
 

Как подготовиться  
психологически 

 Начинайте готовиться к экзаменам 
заранее, понемногу, по частям, сохраняя 
спокойствие.  
  Если очень трудно собраться с силами 
и с мыслями, постарайтесь запомнить 
сначала самое легкое, а потом 
переходите к изучению трудного 
материала. 
  Ежедневно выполняйте упражнения, 
способствующие снятию внутреннего 
напряжения, усталости, достижению 
расслабления. 

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. Выполните 
два любых упражнения: 

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

 напишите глазами свое имя, отчество, 
фамилию; 

 попеременно фиксируйте взгляд на 
удаленном предмете (20 секунд), потом на 
листе бумаги перед собой (20 секунд); 

 нарисуйте квадрат, треугольник — 
сначала по часовой стрелке, потом в 
противоположную сторону. 

Режим дня 
 Разделите день на три части: 

 готовьтесь к экзаменам 8 часов в день;  
 занимайтесь спортом, гуляйте на 
свежем воздухе, сходите на дискотеку 
потанцуйте — 8 часов; 
 спите не менее 8 часов; если есть 
желание и потребность, сделайте себе 
тихий час после обеда.  

 Подготовка к экзамену 

 Подготовьте место для занятий: 
уберите со стола лишние вещи, 
удобно расположите нужные учебники, 
пособия, тетради, бумагу, карандаши и 
т.п. 

 Введите в интерьер комнаты 
желтый и фиолетовый цвета (они 
повышают интеллектуальную 
активность). Для этого достаточно 
картинки в этих тонах. 

 Составьте план занятий. Для 
начала определите: кто вы – «сова» 
или «жаворонок», и в зависимости от 
этого максимально используйте 
утренние или вечерние часы. 

 Начните с самого трудного 
раздела, с того материала, который 
знаете хуже всего. 

 Чередуйте занятия и отдых: 40 
мин. занятий, 10 мин. – перерыв. Во 
время перерыва можно помыть 
посуду, полить цветы, сделать 
зарядку, принять душ. 

  Оставьте 1 день перед 
экзаменом на то, чтобы еще раз 
повторить самые трудные вопросы. 

Накануне экзамена 

 Многие считают: для того, чтобы 
полностью подготовиться к экзамену, 
не хватает всего одной, последней 
перед ним ночи. Это неправильно. Вы 
устали, и не надо себя переутомлять, 
напротив, вечером совершите 
прогулку, перед сном примите душ. 

 На экзамен вы должны явиться, 
не опаздывая, лучше за 15-20 мин. до 
начала экзамена. 
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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. 

Приемы, мобилизующие 
интеллектуальные 

возможности при подготовке 
и сдаче экзаменов 

Перед экзаменом или во время него 
целесообразно выпить несколько 
глотков воды. В антистрессовых целях 
воду пьют за 20 минут до или через 30 
минут после еды. Лучше всего подходит 
минеральная вода, ибо она содержит 
ионы калия или натрия. Можно пить 
просто воду или зеленый чай. Все 
остальные напитки бесполезны. 

Способы снятия нервно-
психического напряжения 

Когда вы отдыхаете между занятиями во 
время подготовки к экзаменам, иногда 
важно потратить на это мало времени, но 
отдохнуть максимально. Вот несколько 
простых способов: 

 спортивные занятия; 

 контрастный душ; 

 стирка белья, мытьё посуды; 

 скомкать, порвать и выбросить газету; 

 потанцевать под музыку; 

 громко спеть свою любимую песню; 

 погулять в тихом месте на природе; 

 смотреть на горящую свечу; 

 вдохнуть глубоко 10 раз; 

 посчитать зубы языком с внутренней 

стороны. 

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 на 10 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. 

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 
поудобнее, сложить руки на коленях, 
поставить ноги на землю и найти глазами 
предмет, на котором 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 наконец 
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.  

УСПЕХА И УДАЧИ ВАМ! 



 


