                           После экзамена. 
Если экзамен сдан, то все позади далеко не у всех. Для тех, кто получил отрицательный результат (например, низкую оценку) наступает период дистресса, то есть возникает растерянность и ощущение нереальности происходящего, человек переживает различные отрицательные эмоции. 
 Нам хочется выглядеть сильнее, чем мы есть на самом деле.  
И признаком силы считается отсутствие эмоций, что на самом деле – большая глупость.   Нельзя бороться со своими чувствами! 
 От этого они становятся более неприятными и болезненными. 

Надо подчеркнуть: чувства сами по себе никогда не причиняют вреда здоровью; здоровью вредит борьба с ними. Поэтому не подавляйте свои эмоции.
  Реакция на стресс бывает разной и зависит от двух факторов.

 Во-первых, это место, по которому он «бьет». Их может быть три: самооценка, планы на будущее и отношения с окружающими.  
Во-вторых, кого человек считает ответственным за свою жизнь – самого себя или окружающих. 
Подавленность. Она возникает у людей, которые возлагают ответственность за жизнь на себя и стресс бьет по самооценке. Он думает: «Я не смог, у меня не получилось».  В такой ситуации нужно задать себе вопрос: «Я получил знания?»  Если да, то это уже выигрыш. 

Обида.  Страдает самооценка людей, которые считают ответственными за свою жизнь окружающих (маму, папу, судьбу и т.д.)  У них возникают мысли: «Других просто больше любят, поэтому я не смог ничего сделать». Человек считает, что он был беспомощным. Рекомендации: постарайтесь понять, что вы сделали сами и дайте справедливую оценку своей работе. Не ругайте себя тяжко, но и не смотрите через «розовые очки». 

Агрессия.  Человек думает: «Они не имели права, они несправедливы». Что делать в такой ситуации? Нужно найти человека, который тебя выслушает, и не будет доказывать, что ты не прав. То есть такого, который выслушает и поймет. Кстати, это хорошо для любых ситуаций, но в данном случае это наиболее мощное средство. 
Тревога. Она может быть сильной или слабой, ее вызывают отношения с другими людьми. Очень часто родные возлагают на нас больше надежд, чем мы сами. И они оборачиваются против нас, когда мы их не оправдываем. Тогда кажется, что близкие могут в нас разочароваться.

 Но это не так. 

                                      Успехов во всем!
