàõàõ. Äæåðåëîì º ñàéò rian.ru.Â  PortalLgUa :)Â 
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