
  

 

 

 

Обучающиеся старших классов наиболее активно учатся перед 

экзаменами, зачётами, контрольными, поэтому поговорим об этих  

периодах.  Для того, чтобы подготовка к экзамену не была в 

тягость, необходимо знать, в какое время суток вы лучше всего 

работаете. Вы, конечно, слышали, что среди людей есть  «совы» и 

«жаворонки».  

 «Совы» наиболее активны с 7 часов вечера до 24 часов.  

«Жаворонки» - рано утром - с 6 до 9 часов и  в середине дня. 

 Понаблюдав за собой, можно узнать, кто вы «сова» или 

«жаворонок». Постарайтесь заметить, в какое время суток вы 

наиболее деятельны.  

               Выберите для самостоятельной работы или подготовки к 

экзаменам правильное время! 



 

       Известно, что сдача экзаменов,  учение – это, прежде всего,  

 

➢ Оказывается, память наиболее цепкая и острая между 8  и 12 

часами. Затем острота памяти начинает снижаться, а с 17 часов снова 

начинает расти, и к 19 часам  достигает высокого уровня (если вы к 

этому времени не сильно устали); 

➢ Лучше всего запоминается то, что интересно, вызывает какие-либо 

чувства. Пусть эти чувства будут не очень приятные, главное, чтобы не 

было безразличия. Когда Вы запоминаете учебный материал, 

старайтесь наполнить, окрасить  его чувствами. Если Вы запоминаете 

устройство какого-либо прибора, задайте себе вопрос: «Для чего он 

нужен? Приносит ли какую-либо практическую пользу лично мне?» и 

т.д. 

Хорошо запоминается то, что понятно.  Понять информацию –                      

значит, в какой-то мере уже  запомнить ее. 
 



 

Плохо запоминается совершенно новый материал. Все 

новое  должно быть включено, сцеплено с уже известным 

материалом  или с практикой. 

➢ Все определения сначала хорошо поймите. Многие педагоги 

любят точные определения. Однако психологи считают, что их 

нужно переформулировать, переделывать своими словами. Это 

развивает ум, и  такие определения очень хорошо запоминаются. 

➢ Хорошо влияет на запоминание составление схем прочитанного, 

выписки, а также проговаривание  информации про себя и 

вслух. 

Обращайте особое  внимание на середину того «куска учебного 

материала», который вы изучаете. Начало и конец запоминаются 

лучше – «эффект края». Очень большой материал необходимо 

делить на небольшие отрывки, группы, объединенные   

по какому-либо признаку. 
 



 

 

   

 

 

 Не т ревожьтесь о количест ве баллов, которые ребенок получит на экзамене, и 

не критикуйте ребенка после экзамена. Внушайте ребенку мысль, что 

количество баллов не является совершенным измерением его возможностей.      

Не повышайт е т ревожност ь ребенка накануне экзаменов - это может 

отрицательно сказаться на результате тестирования. Ребенку всегда передается 

волнение родителей, и если взрослые в ответственный момент могут 

справиться со своими эмоциями, то ребенок в силу возрастных особенностей 

может эмоционально "сорваться".  

 Подбадривайт е дет ей, хвалит е их за то, что они делают хорошо. 

Повышайт е их уверенност ь в себе.  

   Наблюдайте за самочувст вием ребенка, никто, кроме Вас, не             

сможет вовремя заметить и предотвратить ухудшение состояние 

ребенка, связанное с переутомлением. 



Конт ролируйт е режим подгот овки ребенка, не допускайт е                        

перегрузок, объясните ему, что он обязательно должен чередовать             

занятия с отдыхом. 

Обеспечьт е дома удобное мест о для занят ий, проследите, чтобы никто из 

домашних не мешал.  

Обрат ит е внимание на пит ание ребенка: во время интенсивного умственного 

напряжения ему необходима питательная и разнообразная пища и 

сбалансированный комплекс витаминов. Такие продукты, как рыба, творог, 

орехи, курага и т.д. стимулируют работу головного мозга. 

Помогит е дет ям распределит ь темы подгот овки по дням. Ознакомьт е 

ребенка с мет одикой подгот овки к экзаменам. Не имеет смысла зазубривать 

весь фактический материал, достаточно просмотреть ключевые моменты и 

уловить смысл и логику материала. Очень полезно делать краткие 

схематические выписки и таблицы, упорядочивая изучаемый материал по 

плану. Если он не умеет, покажите ему, как это делается на практике.  

Основные формулы и определения можно выписать на 

листочках и повесить над письменным столом, над кроватью, 

в столовой и т.д. 
  
 



 

 

 

 

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

выдох (после выдоха мысленное произнесение корот кого слова). Ни в коем случае 

нельзя удлинят ь вдох, эт о влечет  за собой гипервент иляцию мозга и измененное 

сост ояние. Прот ивост рессовое дыхание – главный компонент  психосомат ического 

равновесия. 

2. Минут ная релаксация (мышечное расслабление): сосредот очит ься на выражении 

лица и положении т ела. Распуст ит ь мышцы, присоединит ь к эт ому глубокое 

дыхание с продолжит ельным вдохом. 

3. Необходимо оглядет ься вокруг и очень медленно и внимательно осмот рет ь все, 

чт о находится вокруг. Мысленно перебрат ь все дет али обст ановки, провест и 

своеобразную инвент аризацию. Эт о от влекает  от  стрессового напряжения. 

4. Перед экзаменом аутот ренинг: «Я все знаю, Я учился хорошо, Я могу сдат ь 

экзамен, Я сдам экзамен, Я уверен в своих знаниях. Спокойно». 

5. Если позволяют  обст оятельст ва, необходимо покинут ь помещение,  

где возник острый ст ресс и нужно как можно более и акт ивнее  

включат ься в какую-либо деят ельност ь.  

Особенно мощный ант истрессовый эффект  имеет  физический труд. 
 



 

 

  

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. 

Перед экзаменом обязательно хорошо выспись. 

 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. 

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. 

 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 ты сомневаешься в правильности ответа,  

тебе сложно сделать выбор.  

Доверься своей интуиции! 
 


