
 

 

 

 

 

 

 

 

Рекомендации выпускникам 

для улучшения 

психоэмоционального 

состояния  

во время сдачи экзаменов 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

Как улучшить самочувствие за три 

минуты  

1. Противострессовое дыхание. 

Медленно выполняйте глубокий вдох 

через нос; на пике вдоха на мгновение 

задержите дыхание, после чего сделайте 

выдох как можно медленнее. Это 

успокаивающее дыхание. Постарайтесь 

представить себе, что с каждым глубоким 

вдохом и продолжительным выдохом вы 

частично избавляетесь от стрессового 

напряжения.  

2. Минутная релаксация. Расслабьте 

уголки рта, улыбнитесь, увлажните губы. 

Расслабьте плечи. Сосредоточьтесь на 

выражении своего лица и положении 

тела: помните, что они отражают ваши 

эмоции, мысли, внутренне состояние. 

Вполне естественно, что вы не хотите, 

чтобы окружающие знали о вашем 

стрессовом состоянии. В этом случае вы 

можете изменить «язык лица и тела» 

путем расслабления мышц и глубокого 

дыхания.  

3. Оглянитесь вокруг и внимательно 

осмотрите помещение, в котором вы 

находитесь. Обращайте снимание на 

мельчайшие детали, даже если вы их 

хорошо знаете. Медленно, не торопясь, 

мысленно переберите все предметы один 

за другим в определенной 

последовательности. Постарайтесь 

полностью сосредоточиться на этой 

«инвентаризации». Говорите мысленно 

самому себе: «Коричневый письменный 

стол, белые занавески,3 красная ваза для 

цветов» и т.д. Сосредоточившись на 

каждом отдельном предмете, вы 

отвлечетесь от внутреннего стрессового 

напряжения. 

 

Важность дыхания для  регулировки 

психоэмоционального состояния 

необходимо всегда учитывать. Дыхание 

регулируется нервной системой и, при 

определенной цикличности вдохов и 

выдохов, может ею управлять! 

По мнению физиологов, вдох связан с 

возбуждением нервной системы, когда 

выдох – с её торможением, поэтому 

ПОМНИТЕ, что: 

- медленный ВДОХ и быстрый ВЫДОХ – 

мобилизирует функции нервной системы; 

- быстрый ВДОХ и медленный ВЫДОХ – 

успокаивает нервную систему. 

ОСОЗНАННОЕ ДЫХАНИЕ: для этого 

вам необходимо удобно сесть, 

расслабиться, спина должна быть ровной. 

Делайте неглубокий вдох, выдох затем 

второй глубже, выдох; и третий – полной 

грудью, после чего медленной выдыхайте, 

чтобы выдох был по времени равен трем 

вдохам. Выполняйте не менее 3-х минут.  



 

Приемы успешного запоминания при 

подготовке к экзаменам 

 

Память - это запоминание, 

сохранение и последующее 

воспроизведение информации. Для 

записи информации в память 

необходимо придать мыслям нужную 

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. 

Существуют определенные 

приемы работы с запоминаемым 

материалом, такие как:  

Группировка — разбивка 

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. 

 

 
 

Метод повторения И. А. 

Корсакова (основные принципы)  

1. Необходимо повторить 

информацию в течение 20 секунд сразу 

после ее восприятия (имена, телефоны,  

 

даты и т. п.), 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 7 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. 

 

 

 


