
Советы выпускникам. 

 В экзаменационную пору всегда присутствует психологическое напряжение. 

Стресс при этом - абсолютно нормальная реакция организма. 

 Легкие эмоциональные всплески полезны, они положительно сказываются на 

работоспособности и усиливают умственную деятельность. Но излишнее эмоциональное 

напряжение зачастую оказывает обратное действие. 

 Причиной этого является, в первую очередь, личное отношение к событию. 

Поэтому важно формирование адекватного отношения к ситуации. Оно поможет 

выпускникам разумно распределить силы для подготовки и сдачи экзамена, а родителям - 

оказать своему ребенку правильную помощь. 

 ЕГЭ - лишь одно из жизненных испытаний, многие из которых еще предстоит 

пройти. Не придавайте событию слишком высокую важность, чтобы не увеличивать 

волнение. 

 При правильном подходе экзамены могут служить средством самоутверждения и 

повышением личностной самооценки. 

 Заранее поставьте перед собой цель, которая Вам по силам. Никто не может всегда 

быть совершенным. Пусть достижения не всегда совпадают с идеалом, зато они Ваши 

личные. 

 Не стоит бояться ошибок. Известно, что не ошибается тот, кто ничего не делает. 

 Люди, настроенные на успех, добиваются в жизни гораздо больше, чем те, кто 

старается избегать неудач.  

 Будьте уверены: каждому, кто учился в школе, по силам сдать ЕГЭ. Все задания 

составлены на основе школьной программы. Подготовившись должным образом, Вы 

обязательно сдадите экзамен. 

Как подготовиться к сдаче экзаменов. 

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

расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т.п. 

 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 занятий. Для начала определи: кто ты - "сова" или "жаворонок", 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. 

 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. 

  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 заданиях 

в части А в среднем уходит по 2 минуты на задание).  

 Чередовать умственную деятельность с физическими нагрузками (поучил, отжался 

5-10 раз, можно посуду помыть, можно пол подмести, можно с собакой погулять – заодно 

и воздухом подышать и т.п.). Просмотр телевизионных передач, прослушивание музыки 

не является сменной деятельности, т.к. это является умственной деятельностью.  

 Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься с заданием, а 

напротив, мысленно рисуй себе картину триумфа.  

 Начинай готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям, сохраняя 

спокойствие.  

 Если очень трудно собраться с силами и с мыслями, постарайся запомнить сначала 

самое легкое, а потом переходи к изучению трудного материала. 

 Ежедневно выполняй упражнения, способствующие снятию внутреннего 



напряжения, усталости, достижению расслабления. 

 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.  

 За день перед экзаменом хорошо поесть (в течение дня), сходить погулять (лес или 

парк идеально). 

С утра (в день экзамена) легко перекусить. Кофе желательно не пить. Т.к. если 

плотно поесть, то кровь от мозга приливает в желудок, возникает сонливое состояние. 

 Внести в рацион питания рыбу (2 раза в неделю), т.к. фосфор полезен для 

умственной деятельности. Можно принимать витамины. 

 За день до начала экзамена постарайся ничего не делать, если ты чего-то не доучил, 

лучше не пытайся, «перед смертью не надышишься». Отдыхай, постарайся забыть о 

предстоящем экзамене. 

 Одежду подготовить дышащую (хлопковые или льняные рубашки), чистую, но не 

новую (что бы не отвлекаться на неудобства). Если хочется одеть что-то новое, то 

желательно предварительно погулять в ней на улице (т.к. окончательное представление о 

«обновке» мы получаем когда идём в ней на улицу, а не в магазине в примерочной и не 

дома перед зеркалом). 

 К тому же, если испортить новую вещь (пятно, порвать) это воспринимается 

человеком более трагически нежели испортить старую, привычную одежду. Также это 

относится и к незначительным повреждениям одежды (обтёрлись об пыльный угол, 

мороженное капнуло на манжет и т.д.), на новых вещах все эти «мелочи» 

воспринимаются более трагически, следовательно переживает отрицательные эмоции. 

Новую обувь желательно не одевать (могут жать, из-за этого кровь плохо 

циркулирует, следовательно доставка кислорода и питательных веществ будет не на 

должном уровне; когда жмёт обувь это отвлекает и мешает сосредоточиться на самом 



экзаменационном процессе). 

К тому же привычная одежда способствует психологическому комфорту, это из-за 

привычки (на мне одето моё, родное, ставшее частью меня). 

Галстуки ослабить или снять на экзамене (опять же из-за циркуляции крови, только 

в этом случае шея находиться ближе к центру умственной деятельности – мозгу). 

 Не душиться духами (или делать это малыми дозами), т.к. это отвлекает других 

учеников (процесс может протекать бессознательно). Особенно это относится к духам и 

туалетной воде, которыми мы давно пользуемся (от недели), т.к. сами уже привыкли к 

запаху и поэтому иногда перебарщиваем с «пшиканием». 

 

Во время экзамена. 

 И вот ты перед дверью класса.  

 * Успокойся! Выполни дыхательные упражнения. Иди в класс. Чем больше ты не 

будешь оставаться в окружении переживающих одноклассников, тем больше будет 

нагнетаться напряжение, чувство неуверенности, страха. 

 * Приведи в порядок свои эмоции, соберись с мыслями. 

 * Смело входи в класс с уверенностью, что все получится. 

 * Сядь удобно, выпрями спину. Подумай о том, что ты выше всех, умнее, хитрее и у 

тебя все получится. Сосредоточься на словах «Я спокоен, я совершенно спокоен». 

Повтори их не спеша несколько раз. Мысли отгонять не стоит, так как это вызовет 

дополнительное напряжение. 

 * Выполни дыхательные упражнения для снятия напряжения: 

  - сядь удобно,  

  - глубокий вдох через нос (4 - 6 секунд), 

  - задержка дыхания (2 - 3 секунды).  

 * Слушай внимательно, чтобы не отвлекаться в дальнейшем и не задавать лишних 

вопросов об оформлении тестирования. Тебе все объяснят: как заполнить бланк, какими 

буквами писать, как кодировать номер школы и т.д. 

 * Постарайся сосредоточиться и забыть об окружающих. Для тебя существуют 

только часы, регламентирующие время выполнения теста, и бланк с заданием. Читай 

задания до конца. Спешка не должна приводить к тому, что ты поймешь задание по 



первым словам, а концовку придумаешь сам. 

 * Необходимо пробежать глазами весь текст, чтобы увидеть, какого типа задания в 

нем содержатся, это поможет настроиться на работу.  

 * Просмотри все вопросы и начни с тех, в ответах на которые ты не сомневаешься. 

Тогда ты успокоишься и войдешь в рабочий ритм. В любом тесте есть вопросы, ответы на 

которые ты прекрасно знаешь, только соберись с мыслями. 

 * Внимательно прочитай вопрос до конца и пойми его смысл (характерная ошибка 

во время тестирования – не дочитав до конца, по первым словам уже предполагают ответ 

и торопятся его вписать). 

 * Когда приступаешь к новому заданию, забудь все, что было в предыдущем, - как 

правило, задания в тестах не связаны друг с другом. 

 * Действуй методом исключения! Последовательно исключай те ответы, которые 

явно не подходят. 

 * Если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его и отметь, чтобы 

потом к нему вернуться. 

 * Если ты сомневаешься в правильности ответа, тебе сложно сделать выбор, если 

не смог в течение отведенного времени ответить на вопрос, есть смысл положиться на 

свою интуицию и указать наиболее вероятный вариант.  Доверься своей интуиции! 

 * Оставь время для проверки своей работы хотя бы для того, чтобы успеть 

пробежать глазами и заметить явные ошибки. 

 * Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это нереально. Ведь 

тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень трудности, а для хорошей 

оценки достаточно одолеть 70% заданий.   

 Сосредоточься! После выполнения предварительной части тестирования 

(заполнения бланков), 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! Жесткие рамки времени не должны влиять на качество 

твоих ответов. 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 очков 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 дает 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 очки.  

 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 заданиям ("первый круг"). Тогда ты успеешь 

набрать максимум очков на тех заданиях, а потом спокойно вернуться и подумать 

над трудными, которые тебе вначале пришлось пропустить ("второй круг").  

 Проверь! Оставь время для проверки своей работы, хотя бы, чтобы успеть 

пробежать глазами и заметить явные ошибки.  

 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.  

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

нереально. Учитывай, что тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень 

трудности, и количество решенных тобой заданий вполне может оказаться 

достаточным для хорошей оценки. 

Как лучше всего запоминать материал при подготовке к ГИА или ЕГЭ. 

 1. Секрет магической "семерки". 

 Психологи раскрыли секрет магической "семерки" (семь бед - один ответ; семеро 

одного не ждут; семь раз отмерь - один раз отрежь и т. д.). Оказывается, таков в среднем 

объем нашей оперативной памяти. При одновременном восприятии она способна 

удержать и затем воспроизвести в среднем лишь семь объектов. Причем семь букв 

запоминаются не легче, чем семь слов и даже семь фраз. 

 Поэтому, если подлежащего заучиванию материала очень много, лучше разбить его 

на большие смысловые куски, стараясь, чтобы их количество не превышало семи. И еще 

один вывод следует из этого правила: смысловые куски материала необходимо укрупнять 

и обобщать, выражая главную мысль одной фразой. Ведь для запоминания и одного 

предложения, и одной мысли, в которой заключается смысл двухстраничного текста, 

требуется сравнительно одинаковый объем памяти. 

 Вот что писал по этому поводу американский психолог Миллер, который открыл 

это явление: "Это похоже на то, как если бы вам пришлось носить все ваши деньги в 

кошельке, который может вместить только семь монет. Кошельку совершенно 

безразлично, будут ли эти монеты пенсами или серебряными долларами". 

 2. Ищите связи. 

 Любители детективов знают, что опытный сыщик не торопится надевать наручники 

на рядового члена банды. Куда важнее выявить связи преступника, выйти на главарей. 

Иными словами, среди второстепенного, нужно выявить самое главное. Поэтому не 

следует торопиться, во что бы то ни стало запомнить сложный текст, не разобравшись в 

его внутренних связях, не поняв ход рассуждений автора. В материале могут быть 

следующие связи: 

      а) смысловые. Текст, в котором одна мысль логически предопределяет следующую 

за ней, запоминается сравнительно легко. Поэтому с самого начала постарайтесь понять 

смысл текста, увидеть логические связи между абзацами, параграфами, главами; 



     б) структурные. Психологические эксперименты показали, что при запоминании 

логически не связанных между собой слов (терминов, иностранных слов) важное 

значение имеет их расположение на листе, объединение в группы (например, цифр в 

номере телефона) и даже в какие-либо фигуры. Подчеркивайте, обводите нужное, 

используйте сокращения, группируйте слова, которые начинаются с одной буквы. 

       3. Используйте ассоциации. 

  Приемы произвольного запоминания можно разделить на две группы:  

 (а) основанные на выявлении внутренних связей, существующих в самом 

запоминаемом материале; 

 (б) основанные на привнесении извне в запоминаемый материал искусственных 

связей. Последние называются мнемоническими и применяются в тех случаях, когда 

трудно выявить внутреннюю структуру материала. 

 Здесь мы рассмотрим два мнемонических приема: локальной привязки и словесных 

посредников.  

 Метод локальной привязки, или «метод мест», состоит в построении для 

запоминаемого ряда объектов другого ряда — опорного, состоящего из хорошо знакомых 

или легко заучиваемых объектов. Последовательность объектов в опорном ряду 

организована так, что жестко предопределен порядок их перечисления. На практике 

таким опорным рядом может служить последовательность комнат в своей квартире, 

домов на своей улице и т.д. Человек сначала заучивает опорный ряд, а затем использует 

его элементы, чтобы сопоставить с ними элементы заучиваемого ряда. 

 Итак, если в заучиваемом материале мало внутренних связей - оглянитесь вокруг. 

Представив в памяти обстановку, в которой вы учили материал, вы припомните и его, 

потому что полученные одновременно впечатления имеют свойства вызывать друг друга. 

       4. Лучше один раз повторить, чем семь раз прочитать. 

  Что лучше - еще раз прочитать текст или попробовать пересказать его своими 

словами?  

 В одном эксперименте по изучению памяти студенты были разделены на четыре 

группы. В первой отрывок текста читали 4 раза, во второй - 3 раза и один раз 

пересказывали, в третьей читали 2 раза и 2 раза пересказывали, в четвертой - только 1 раз 

и три раза пересказывали. Содержание текста лучше всего запомнили студенты 

четвертой группы, а хуже всего - первой. 



 Следовательно, пересказ текста своими словами приводит к лучшему его 

запоминанию, чем многократное чтение, поскольку это активная, организованная целью 

умственная работа. Вообще говоря, любая аналитическая работа с текстом приводит к его 

лучшему запоминанию. Это может быть перекомпоновка материала, нахождение 

парадоксальных формулировок для него, привлечение контрастного фона или материала 

и т.д. 

 Таким образом, вам необходимо разбить большой текст не более чем на 7 частей, 

связать эти части между собой, выделить опоры (слова и стоящие за ними мысли) и 

заучить их, повторяя по вышеприведенной схеме.  

 

Некоторые закономерности запоминания. 

1. Трудность запоминания растет непропорционально объему. Большой отрывок 

учить полезнее, чем короткое изречение. 

2. При одинаковой работе количество запоминаемого тем больше, чем выше 

степень понимания. 

3. Распределенное заучивание лучше концентрированного. Лучше учить с 

перерывами, чем подряд, лучше понемногу, чем сразу. 

4. Эффективнее больше времени тратить на повторение по памяти, чем на простое 

многократное чтение. 

5. Если работаешь с двумя материалами — большим и поменьше, разумно начинать 

с большего. 

6. Во сне человек не запоминает, но и не забывает. 

 

Рекомендации по заучиванию материала. 

 Главное - распределение повторений во времени. 

 Повторять рекомендуется сразу в течение 15-20 минут, через 8-9 часов и через 24 

часа. 

 Полезно повторять материал за 15-20 минут до сна и утром, на свежую голову. При 

каждом повторении нужно осмысливать ошибки и обращать внимание на более трудные 

места. 

 Повторение будет эффективным, если воспроизводить материал своими словами 

близко к тексту. Обращения к тексту лучше делать, если вспомнить материал не удается в 



течение 2-3 минут. 

 Чтобы перевести информацию в долговременную память, нужно делать повторения 

спустя сутки, двое и так далее, постепенно увеличивая временные интервалы между 

повторениями. Такой способ обеспечит запоминание надолго. 

 

     «Скорая помощь» в стрессовой ситуации. 

 1. Дыхание: через глубокий вдох, задержку дыхания на пике вдоха и медленный 

выдох (после выдоха мысленное произнесение короткого слова). Ни в коем случае нельзя 

удлинять вдох, это влечет за собой гипервентиляцию мозга и измененное состояние. 

Противострессовое дыхание – главный компонент психосоматического равновесия. 

 2. Минутная релаксация (мышечное расслабление): сосредоточиться на выражении 

лица и положении тела. Распустить мышцы, присоединить к этому глубокое дыхание с 

продолжительным вдохом. 

 3. Необходимо оглядеться вокруг и очень медленно и внимательно осмотреть все, 

что находится вокруг. Мысленно перебрать все детали обстановки, провести 

своеобразную инвентаризацию. Это отвлекает от стрессового напряжения.  

 4. Самовнушение не помешает, думайте о себе только положительно. Перед 

экзаменом аутотренинг: «Я все знаю, Я учился хорошо, Я могу сдать экзамен, Я сдам 

экзамен, Я уверен в своих знаниях. Спокойно», «Я умница, я всё сдам!», Я спокоен и все 

мои умения проявят себя». 

 5. Если позволяют обстоятельства, необходимо покинуть помещение, где возник 

острый стресс и на какое то время переключить свое внимание.  

 6. во время стресса происходит сильное обезвоживание организма. Это связано с 

тем, что нервные процессы происходят на основе электрохимических реакций, а для них 

необходимо достаточное количество жидкости. Ее недостаток резко снижает скорость 

нервных процессов. Следовательно. Перед экзаменом или во время него целесообразно 

выпить несколько глотков воды. 

 Лучше всего подходит минеральная вода, т.к. она содержит ионы калия или натрия, 



участвующие в электрохимических реакциях. Можно пить простую чистую воду или 

зеленый чай. Все остальные напитки бесполезны и вредны. 

 7. вторая проблема, с которой сталкиваются школьники, попавшие в стрессовую 

ситуацию, - это нарушение гармоничной работы левого и правого полушарий головного 

мозга. Если доминирует одно из них- правое (образное) или левое (логическое), то у 

человека снижается способность оптимально решать стоящие перед ними задачи. Но 

можно восстановить гармонию, применить следующий прием: нарисовать на чистом 

листе бумаги косой крест, похожий на букву «Х», и несколько минут созерцать его. 

 

 8. следующее упражнение уменьшает кислородное голодание, усиливающее  

негативное влияние стресса. Для борьбы с кислородным голоданием существует прием 

под названием «энергетическое  зевание». Зевать необходимо тем чаще, чем более 

интенсивной умственной деятельностью вы заняты. Зевание во время экзамена очень 

полезно. Как правильно зевать? Во время зевка обеими руками массировать круговыми 

движениями сухожилия (около ушей), соединяющую нижнюю и верхнюю челюсти. В 

этих местах находится большое количество нервных волокон. Для того чтобы оградить 

свой организм от кислородного голодания, достаточно 3-5 зевков. 

Упражнение. «Дыхательная релаксация». 

Цель: научить справляться с тревогой, используя методы мышечной релаксации. 

Инструкция: Вашему вниманию предлагается несколько упражнений, основанных 

на расслаблении мышц. 

1- дыхание: вдох (с надуванием диафрагмы)- задержка дыхания - медленный выдох 

через рот (3-5 раз); 

2- на вдохе поднять брови (удивиться)- задержка дыхания - медленно опускать 

брови на выдохе (3-5 раз) ; 

3- на вдохе зажмурить глаза - задержка дыхания - медленно открывать глаза на 

выдохе(3-5 раз); 

4- на вдохе растянуть улыбку (оскалиться)- задержать дыхание - медленно на 

выдохе убрать улыбку(3-5 раз); 

5-руки в «замке» на уровне груди, пальцы сдавить в «замке» и давить ладонь на 

ладонь- задержка дыхания - медленно расцепляем руки на выдохе (3-5 раз); 



6- делать одновременно упражнения 3-4-5; 

7- сесть на кончике стула, спина прямая, на вдохе приподнять ноги над полом и 

потянуть носки на себя – задержка дыхания - медленный выдох». 

 

Упражнения «Мышечная релаксация». 

«Лимон». 

«Представьте, что в левой руке у вас лимон. Сожмите руку в кулак так сильно, чтобы из 

лимона начал капать сок. Еще сильнее. А теперь бросьте лимон и почувствуйте, как ваша 

рука расслабилась, как ей приятно и спокойно». (Повторять с каждой рукой по 3 раза). 

«Муха». 

«Представьте, что вам на нос села муха и вам без помощи рук нужно прогнать ее. 

Покрутите носом вправо и лево, наморщите его, напрягите все мышцы лица…А теперь 

расслабьте лицо. Муха улетела. Почувствуйте, как состояние покоя приятно разливается 

по вашему лицу…»(3 раза). 

«Жмурки». 

«Нужно зажмурить глаза, чтобы солнце не слепило их. Крепко-крепко сожмите веки. Еще 

сильнее, еще крепче. Но вот солнце уходит и лицо можно расслабить…»(3 раза). 

 

Для мышц ног, тела подходит любое сначала их напряжение, затем расслабление. 

Можно как бы «стряхнуть» с себя воображаемую воду . Начать с ладоней, локтей и плеч. 

При этом представляя, как все неприятное слетает с вас как с гуся вода. Потом - ноги, 

затем голова. 

 

Медитация - состояние глубокого сосредоточения на одном объекте. 

Выбрать любой предмет (часы, кольцо, ручку и т.д.) и положить его перед собой. В 

течение 4-х минут удерживайте все внимание на этом предмете, внимательно его 

рассматривайте, старайтесь не отвлекаться ни на какие посторонние мысли. 

Что делать, если устали глаза? 

В период подготовки к экзаменам увеличивается нагрузка на глаза. Если устали 

глаза, значит, устал и организм: ему может не хватить сил для выполнения 

экзаменационного задания. Нужно сделать так, чтобы глаза отдохнули. 

Выполни два любых упражнения: 

— посмотри попеременно вверх-вниз (25 секунд), влево — вправо (15 секунд); 



— напиши глазами свое имя, отчество, фамилию; 

— попеременно фиксируй взгляд на удаленном предмете (20 секунд), потом на листе 

бумаги перед собой (20 секунд); 

— нарисуй квадрат, треугольник — сначала по часовой стрелке, потом в 

противоположную сторону. 

 

Режим дня. 

Раздели день на три части: 

— готовься к экзаменам 8 часов в день;  

— занимайся спортом, гуляй на свежем воздухе, сходи на дискотеку потанцуй — 8 часов; 

— спи не менее 8 часов; если есть желание и потребность, сделай себе тихий час после 

обеда. 

Питание. 

Питание должно быть 3–4-разовым, калорийным и богатым витаминами. 

Употребляй в пищу грецкие орехи, молочные продукты, рыбу, мясо, овощи, фрукты, 

шоколад. Еще один совет: перед экзаменами не следует наедаться. 

 

Место для занятий. 

Организуй правильно свое рабочее пространство. Поставь на стол предметы или 

картинку в желтой и фиолетовой тональности, поскольку эти цвета повышают 

интеллектуальную активность. 

Как развивать мышление. 

1. Хочешь быть умным — научись разумно спрашивать, внимательно слушать, 

спокойно отвечать и молчать, когда нечего больше сказать. 

2. Знания невозможно приобрести без мыслительных усилий, но и само мышление 

невозможно без знаний. 

3. Развивать мышление — это насыщать свой ум знаниями. Источники знаний 

могут быть самыми разнообразными: школа, книги, телевидение, люди. Они дают 

информацию о предметах и явлениях, о человеке. 

4. Мышление начинается с вопросов. Все открытия сделаны благодаря вопросам 

«Почему?» и «Как?». Учись ставить вопросы и искать ответы на них. 

5. Мышление активизируется тогда, когда готовые стандартные решения не дают 



возможности достичь желаемого результата. Поэтому для развития мышления важно 

формировать умение видеть предмет или явление с разных сторон, замечать новое в 

привычном. 

6. Способность замечать в предмете или явлении различные признаки, сравнивать 

между собой предметы или явления — необходимое свойство мышления. 

7. Чем большее число признаков, сторон объекта видит человек, тем более гибко и 

совершенно его мышление. Это умение можно тренировать в играх на 

сообразительность, в решении логических задач и головоломок.  

8. Мышление и речь неразрывны. Непременное условие развития мышления — 

свободное изложение прочитанного, участие в дискуссиях, активное использование 

письменной речи, пересказ другому того, что не до конца понимаешь сам. 

 

Условия поддержки работоспособности. 

1. Чередовать умственный и физический труд.  

2. В гимнастических упражнениях предпочтение следует отдавать кувырку, свече, 

стойке на голове, так как усиливается приток крови к клеткам мозга. 

3. Беречь глаза, делать перерыв каждые 20–30 минут (оторвать глаза от книги, 

посмотреть вдаль). 

4. Минимум телевизионных передач! 


