
Я готов сдать ЕГЭ!!! 
 

I. Я знаю себя! 
 
1) Фамилия, имя, возраст _____________________________________________ 

                2) любимое занятие (хобби)___________________________________________ 

                3) черта характера, которая нравится в себе _____________________________        

                    черта характера, над которой работаю ________________________________ 

                4) что знаю о ЕГЭ ___________________________________________________ 

                5) чему хочу научиться_______________________________________________ 

                6) чего хочу добиться________________________________________________ 

 

II. Я управляю  своими эмоциями! 
 

 
III.   Для того, что бы совладать с нервно-психическим напряжением  Я делаю: 

 
1.___________________________________________________________________________ 
2.___________________________________________________________________________ 
3.___________________________________________________________________________ 
4.___________________________________________________________________________ 
5.___________________________________________________________________________ 
6.___________________________________________________________________________ 
7.___________________________________________________________________________ 
8.___________________________________________________________________________ 
9.___________________________________________________________________________ 
10.__________________________________________________________________________ 
11.__________________________________________________________________________ 
12.__________________________________________________________________________ 

 
IV.   Я успешно сдам ЕГЭ потому, что: 

 
1.  _________________________________________________________________________ 
2. __________________________________________________________________________  
3. __________________________________________________________________________ 
4. __________________________________________________________________________ 
5. __________________________________________________________________________ 
6. __________________________________________________________________________ 
7. __________________________________________________________________________ 
8. __________________________________________________________________________ 
9. __________________________________________________________________________ 
10. __________________________________________________________________________  
11. __________________________________________________________________________ 
12. __________________________________________________________________________          



           Способы снятия нервно-психического напряжения: 

1) Спортивные занятия.                                                                                                                               
2) Контрастный душ.                                                                                                                                
3) Стирка белья вручную.                                                                                                                         
4) Мытье посуды.                                                                                                                                       
5) Скомкать газету и выбросить ее.                                                                                                         
6) Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче», затем выбросить на помойку.                            
7) Слепить из газеты свое настроение.                                                                                       
8) Закрасить газетный разворот.                                                                                                             
9) Громко спеть любимую песню.                                                                                                     
10) Покричать то громко, то тихо.                                                                                                         
11) Потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и «буйную».                                                
12) Погулять в лесу, покричать.  

Упражнение  «Волевое дыхание» . 
 

Цель:  обучение приемам  волевой саморегуляции. 
 
 Инструкция :   Примите исходное положение стоя, расслабьтесь, установите 

глубокое, ровное дыхание. Затем, вдыхая ровно и спокойно, одновременно поднимите руки 

до уровня груди ладонями вверх, согните их в локтях и отведите локти назад. 
После этого сделайте спокойный выдох с одновременным медленным опусканием рук 

ладонями вниз. Во время выдоха последовательно напрягаются мышцы рук, плечевого пояса, 

живота, ног. Можно представить, что опускающиеся руки прессуют находящийся в легких 

воздух и направляют его вниз в землю. По окончании выдоха напряжение мышц 

прекращается. 
 Упражнение повторяется до появления уверенности в своих силах и готовности 

организма действовать с максимальной отдачей. 
 

Упражнение  «Возбуждающее дыхание». 
 

Цель:  обучение приемам  волевой саморегуляции. 
 
Инструкция :  Займите исходное положение стоя, расслабьтесь, установите ровное, 

глубокое дыхание, одновременно поднимая руки вверх и скрещивая их перед лицом. 
После этого, напрягая все мускулы тела, особенно мышцы живота, резко открыв рот, 

опуская руки через стороны вниз, сделайте выдох. В конце выдоха соберитесь с силой и 

резко вытолкните из легких остаток воздуха. При выдохе издайте гортанный звук. Вдох и 

выдох производите замедленно. 
Трехкратное повторение этого упражнения позволяет мобилизовать силы и 

активизировать деятельность. 
Упражнение «Приятно вспомнить». 

 
Цель:  обучение приемам  волевой саморегуляции. 
 
Инструкция: Упражнение основано на использовании такого механизма психической 

саморегуляции, как самоубеждение. В случае неуверенности в своих силах при решении 

какой-либо задачи рекомендуется представить и проанализировать опыт успешного решения 

аналогичных проблем в прошлом. В конце концов нужно твердо сказать себе: «Я решал 

задачи и посложнее, решу и эту!» 



Упражнение «Контраст». 
 

Цель:  обучение приемам  мышечного расслабления. 
 
Введение.  Упражнение «Контраст» является стержневым для большинства 

существующих методик обучения релаксации. Оно основано на «законе маятника»: 

непроизвольное расслабление той или иной группы мышц всегда следует за ее напряжением. 

Чтобы расслабить, например, стопы и голени, нужно вызвать в соответствующих мышцах 

напряжение, вытянув ноги и с силой потянув носки на себя. Можно расслабить область 

вокруг рта, предварительно с силой сжав для этого губы. Можно расслабить бедра, если 

перед этим надавить стопами на пол, как бы силясь приподнять себя со стула. 
Усилие, с которым производится предварительное напряжение, не должно быть 

предельным. Некоторые группы мышц при работе с упражнениями типа «Контраст» требуют 

особо осторожного и мягкого обращения. Так, например, совершенно недопустимы 

значительные напряжения глазных мышц, а для людей, далеких от спорта, — и мышц, 

брюшного пресса. Если какое-либо из упражнений вызывает неприятные или болезненные 

ощущения, занимающемуся лучше совсем отказаться от его выполнения.  
 
Инструкция: Сядьте поудобнее. Сожмите правую руку в кулак. Сжимайте крепче, 

почти с максимальным усилием! Через 10 - 12 секунд свободно бросьте руку на бедро, 

закройте глаза и прислушайтесь к ощущениям в кисти и правом предплечье. 

Сконцентрируйтесь на этих ощущениях в течение 3-х минут. 
Повторите упражнение еще раз. Далее можно проделать упражнения с другими 

группами мышц. 
Упражнение «Мышечная релаксация». 

 
Цель:   обучение приему нервно-мышечной релаксации. 
 
Инструкция: 
1. Сядьте на удобный стул, не скрещивая ног, ступни на полу. Расстегните слишком 

тугую одежду и не напрягайте ноги. 
2. Вытяните пальцы ног вперед, напрягая мышцы стоп и икр. Сохраняйте такое 

положение 10 сек., затем снимите напряжение с мышц (мгновенно расслабьтесь). 

Сосредоточьтесь на приятном чувстве расслабления после снятия напряжения. Повторите 3-5 
раз. 

3. Опираясь пятками на пол, отгибайте пальцы ног вверх, напрягая мышцы ступней и 

голеней. Выдержите так 10 сек., а затем на 10 сек. расслабьтесь. Повторите 3-5 раз. 

Попытайтесь почувствовать приятные ощущения от расслабления. 
4. Поднимите ноги сантиметров на 10 над полом, отгибая пальцы ног к себе (как вы 

это делали с пятками на полу). Теперь будет включена новая группа мышц - мышцы бедра. 

Оставайтесь в таком положении 10 сек., а затем расслабьтесь, позволяя ногам упасть. 

Повторите 3-5 раз. Ваши ступни, голени и бедра должны согреваться при расслаблении, и вы 

испытаете приятные ощущения. 
Упражнение «Мысленная картина». 

 
Цель: обучение визуализации для достижения нервно-мышечного    

  расслабления. 
Инструкция: 
1. Сядьте поудобнее, не напрягая мышц. Не скрещивайте руки, ноги или кисти рук. 

Отдыхайте, дайте вашему телу расслабиться. 
2. Глубоко вдохните, втягивая воздух постепенно через рот, пока легкие не 

наполнятся. 



3. Выдохните плавно, тоже через нос, пока полностью не освободите легкие. 

Попробуйте делать это ритмично. Не сжимайте и не выдыхайте все разом. 
4. Начните новый цикл, прислушайтесь к своему дыханию, к тому, как ваши легкие 

раздуваются и затем плавно выпускайте воздух. Ваше дыхание похоже на движение волн, 

мягко набегающих на берег (выдох) и снова откатывающихся назад (вдох). Зримо 

воображайте в уме волны, их плеск и вкус морской воды, легкое дуновение бриза. 
 

Упражнение  «Ресурсные образы». 
 

Цель:  научиться использовать воображаемые образы для достижения   
  нервно-мышечного расслабления. 

 
 Инструкция: Вспомните или придумайте место, где вы чувствовали бы себя в 

безопасности, и вам было бы хорошо и спокойно. Это может быть картина цветущего луга, 

берег моря, освещенный теплым летним солнцем, и т. д. 
Представьте себе, что вы находитесь именно в этом месте. Ощутите запахи, 

прислушайтесь к шелесту травы или шуму волн, посмотрите вокруг, прикоснитесь к теплой 

поверхности песка или шершавому стволу сосны. Постарайтесь представить это как можно 

более четко, в мельчайших деталях. 
Упражнение  «Стряхни». 

 
Цель:  научить избавляться от мешающих и неприятных эмоций. 
 
Инструкция: Встаньте так, чтобы вокруг вас было достаточно места. И начните 

отряхивать ладони, локти и плечи. При этом представляйте, как все неприятное - плохие 

чувства, тяжелые заботы и плохие мысли о самих себе – слетает с Вас как с гуся вода. 
Потом отряхните свои ноги с носков до бедер. А затем потрясите головой. 
Будет еще полезнее, если Вы будете издавать какие-то звуки… Теперь потрясите лицо 

и прислушайтесь, как смешно меняется Ваш голос, когда трясется рот. 
Представьте, что весь неприятный груз с Вас спадает, и Вы становитесь все бодрее и 

веселее. 
Упражнение «Прощай напряжение!». 

Цель: обучить снимать напряжение приемлемым способом.  

Инструкция: « Скомкать газетный лист, вложив в это все свое напряжение. Сделать 

комок как можно меньше и бросить комок в цель, желательно нарисовать для этого подобие 

страха, стресса, чего-то мешающего счастью ».  

Упражнение «Ритмичное четырехфазное дыхание». 
Цель: научить справляться с тревогой, используя дыхание.  

Инструкция: для выполнения этого упражнения достаточно удобно сесть, 

распрямиться и положить расслабленные руки на колени. 
Первая фаза (4-6 сек.). Глубокий вдох через нос. Медленно поднимите руки вверх до уровня 

груди ладонями вперед. Сосредоточьте свое внимание в центре ладоней и почувствуйте 

сконцентрированное тепло (ощущение «горячей монетки»). 
Вторая  фаза (2-3 сек.). Задержка дыхания. 
Третья фаза (4-6 сек.). Сильный глубокий выдох через рот.  
Четвертая фаза  (2-3 сек.). Задержка дыхания. 
Дышите, таким образом, не более 2-3-х минут. 

 



Упражнение «Воздушный шар». 

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

Инструкция: Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх, наберите воздух. 

Представьте, что вы – большой воздушный шар, наполненный воздухом. Постойте в такой 

позе 1-2 минуты, напрягая все мышцы тела. Затем представьте себе, что в шаре появилось 

небольшое отверстие. Медленно начинайте выпускать воздух, одновременно расслабляя 

мышцы тела: кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в 

состоянии расслабления.  

                                                        Аутогенная тренировка.                                                                                                                                                              

1. Удобно расположитесь в кресле или на стуле. Прижмите голову к груди и отпустите 

ее, расслабьте шею. Глаза прикройте. Руки опущены или на подлокотниках. 

Успокойте дыхание: сделайте глубокий вдох на счет 1, 2, 3, 4, медленно выдохните, 

на выдохе задержите дыхание на счет 1, 2, 3, 4. Повторите про себя 3 раза: «Мне 

спокойно, совершенно спокойно, тело расслаблено». 
2. Представьте, что у вас в руках по ведру с водой. Как только представите, ведра 

медленно поставьте на пол. Подумайте: «Как приятно гудят мышцы рук!» 

Повторите по себя 3 раза: «Руки приятно отяжелели». 
3. Представьте, что вы придерживаете ногами качели в виде доски на бревнышке. На 

другом конце доски – мешок с песком. Как только почувствуете напряжение в 

ногах, качели отпустите и подумайте: «Как приятно гудят мышцы ног!» Повторите 

про себя 3 раза: «Ноги приятно отяжелели». 
4. Представьте, что левая рука опущена в тазик с горячей водой. Тепло разливается 

вверх по руке, до лопатки, по левой стороне груди. Повторите 3 раза: «Сердце 

бьется спокойно, ровно, мощно». 

Выход из состояния релаксации 
 Эти два упражнения выполняются после тренировок и 5 – 10 минутного отдыха.  

1. Сделайте три дыхательных цикла с приоткрытым ртом. Почувствуйте охлаждение 

нёба и языка. Прохлада распространяется на глазницы. Повторите 3 раза: «Мой лоб 

прохладный, мысли чёткие. Я буду держать себя в руках. Мне легко дается 

напряжение в работе. Я умею настоять на своём ». 
2. Медленно поднимите руки. Сожмите их в кулаки. Как только руки окажутся над 

головой, посмотрите на кулаки и, потягиваясь, подумайте: «Всё тело освежилось, 

отдохнуло, наполнилось энергией».  
 

Самостоятельная психокоррекционная работа. 

Ниже предлагаются упражнения, которые подходят для ликвидации разных видов 

тревожности. Необходимо провести от 8 до 15 тренировок. Занятия проводить через день, 

два, до и, при необходимости, в период экзаменов и учебных занятий. 

1. Представьте последовательно мелодию, цвет, пейзаж, вызывающие у вас состояние 

тревоги. Воспользуйтесь своими записями. 
2. Представьте ситуацию на экзамене, зачете, уроке, вызывающую у вас тревогу. 
3. Представьте, что у вас пересохло горло и колотится сердце. 
4. Изобразите свое состояние перед зеркалом, «дурачась». 
5. Успокойте дыхание: сделайте вдох на счет 1, 2, 3, 4, задержите дыхание на 20-30 

секунд и сделайте выдох на счет 1, 2. повторите 2-3- раза. 



6. Представьте мелодию, цвет, пейзаж, вызывающие состояние расслабления. 
7. Продумайте собственное поведение в ситуации п. 2. 
8. Представьте себя своим любимым героем. 
9. Подкрепите чувство уверенности в себе соответствующими представлениями 

мелодии, цвета, пейзажа. 
10. Попробуйте дать ответ на заранее подготовленный вопрос перед зеркалом и 

обязательно с улыбкой. 
 

На каждом занятии добивайтесь отчетливых представлений, ощущений и естественного 

выполнения упражнений. Легкость выполнения упражнения 10 служит критерием 

достижения успеха тренировок. 

                                                    Советы учащимся. 
1.Надейтесь на лучшее, готовьтесь к худшему, воспринимайте происходящее с юмором. 
2.Не встречайте стресс в «боксерской» стойке, собрав все силы и волю в кулак. 

Расслабьтесь представив себя «легким облачком» или бестелесным существом, 

через которое стрелы стресса проносятся, не причинив им никакого вреда, боли. 
3.Не тратьте время зря на воображение самого плохо. Ищите положительные стороны 

событий. 
4.Старайтесь любить себя больше, чем вы до этого делали. 
5.Есть мудрое правило самоуспокоения. Представьте себе, что конфликтующий с вами 

человек – это вы сами. А на себя родного обижаться негоже. 
6.Если вы попали в беду, то постарайтесь не впадать в неподвижность. 
7.Не отчаивайтесь и не переставайте бороться.  
8.Учитесь отдыхать (бег, плавание, сауна, тренажеры и пр.) 
9.Самые простые способы снять психологическую усталость:  
- просто сесть и помолчать; 
- послушать тихую спокойную музыку; 
- почитать интересную книгу; 
- встретиться с друзьями; 
- отправиться за город, на природу. 
10. Просто замечательно, если вы имеете свое увлечение (коллекционирование, макраме, 

конструирование и др.), которое поможет вам успокоится, получить удовольствие от 

сделанного. 

Подготовка к экзамену: 

 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. 

 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). 

 Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься с заданием, 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 (не свидетельство о рождении) 

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

 Если в школе холодно, не забудь тепло одеться, ведь ты будешь сидеть на экзамене 3 

часа.     

                                                Во время тестирования: 

 В начале тестирования вам сообщат необходимую информацию (как заполнять бланк, 

какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.д.). Будь внимателен!!! От 

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

ответов! 

 Бланк ответов (область регистрации, сами ответы и пр.) ты заполняешь только 

печатными буквами! Обрати внимание на то, как пишутся некоторые буквы, 

например, буква "а". Часть информации записывается в кодированной форме, 

которую тебе скажут перед началом тестирования. 

 Экзаменационные материалы состоят из трех частей: А, В, С: 

o в заданиях части А нужно выбрать правильный ответ из нескольких 
предлагаемых вариантов. В первой части бланков ответов с заголовком 

"Номера заданий с выбором ответа из предложенных вариантов" ты должен 

под номером задания пометить знаком "Х" ту клеточку, номер которой 

соответствует номеру выбранного ответа. 



o в заданиях части В ответ дается в виде одного слова или числа. В бланке 

ответов для таких заданий есть поля с заголовком "Краткие ответы на задания 

без вариантов ответа для выбора", куда ты аккуратно вписываешь свой ответ 

(слово или число) рядом с номером задания (печатными буквами). Запись 

формул или математических выражений, каких-либо словесных заголовков 

или комментариев не допускается. 

o в заданиях части С дается развернутый ответ в виде решения задачи или 

краткого рассказа, которые записываются на отдельном бланке. Очень важно 

переписать в специальное поле в правом верхнем углу указанного бланка 

индивидуальный номер основного бланка ответов (розового цвета). При этом 

никакие дополнительные сведения о вас (фамилия, имя, класс) не пишутся. 

 Исправления в бланке ответов крайне нежелательны. Если все-таки исправления 

неизбежны, то помни, что их можно делать только в заданиях типа А, используя 

резервные поля с заголовком "Отмена ошибочных меток". Исправления делаются 

только по инструкции организаторов. Количество допускаемых исправлений - не 

больше шести. 

 В процедуре заполнения бланков возможны некоторые изменения, о которых вас 

обязательно проинформируют. 

 При получении результатов тестирования ты имеешь право ознакомиться с 

проверенной работой и, если не согласен с оценкой, можешь подать апелляцию (в 

течение 3 дней после объявления результата) в конфликтную комиссию. 

Приведем несколько универсальных рецептов для более успешной тактики выполнения 

тестирования. 

 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 подготовиться к экзамену психологически 

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

Если очень трудно собраться с силами и с мыслями, постарайся запомнить самое лёгкое, а 

потом переходи к изучению трудного материала. 

Ежедневно выполняй упражнения, способствующие снятию внутреннего напряжения, 

усталости, достижению расслабления. 

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. 

Как запомнить большое количество  материала. 

Повторяй материал по вопросам. Вначале вспомни и обязательно кратко запиши все, что 

знаешь, и лишь затем проверь правильность дат, основных фактов. Читая учебник, выделяй 



главные мысли – это опорные пункты ответа. Научись составлять краткий план ответа 

отдельно на каждый вопрос на маленьких листочках. В последний день перед экзаменом 

просмотри листочки с кратким планом ответа. 

Некоторые  закономерности  запоминания. 

1.  Трудность запоминания растёт непропорционально объёму. Большой отрывок учить 

полезнее, чем короткое изречение. 

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

понимание. 

3.  Распределённое 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 работать с двумя материалами – с большим и поменьше, разумно начинать с 

большего. 

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

Приемы работы с запоминаемым материалом: 
 Группировка — разбиение материала на группы по каким-либо основаниям 

(смыслу, ассоциациям и т. п.). 
 Выделение опорных пунктов — фиксация какого-либо краткого пункта, 

служащего опорой более широкого содержания (тезисы, заглавие, вопросы 

излагаемого в тексте, примеры, шифровые данные, сравнения и т. п.). 
 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, распределение по 

времени, упорядочивание в пространстве и т. д. 
 Ассоциации — установление связей по сходству, смежности или 

противоположности. 

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 в 

даль). 

4.  Минимум телевизионных передач 

 


