	ҰЛТТЫҚ БІРЫҢҒАЙ ТЕСТІЛЕУГЕ ПСИХОЛОГИЯЛЫҚ ДАЙЫНДЫҚ
СӨС үйлестіруші: Нұрғалиева Қаламқас Ертісбайқызы


	
	
	


	       Емтихан, сынақ, тест болсын  бұл – оқушылар, ұстаздар және ата-аналар үшін стресс болып келеді. Барлық қатысушылардың соған деген конструктивті көзқарасын қалыптастыру жақсы болар еді. Егер емтиханды сынақ ретінде емес, оның орнына өз білімін көрсету, сондай-ақ жыл бойғы бағаларын жақсарту, емтихандық тәжірибе алу, зейін мен ұйымдастыру қабілеттерін шындау деп есептесе онда – негативті  эмоциялар мен стресстер өзі - ақ жоғалады..

     Стресс кезінде адам ағзасындағы физиологиялық процесстер
Стресс кезінде адам ағзасы су тапшылығына тап болады. Бұл нерв процесстерінің электрохимиялық реакциялардың негізінде өтуіне байланысты, ал бұл процестердің өтуіне судың болуы керек. Судың тапшылығы нерв процестерінің жылдамдығын төмендетеді. Сондықтан, емтихан, сынақ алдында немесе барысында бірнеше жұтым су ішу керек. Антистресстік мақсатында суды 20 минут тамақ ішер алдында немесе 30 минут тамақтан соң ішеді.

Ең тиімді минералды су болып табылады, себебі  оның құрамында калий және натрий иондары бар, олар электрохимиялық реакцияларда қатысады. Сонымен қатар жай су мен жасыл шай ішуге болады. Басқа сусындардың пайдасынан гөрі зияны көп.

     Стрестің негативті әсерін төмендететін жаттығулар
Келесі жаттығу стрестің негативті әсерін күшейтетін “оттегі тапшылығын” төмендетеді. Бұл әдіс «энергетикалық есінеу» деп аталады. Есінеудің жиілігін, ми жұмыс жасаудың белсенділігіне байланысты етіп жасау керек, яғни ми жұмысы күрделенсе, жиірек есінеу дұрыс. Емтихан барысында есінеу өте пайдалы. Есінеуді қалай дұрыс жасау керек? Есінеу кезінде екі қолмен шеңбер ретімен, төменгі және үстінгі жақты қосатын, құлақтын жанындағы сіңірлерді уқалау керек.  Ағзаны оттегі тапшылығынан қорғау үшін, бұл жаттығуды 3 – 5 рет есінеу жеткілікті.

     Есте сақтау қабілетін жақсарту үшін
• Сәбіз мидың зат алмасуын жақсарту арқылы, кез-келген нәрсені жаттаған кезде жақсы көмектеседі. Жаттар алдында  бір тәрелке езілген, ұнтақталған маймен араластырылған сәбіз жеу керек.

• Авакадо – аз уақытта есте сақтау қабілетінің энергиялық көзі, себебі оның құрамында жоғары мөлшерде майлы қышқылдар бар. Жемістің жартысын жесең жеткілікті.

• Майлы балықтың құрамында, жүйке жұмысының дұрыс жұмыс жасауына керекті Омега - 3 бар. Сонымен қатар балықта мидың анықтығын сақтайтын йод бар.

• Асқабақ шемішкелерінің құрамында цинк бар, ол мидың жылдамдығын ұлғайтып, есте сақтау қабілетін жақсартады.

• Пияз мидың, мөлшерден тыс, шаршауда және психикалық шаршаған кезде көмектеседі. Қанды сұйықтандырады, миды оттегімен қамтамасыз етеді. Мөлшері - күнде бір пияздың жартысынан кем емес.

• Қара жүзім - допамин гормонының деңгейін көтереді, бұл есте сақтау қабілетін жақсартып, ми жұмысын ынталандырады. Таңертең 1 стакан шырын, ал кешке жүзімнің бір талын жесеңдер әртүрлі ми қатырғыштарды оңай шеше аласыңдар.

• Мейіз – құрамында бордың қосындысы бар, бұл есте сақтау қабілетті белсендіреді.

• Грек жаңғағы - құрамында лецитин бар, бұл мидың жұмысын жақсартып, есте сақтау қабілетті белсендіреді. Күніне 5 жаңғақ жеу керек, бұл С витаминінің тәуліктік нормасы.

Құрметті түлектер! Әрқашан өз күшіңіз бен біліміңізге деген сенімдеріңізді жоғалтпаңыздар!



	

	    


