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Подготовка к экзамену  

 
• Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно 

расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши. 
• Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, поскольку они 

повышают интеллектуальную активность. Для этого бывает достаточно какой-либо 
картинки в этих тонах или эстампа. 

• Составь план подготовки. Для начала определи, кто ты — «жаворонок» или «сова», и 
в зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы. 
Составляя план на каждый день подготовки, необходимо четко определить, что 
именно сегодня будет изучаться. Не вообще: «немного позанимаюсь», а какие именно 
разделы и темы будут пройдены. 

• Начни с самого трудного — с того раздела, который знаешь хуже всего. Но если тебе 
трудно «раскачаться», можно начать с того материала, который тебе больше всего 
интересен и приятен. Возможно, постепенно войдешь в рабочий ритм, и дело пойдет. 

• Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут — перерыв. 
Можно в это время помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, принять душ. 

• Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь учебник. 
Полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, причем 
желательно на бумаге. Планы полезны и потому, что их легко использовать при 
кратком повторении материала. 

• Выполняй как можно больше различных опубликованных тестов по этому 
предмету. Эти тренировки ознакомят тебя с конструкциями тестовых заданий. 

• Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов (на задания в 
части А в среднем уходит по 2 минуты на задание). 

• Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься, а, напротив, 
мысленно рисуй себе картину триумфа. 

• Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, 
еще раз остановиться на самых трудных вопросах. 

Накануне экзамена. 

• Многие считают: для того чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает всего 

одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты уже устал, и не надо себя 

переутомлять. Напротив, с вечера перестань готовиться, прими душ, соверши 

прогулку. Выспись как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением 

своего здоровья, силы, боевого настроя. Ведь экзамен — это своеобразная борьба, в 

которой нужно проявить себя, показать свои возможности и способности. 

• В пункт сдачи экзамена ты должен явиться, не опаздывая, лучше за полчаса до начала 

тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт (а не свидетельство о 

рождении) и несколько (про запас) гелевых или капиллярных ручек с черными 

чернилами. 

• Продумай, как ты оденешься на экзамен: в пункте тестирования может быть 

прохладно или тепло, а ты будешь сидеть на экзамене 3 часа. 

 

Организуй время правильно!  

Экзамены требуют большого напряжения сил, ясной мысли, смекалки. Нередко в это 

время некоторые дети утрачивают аппетит, худеют, плохо спят. И от того, насколько 

правильно будет организован режим занятий и отдыха, во многом зависит и успешная 

сдача экзаменов, и сохранение здоровья. Медики не рекомендуют в этот период менять 

обычный режим дня. День должен начинаться с утренней гимнастики. Физическая зарядка в 

период напряженного умственного труда, когда дневная двигательная активность 

значительно снижена, особенно необходима. 

За учебники и конспекты лучше садиться в дневные часы, когда работоспособность 

наиболее высокая. После сытного завтрака нужно сразу же приступать к занятиям. Лучше 



2 

 

начинать в 8.30 и делать перерывы для отдыха на 10-15 минут каждый час. Отдых должен 

быть активным: встать, походить, сделать несколько физических упражнений, несложную 

работу по дому. 

После 2,5-3 часов работы нужно сделать более продолжительный (20-30 минут) 

перерыв для приема пищи, после чего можно позаниматься еще часа три. Потом обед и отдых 

— прогулка на свежем воздухе не меньше двух часов или сон. А потом можно продолжать 

работу еще в течение двух-трех часов. 

Некоторые считают, что музыка, шум, разговоры не мешают им во время занятий. Но 

это не так. Утомление в данном случае наступает значительно быстрее. Продуктивная 

умственная деятельность возможна только в условиях тишины. 

Желательно избегать просмотра видеофильмов и телепередач, игры в шахматы, 

чтения художественной литературы, потому что они увеличивают и без того большую 

умственную нагрузку. 

Во время экзаменов нужно спать не менее 9 часов. Чтобы лучше подготовиться к 

экзаменам, дети часто недосыпают, занимаются вечером и даже ночью, поддерживая себя 

крепким чаем или кофе. Этого делать ни в коем случае нельзя. Ночные занятия 

неэффективны, истощают нервную систему и приводят к сонливому состоянию. После 

бессонной ночи трудно будет продолжать работу, придется сначала выспаться, а значит, 

потерять время, когда работоспособность высокая. Спать нужно при открытой форточке 

или окне. Это обеспечит полноценный отдых и восстановит трудоспособность. 

Для сохранения сил и повышения работоспособности нужно организовать правильное 

питание. Нельзя садиться заниматься на голодный желудок. Важное значение имеют овощи 

и фрукты. 

Накануне экзамена лучше прекратить занятия в середине дня. Своевременно лечь спать и 

хорошо выспаться, чтобы прийти на экзамен с ясной головой и хорошей памятью. 

Утром рекомендуется сделать все обычные гигиенические процедуры, потом остаток 

времени до начала экзамена погулять на свежем воздухе и коротко повторить учебный 

материал. Все это создаст необходимое рабочее настроение. 

На экзамен нужно прийти точно в назначенное время, не надо приходить заранее, 

потому что ожидание более утомительно для нервной системы, чем сам экзамен. После сдачи 

одного экзамена не следует сразу же начинать подготовку к следующему. Остаток 

экзаменационного дня — время для разрядки, для снятия напряжения, обновления 

сниженной трудоспособности. 

Деятельность мозга и питание. 

Всегда, а во время экзамена особенно, заботьтесь о своем здоровье. В это трудное 

время нужно хорошо питаться. С помощью пищи, причем самой обычной, можно 

стимулировать деятельность мозга. Главное — знать, что есть и в каком наборе. 

Меню из продуктов, которые помогут вам...  

... улучшить память 

Морковь особенно облегчает заучивание чего-либо наизусть за счет того, что 

стимулирует обмен веществ в мозгу. Наш совет: перед зубрежкой съесть тарелку тертой 

моркови с растительным маслом. 

Ананас — любимый фрукт театральных и музыкальных звезд. Тот, кому необходимо 

удерживать в памяти большой объем текста или нотных знаков, нуждается в витамине С, 

который в достаточном количестве содержится в этом фрукте. Кроме того, в ананасах очень 

мало калорий (в 100 г всего 56). Достаточно выпивать 1 стакан ананасового сока в день. 

Авакадо — источник энергии для кратковременной памяти (например, при 

составлении планов, расписаний, списков покупок и т.д.) за счет высокого содержания жир-

ных кислот. Достаточно половины плода. 

... сконцентрировать внимание 
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Креветки — деликатес для мозга: снабжает его важнейшими жирными кислотами, 

которые не дадут вашему вниманию ослабнуть. Достаточно 100 грамм в день. Но обратите 

внимание: солить их следует только после кулинарной обработки (варки или жаренья). 

Репчатый лук помогает при умственном переутомлении или психической усталости. 

Способствует разжижению крови, улучшает снабжение мозга кислородом. Доза: минимум 

половина луковицы ежедневно. 

Орехи особенно хороши, если вам предстоит умственный «марафон» (доклад, 

конференция, концерт) или долгая поездка за рулем. Укрепляют нервную систему, сти-

мулируют деятельность мозга. 

...достичь творческого озарения 
Инжир освобождает голову для новых идей. Содержащееся в нем вещество по 

химическому составу близко к аспирину, эфирные масла разжижают кровь, мозг лучше 

снабжается кислородом. Лучший «корм» для журналистов и других творческих профессий. 

Тмин может спровоцировать рождение гениальных идей. Эфирные масла, 

содержащиеся в нем, стимулируют всю нервную систему. Тот, кто нуждается в творческой 

активности мозга, должен пить чай из тмина: две чайные ложки измельченных семян на 

чашку. 

... успешно грызть гранит науки 
Капуста снимает нервозность, так как снижает активность щитовидной железы.  

Лимон освежает мысли и облегчает восприятие информации за счет ударной дозы 

витамина С.  

Черника  способствует кровообращению мозга. Лучше всего есть свежие ягоды или 

варенье. 

Что происходит в душе? 

На положительные и отрицательные эмоции тоже можно повлиять при помощи пищи. 

Поэтому следующие наши советы для тех, кто хочет поддержать хорошее настроение. 

Паприка — чем острее, тем лучше. Ароматические вещества способствуют 

выделению «гормона счастья» — эндорфина. 

Клубника очень вкусна, и к тому же она быстро нейтрализует отрицательные эмоции. 

Доза: минимум 150 грамм. 

Бананы содержат серотонин — вещество, необходимое мозгу, чтобы тот 

просигнализировал: «Вы счастливы».                

Вечером запоминайте, утром повторяйте.  

Чтобы лучше запомнить материал к экзаменам, необходима постоянная тренировка 

памяти. Выделите для этого хотя бы 20—25 минут в день. Учтите, что продуктивность 

запоминания меняется в течение дня. Память наиболее цепкая и острая между 8 и 12 

часами. Затем продуктивность запоминания начинает постепенно снижаться, а с 17 часов 

снова медленно растет и при отсутствии значительного утомления достигает высокого 

уровня в вечернее время (примерно к 19 часам). 

Понятно, что абсолютно всё запомнить невозможно. Поэтому из потока информации 

необходимо выбрать наиболее существенное. Решив для себя, какая именно информация вам 

необходима, четко сформулируйте познавательную цель. Например: «Хочу знать, кто 

является архитектором здания Большого театра? Какие еще здания принадлежат этому 

зодчему?» Следует решать больше задач и выполнять практические упражнения с использо-

ванием той информации, которую необходимо запомнить. 

Важным условием того, чтобы информация запомнилась быстро и надолго, является 

наличие интереса к ней. Старайтесь расширять свой кругозор. Чем больше человек знает, 

тем лучше запоминает. Процесс усвоения и воспроизведения информации зависит от 

концентрации внимания.  

Внимание — это резец памяти: чем оно острее, тем более глубокие следы оставляет. 
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Большое значение для запоминания имеют наши чувства и эмоции. Старайтесь 

придавать запоминаемому материалу эмоциональную окраску, вызывая у себя оп-

ределенные чувства. Информация, которая вам безразлична, плохо запоминается. 

Непременным условием хорошего запоминания является понимание того, что надо 

усвоить. Хорошо запоминается то, что понятно. Все законы, правила, формулы сначала 

должны быть поняты и лишь после этого их можно заучивать дословно. 

Эффект запоминания зависит от характера информации, и прежде всего от вашей 

активности и самостоятельности при ее усвоении. Психическая активность проявляется в 

сравнении, противопоставлении, анализе, синтезе, обобщении изучаемого материала. 

Материал следует представлять, воображать, одновременно проверяя качество запоминания. 

При усвоении понятий необходимо стремиться к собственным формулировкам. 

Очень важно уделять внимание организации своего труда и отдыха. Наиболее 

целесообразно сблизить момент первого повторения материала и момент его первичного 

восприятия. Если полученная информация не используется в течение трех дней, то 70% ее 

забывается. 

Начинать запоминать материал надо с самого трудного раздела. 

Запоминанию способствуют выписки из прочитанного, представление информации в 

виде схемы, опорных сигналов, проговаривание про себя и вслух, при помощи движений 

и при помощи ассоциаций. Каждый может изобрести свой собственный, уникальный способ 

повторения материала. 

Очень полезно составлять планы конкретных тем и держать их в уме, а не зазубривать 

всю тему полностью «от» и «до». Можно даже порекомендовать писать шпаргалки в виде 

краткого, тезисного изложения материала. Но, увлекшись этим процессом, не забудьте, идя 

на экзамен, оставить продукты своего творчества дома. 

Результат запоминания зависит от индивидуальных особенностей человека, а также 

от режима деятельности. У некоторых заучивание наиболее продуктивно в вечернее время, 

у других — утром. Наименее эффективно заучивание днем. Целесообразнее всего 

запоминать вечером и повторять на следующее утро. Обширный материал лучше делить на 

небольшие группы. 

 

Повторение учебного материала перед экзаменом 

 Если позволяет время, нудно стремиться сделать повторение распределенным во 

времени, а не концентрированным. Именно поэтому учителя советуют начинать 

повторение за несколько месяцев до экзамена. Если ученик повторит материал 

дважды, раз, допустим, в апреле и раз перед экзаменами, то это даст более высокий 

результат, чем при повторении накануне экзаменов. 

 Следует стремиться, пусть не очень подробно, пусть один раз, но повторить все 

разделы программы, а не идти на экзамены, зная какие-то разделы блестяще, а в 

другие не успев заглянуть. 

 Повторять лучше, не заглядывая в книгу, стараться припомнить нужное содержание, 

составлять при этом план ответа (можно записать), потом проверить себя по учебнику. 

 Изготовление шпаргалок (не подготовка, а игра в подготовку). Формально это 

повторение, но эффективность его чрезвычайно низкая. Во всяком случае тех часов и 

дней, которые нужны, чтобы выбрать нужный материал из учебника, переписать его 

бисерным почерком и изощриться в разных хитрых устройствах для использования, 

вполне хватит для того, чтобы повторить материал несколько раз. 

 Во время перерывов нельзя подвергать себя сильным внешним воздействиям 

(телепередачи, музыка). Лучше спокойно погулять на свежем воздухе, выполнить 

лёгкую физическую работу. Последующее за восприятием изучаемого материала 
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сильное раздражение вызывает в мозге появление нового очага возбуждения, 

приводящего к затормаживанию только что сформированных нервных связей. 

 Питание должно быть полноценным, регулярным (важно, чтобы в крови 

поддерживался нормальный уровень сахара), а не перекусывание. 

 Обеспечить удобное, спокойное место для работы. Необходимо менять положение 

тела. 

 Ночь (особенно с 2 до 5 часов) надо использовать для сна. Иначе пострадают и 

продуктивность работы, и настроение.  

Память и приемы запоминания, методы работы с 

текстом. 

Память — это запоминание, сохранение и последующее воспроизведение 

информации. Для записи информации в память необходимо придать мыслям 

упорядоченную структуру. Любая организация запоминаемого материала 

облегчает работу памяти. Особенно эффективны мнемотехнические приемы 

(приемы запоминания), так как снабжение образующихся следов памяти 

«опознавательными знаками», или «адресами», намного упрощает доступ к ним. 

Искусство хорошего использования памяти состоит в умении удачно выбирать 

такие знаки. 

Приемы работы с запоминаемым материалом  

• Группировка — разбиение материала на группы по каким-либо 

основаниям (смыслу, ассоциациям и др.). 

• Выделение опорных пунктов — фиксация какого-либо краткого пункта, 

служащего опорой более широкого  содержания (тезисы, заглавие, вопросы к 

тексту, примеры, цифровые данные, сравнения). 

• План — совокупность опорных пунктов. 

• Классификация — распределение каких-либо предметов, явлений, 

понятий по классам, группам, разрядам на основе определенных общих 

признаков. 

• Структурирование — установление взаимного расположения частей, 

составляющих целое. 

• Схематизация (построение графических схем) — изображение или описание 

чего-либо в основных чертах или упрощенное представление запоминаемой 

информации. 

• Серийная организация материала — установление или построение различных 

последовательностей: распределение по объему, по времени, упорядочивание в 

пространстве. 

• Ассоциации — установление связей по сходству, смежности или 

противоположности. 

«Методы активного запоминания» 

Золотое правило хорошего запоминания — интеллектуальная работа с материалом. 

Методы активного запоминания включают в себя интеллектуальную работу с текстом. 

Разберем некоторые из них сейчас. Вы получите памятки для организации своей работы, 

которые сможете использовать дома при подготовке к занятиям в школе и к экзаменам. 

Метод ключевых слов 

Что такое ключевое слово? Это своеобразный узел, связывающий хранящуюся в 
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памяти информацию с нашим непосредственным сознанием и позволяющий нам ее 

воспроизвести. Для запоминания какой-либо фразы достаточно выделить одно-два главных 

(ключевых) слова и запомнить их, после чего стоит только их вспомнить — как 

вспомнится вся фраза. 

Этот метод можно применять и при запоминании больших по объему текстов, 

составляя цепочку ключевых слов, следующих друг за другом и связанных между собой. 

Для этого запоминаемый текст разбивается на разделы. В каждом из разделов 

выделяются основные мысли, для каждой из которых- выделяется минимальное 

количество ключевых слов: их необходимо связать между собой и запомнить. Таким 

образом, формируется некоторый каркас текста, содержание и форму которого можно 

воспроизвести, восстанавливая в памяти ключевые слова. 

Метод повторения И.А. Корсакова  

1. Необходимо повторить информацию в течение 20 секунд сразу после ее восприятия 

(имена, телефоны, даты), так как самая большая потеря информации приходится на 

первые стадии запоминания, следующие непосредственно за восприятием. 

2. Промежутки времени между повторениями информации нужно по возможности 

удлинять. Предположим, если на подготовку дается семь дней, а материал требует не 

менее пяти повторений, то работа может быть построена так: 

 

1-й день — 2 повторения; 

2-й день — 1 повторение; 

   3-й день — без повторений; 

4-й день — 1 повторение; 

   5-й день — без повторений; 

   6-й день — без повторений; 

                                      7-й день — 1 повторение. 

3. Количество повторений должно выбираться с некоторым запасом. Следует 

придерживаться простого правила: число повторений должно быть таким, чтобы в 

течение необходимого промежутка времени информация не пропадала. 

Если вы хотите запомнить информацию только на несколько дней, то после 

непосредственного ее восприятия рекомендуем повторить материал сначала через 15-20 

минут, затем через 8-9 часов. И еще раз через 24 часа. 

 

Комплексный учебный метод 

 

Большое количество информации можно запомнить с помощью частичного 

учебного метода, при котором повторяется предложение за предложением, стихотворная 

строка за строкой. 

Однако при частичном учебном методе информация дробится и вырывается из 

своего контекста, что затрудняет выполнение и приводит к увеличению числа, 

повторений. В отличие от этого при комплексном учебном методе вся информация, 

например текст, запоминается целиком, а затем как одно целое повторяется. 

Взаимосвязи между отдельными частями воспринимаются быстрее и основательнее, а 

обязательное число повторений сокращается. Поэтому там, где это возможно, 

используйте комплексный учебный метод. 

При работе с большим объемом материала трудно хорошо запомнить текст как одно 

целое. В таком случае разбейте текст на достаточно большие разделы, объединенные 

одной темой. При первом воспроизведении повторяется уже выученная часть и изучается 

вторая. При втором — повторяются первые части и заучивается следующая и т.д. 

 



7 

 

Зубрежка 

 

Бывает так, что какой-то материал ну совершенно не идет! В этом случае можно 

прибегнуть к банальной зубрежке. Конечно, много так не выучишь, но этот способ 

можно применять в крайнем случае. У этого способа запоминания материала тоже есть 

свои правила. 

Какова процедура зазубривания? 

 Повторить про себя или вслух то, что нужно запомнить. 

 Повторить через 1 секунду, через 2 секунды, через 4 секунды. 

 Повторить, выждав 10 минут (для запечатления). 

 Для перевода материала в долговременную память повторить его через 2-3 часа. 

 Повторить через 2 дня, через 5 дней (для закрепления в долговременной памяти). 

 

«Память и чувственный опыт»  
Мы запоминаем лучше: 

1) ту информацию, которой мы постоянно пользуемся; 

2) то, что мы воспринимаем в определенном контексте (к которому нам еще предстоит 

вернуться); 

3) то, что нам приятно (тут вовлечены наши эмоции, и это повышает концентрацию 

внимания); 

4) прерванные действия (так как их приходится возобновлять). 

При запоминании вы можете воспользоваться приемами зрительной памяти. 

Приемы зрительной памяти 

1. Мысленно представим предмет, который мы хотим запомнить. Раскрасим его в своем 

воображении не обычным цветом или представим его огромного размера, повернем и 

рассмотрим предмет с разных сторон. 

2. Визуализация в чистом виде. Для запоминания коротких чисел вполне достаточно 

создать их зрительный образ. Представьте себе, что число, которое вам необходимо 

запомнить, написано крупным красным шрифтом на белой стене или горит 

неоновыми цифрами на фоне черного неба. Заставьте эту надпись мигать не менее 15 

секунд в вашем воображении. Повторяя число вслух, вы еще больше облегчите его 

запоминание, призвав еще один канал чувственного восприятия. 

Приемы, снижающие  экзаменационную тревожность  

1. Переименование.  

Известно, что зачастую наибольшую тревогу вызывает не само событие 

(например, предстоящий экзамен), а мысли по поводу этого события. Можно 

попытаться регулировать ход своих мыслей относительно экзамена, придавая им 

позитивность и конструктивность. Полезно дать позитивное или нейтральное 

мысленное определение экзамену, делающее восприятие этого события более 

спокойным: не «трудное испытание», не «стресс», не «крах», а просто 

«тестирование» или «очередной экзамен». 

2. Разговор с самим собой. 

Часто школьников пугает неопределенность предстоящего события, 

невозможность проконтролировать его ход. Для того чтобы снизить тревожность 

учащихся по поводу непредсказуемых моментов при сдаче экзамена, рекомендуем вам 

поговорить с самими собой (можно с родителями или товарищами) о возможных 

стрессовых ситуациях на экзамене и заранее продумать свои действия. Следует 



8 

 

спросить себя, какая реальная опасность таится в этом событии, как выглядит худший 

результат и что в этом случае нужно будет сделать. Каковы возможные 

трудности экзамена для меня лично и как их облегчить? 

3. Систематическая десенсибилизация.  

Воображая и переживая ситуацию, вызывающую тревожность, человек должен 

выработать реакцию, несовместимую с чувством тревоги (например, расслабиться). 

Чтобы использовать эту технику применительно к предстоящему экзамену, можно 

составить «лесенку» ситуаций, вызывающих страх. Эта лесенка представляет собой 

последовательность шагов (действий), которые приводят к тревожному событию. 

Например: 

 Встать утром и выслушать мамины указания. 

 Сбор около школы и разговоры с друзьями об экзамене. 

 Поездка на место проведения экзамена. 

 Рассаживание по местам. 

 Получение тестовых бланков. 

 Заполнение бланков — титульных листов. 

 Решение заданий... 

После перечисления всех тревожных ситуаций стоит представить себя в каждой из 

них на 5 секунд, а затем расслабиться. Важно последовательно переходить от одной 

ситуации к другой по составленной цепочке. После этого можно увеличить время 

представления и расслабления до 30 секунд.  

 

Упражнения для снятия стресса  

Упражнение 1. Этот комплекс очень прост и эффективен, для его выполнения вам 

не потребуется ничего, кроме стены. 

 

1. Нахмурьте лоб, сильно напрягите лобные мышцы на10 секунд; расслабьте их тоже 

на 10 секунд. Повторите упражнение быстрее, напрягая и расслабляя лобные 

мышцы с интервалом в 1 секунду. Фиксируйте свои ощущения в каждый момент 

времени. 

2. Крепко зажмурьтесь, напрягите веки на 10 секунд, затем расслабьте — тоже на 10 

секунд. Повторите упражнение быстрее. 

3. Наморщите нос на 10 секунд. Расслабьте. Повторите быстрее. 

4. Крепко сожмите губы. Расслабьте. Повторите быстрее. 

5. Сильно упритесь затылком в стену, пол или кровать. Расслабьтесь. Повторите 

быстрее. 

6. Упритесь в стену левой лопаткой, пожмите плечами. Расслабьтесь. Повторите 

быстрее. 

7. Упритесь в стену правой лопаткой, пожмите плечами. Расслабьтесь. Повторите 

быстрее. 

 

Упражнение 2. Если обстановка вокруг накалена и вы чувствуете, что теряете 

самообладание, этот комплекс можно выполнить прямо на месте, за столом, 

практически незаметно для окружающих. 

 

1.  Так сильно, как можете, напрягите пальцы ног. Затем расслабьте их. 

2.  Напрягите и расслабьте ступни ног и лодыжки. 
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3.  Напрягите и расслабьте икры. 

4.  Напрягите и расслабьте колени. 

5.  Напрягите и расслабьте бедра. 

6.  Напрягите и расслабьте ягодичные мышцы. 

7.  Напрягите и расслабьте живот. 

8.  Расслабьте спину и плечи. 

9.  Расслабьте кисти рук. 

10.  Расслабьте предплечья. 

11. Расслабьте шею. 

12. Расслабьте лицевые мышцы. 

13. Посидите спокойно несколько минут, наслаждаясь полным покоем. Когда вам 

покажется, что медленно плывете, — вы полностью расслабились. 

Упражнение 3. Это упражнение можно делать в любом месте. Нужно сесть удобно, 

сложить руки на коленях, поставить ноги на землю и найти глазами предмет, на ко-

тором можно сосредоточить свое внимание. 

1. Начните считать от 10 до 1, на каждом счете делая вдох и медленный выдох. 

(Выдох должен быть заметно длиннее вдоха.) 

2. Закройте глаза. Снова посчитайте от 10 до 1, задерживая дыхание на каждом счете. 

Медленно выдыхайте, представляя, как с каждым выдохом уменьшается и 

исчезает напряжение. 

3. Не раскрывая глаз, считайте от 10 до 1. На этот раз представьте, что выдыхаемый 

вами воздух окрашен в теплые пастельные тона. С каждым выдохом цветной 

туман сгущается, превращается в облака. 

4. Плывите по ласковым облакам до тех пор, пока глаза не откроются сами. 

Чтобы найти нужный ритм счета, дышите медленно и спокойно, отгораживаясь от 

всевозможных волнений при помощи воображения. Этот метод очень хорошо ослабляет 

стресс. Через неделю начните считать от 20 до 1, еще через неделю — от 30 и так до 50. 

Стабилизация эмоционального состояния  

 

Жизнь современных детей переполнена эмоциональными нагрузками, что при 

неблагоприятных, стрессогенных обстоятельствах может оборачиваться психологическими 

срывами.  

Как избежать перенапряжения нервной системы? 

Используйте простые заповеди психогигиены, которые помогут вам снять нервное 

напряжение, не прибегая к лекарствам. 

Первое. Научитесь сбрасывать напряжение — мгновенно расслабляться. Для этого 

надо овладеть навыками аутотренинга.  

Второе. Давайте отдых своей нервной системе. Запомните: хорошо работает лишь тот, 

кто хорошо отдыхает. Лучший отдых для нервной системы — сон, в том числе и 

кратковременный дневной (от 5 до 30 минут). Попробуйте вместо традиционной чашки 

кофе практиковать полудрему, легкий сон. В идеале в конце каждого часа работы нужно 

отдохнуть 2—5 минут. 

Третье. Вытесняйте неприятные эмоции, заменяя их приятными. Сделать это трудно. 

Техника «выманивания» может быть разнообразной. Например, попытайтесь усилием воли 

переключить внимание и мышление на предметы, которые обычно вызывают у вас 

положительные эмоции. 

 

Важным резервом в стабилизации своего эмоционального состояния у любого 

человека является совершенствование дыхания.  

Вспомните, как по-разному дышит человек в различных ситуациях: во время сна, 
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тяжелой работы или подъема в гору, когда он разгневан или испуган, когда весел или 

загрустил. Нарушения дыхания зависят от внутреннего настроя человека, следовательно, 

упорядоченное дыхание должно оказывать обратное влияние на эмоциональное состояние. 

В дыхательной гимнастике существуют понятия успокаивающего и мобилизующего 

дыхания. Успокаивающим будет такое дыхание, при котором выдох почти в два раза 

длиннее вдоха. При мобилизующем — после вдоха задерживается дыхание. 

Успокаивающее дыхание полезно использовать для того, чтобы погасить избыточное 

возбуждение. В случае сильного нервного напряжения перед началом экзамена нужно 

сделать вдох и затем глубокий выдох — вдвое длиннее вдоха. Такой способ ритмичного 

дыхания поможет снять не только «предстартовое» волнение, но и напряжение после 

стресса, поможет расслабиться перед сном. Мобилизующее дыхание помогает преодолеть 

вялость и сонливость при утомлении, способствует быстрому переходу от сна к бодрство-

ванию, активизирует внимание. 

Важным шагом к успеху на экзамене является психологическая установка на 

успех, абсолютная уверенность в том, что цель будет достигнута.  

Небольшим и простым приемом саморегуляции эмоционального состояния может 

послужить способ «сосчитать до десяти, прежде чем начать действовать». 

 

Аутотренинг 

Если вы думаете, о себе только плохо, все равно мужественно утверждайте о себе 

только хорошее. Если кто-нибудь из вас почувствует смущение или неуверенность при 

выполнении этого упражнения, скажите про себя: «Я люблю себя, я уникален и 

неповторим! Я люблю себя, я уникален и неповторим!» Всякий раз, когда вам приходят в 

голову негативные оценки в свой адрес, вспомните о том, что вам еще нужно развиваться 

и развиваться и, естественно, вы пока еще не можете быть совершенны. 

  

  

Как вести себя во время сдачи экзаменов в форме ЕГЭ 

Экзаменационные материалы состоят из трех частей, в которых сгруппированы 

задания разного уровня сложности. Всегда есть задания, которые ты в силах решить. 

Задания разрабатываются в соответствии с программой общеобразовательной школы и 

отвечают образовательному стандарту. Задания части С отвечают более высокому уровню 

сложности, но соответствуют школьной программе — они доступны для тебя! 

Итак, позади период подготовки. Не пожалей двух-трех минут на то, чтобы привести 

себя в состояние равновесия. Вспомни о ритмическом дыхании, аутогенной тренировке. 

Подыши, успокойся. Вот и хорошо! 

Будь внимателен! В начале тестирования тебе сообщат необходимую информацию 

(как заполнять бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.п.). От 

того, насколько ты внимательно запомнишь все эти правила, зависит правильность твоих 

ответов! 

Соблюдай правила поведения на экзамене! Не выкрикивай с места, если ты 

хочешь задать вопрос организатору проведения ЕГЭ в аудитории, подними руку. Твои 

вопросы не должны касаться содержания заданий, тебе ответят только на вопросы, 

связанные с правилами заполнения регистрационного бланка, или в случае возникновения 

трудностей с тестопакетом (опечатки, непропечатанные буквы, отсутствие текста в бланке 

и пр.). 

Сосредоточься! После заполнения бланка регистрации, когда ты прояснил все 

непонятные для себя моменты, постарайся сосредоточиться и забыть про окружающих. 

Для тебя должны существовать только текст заданий и часы, регламентирующие время 

выполнения теста. Торопись не спеша! 

Не бойся! Жесткие рамки времени не должны влиять на качество твоих ответов. 
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Перед тем, как вписать ответ, перечитай вопрос дважды и убедись, что ты правильно 

понял, что от тебя требуется. 

Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты не 

сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. Тогда 

ты успокоишься, голова начнет работать более ясно и четко, и ты войдешь в рабочий 

ритм. Ты как бы освободишься от нервозности, и вся твоя энергия потом будет 

направлена на более трудные вопросы. 

Пропускай! Надо научиться пропускать трудные или непонятные задания. Помни: в 

тексте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно справишься. Просто 

глупо недобрать баллов только потому, что ты не дошел до «своих» заданий, а застрял на 

тех, которые вызывают у тебя затруднения. 

Читай задание до конца! Спешка не должна приводить к тому, что ты стараешься 

понять условия задания «по первым словам» и достраиваешь концовку в собственном 

воображении. Это верный способ совершить досадные ошибки в самых легких вопросах. 

Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое задание, забудь все, что 

было в предыдущем. Как правило, задания в тестах не связаны друг с другом, поэтому 

знания, которые ты применил в одном (уже, допустим, решенном тобой), как правило, не 

помогают, а только мешают сконцентрироваться и правильно решить новое задание. Этот 

совет даст тебе и другой бесценный психологический эффект: забудь о неудаче в 

прошлом задании (если оно оказалось тебе не по зубам). Думай только о том, что каждое 

новое задание — это шанс набрать баллы. 

Исключай! Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу 

правильный вариант ответа, а последовательно исключать те, которые явно не подходят. 

Метод исключения позволяет в итоге сконцентрировать внимание всего на одном-двух 

вариантах, а не на всех пяти—семи (что гораздо труднее). 

Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за две трети всего отведенного 

времени пройтись по всем легким, доступным для тебя заданиям (первый круг), тогда ты 

успеешь набрать максимум баллов на тех заданиях, в ответах на которые ты уверен, а 

потом спокойно вернуться и подумать над трудными, которые тебе вначале пришлось 

пропустить (второй круг). 

Угадывай! Если ты не уверен в выборе ответа, но интуитивно можешь предпочесть 

какой-то ответ другим, то интуиции следует доверять! При этом выбирай такой вариант, 

который, на твой взгляд, имеет большую вероятность. 

Проверяй! Обязательно оставь время для проверки своей работы, хотя бы для того, 

чтобы успеть пробежать глазами ответы и заметить явные ошибки. 

Не огорчайся! Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это не 

всегда реально. Учитывай, что количество решенных, тобой заданий вполне может 

оказаться достаточным для хорошей оценки. 

Удачи тебе! 


