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Способы снятия нервно-психического    
напряжения: 

1. Релаксация - напряжение - релаксация - 
напряжение и т.д. 
2. Спортивные занятия. 
3. Контрастный душ. 
4. Стирка белья. 
5. Мытье посуды. 
6. Пальчиковое рисование (ложка муки, ложка 
воды, ложка краски). Кляксы. 
7. Скомкать газету и выбросить ее. 
8. Соревнование: свое напряжение вложить в 
комканье газетного листа,  сделать этот комок как 
можно меньше и закинуть подальше. 
9. Газету порвать на мелкие кусочки, «еще 
мельче». Затем выбросить на помойку. 
10. Слепить из газеты свое настроение. 
11.Громко спеть любимую песню. 
12. Покричать то громко, то тихо. 
13. Потанцевать под музыку, причем как 
спокойную, так и «буйную». 
14. Смотреть на горящую свечу. 
15. Вдохнуть глубоко до 10 раз. 
16. Погулять в лесу, покричать. 
17. Посчитать зубы языком с внутренней стороны. 

Удачи на экзаменах! 



              

ЕГЭ – это система единых государственных 
экзаменов по отдельным предметам. 

Особенности ЕГЭ: 

Оцениваются фактические знания и умения. 

Оценка максимально объективна. 

Можно заметить и исправить ошибки при 
проверке. 

Результаты можно узнать через длительное 
время. 

У каждого выпускника есть возможность выбора 
заданий и вопросов, на которые он отвечает. 

Результаты выполнения задания необходимо 
перенести на специальный регистрационный 
бланк. 

Результаты одновременно учитываются в 
школьном аттестате и при поступлении в 
ВУЗы. 

На всей территории РФ применяются 
однотипные задания и система независимой 
оценки. 

Полезные сайты: 

ФИПИ www.fipi.ru и на портале ЕГЭ 
www.ege.edu.ruна сайте Роспотребнадзора 
www.obrnadzor.gov.ruофициальный 
информационный портал ЕГЭ www.ege.edu.ru 

открытый банк заданий ЕГЭ 
www.fipi.ru/ege/otkrytyybank-zadaniy-ege 

ФГБУ «Федеральный центр тестирования» 
www.rustest.ru 

Портал «Российское 
образованиеwww.edu.ru 

         

Составь план занятий. 
Для начала определи: кто 
ты – «сова» или  «жаворонок», и 
в зависимости от этого макси 
мально используй утренние или 
вечерние часы. Составляя план на 
каждый день, четко  определи, что именно 
сегодня 
будешь изучать. Не во 
обще: «немного позанимаюсь», а какие именно 
разде- 
лы и темы. 

Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут 
занятий, 
затем 10 минут - перерыв. 

Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и 
запом- 
нить 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 
опублико - 
ванных по этому предмету тестов. Эти 
тренировки 
ознакомят тебя с конструкциями тестовых 
заданий. 

Тренируйся с секундомером в руках, засекай 
время 
выполнения тестов (в разделе «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 
ри- 
суй себе картину успеха. 

колени. Напрягите и расслабьте бедра. Напрягите и 
расслабьте живот. Расслабьте спину и плечи. 
Расслабьте 
кисти рук. Расслабьте предплечья. Расслабьте шею. 
Расслабьте лицевые мышцы. Посидите спокойно 
несколько минут, наслаждаясь полным покоем. Когда 
вам покажется, что медленно плывете, — вы 
полностью 
расслабились. 

Упражнение № 3 Помассируйте области мо-         
  

чек  уха в течение 2-3 минут. 

ПРИЕМЫ, МОБИЛИЗУЮЩИЕ 

ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫЕ  ВОЗМОЖ- 

НОСТИ ПРИ  П ОДГОТОВКЕ   И   

                     СДАЧЕ ЭКЗАМЕНОВ 

1.Перед экзаменом или во время него выпейте 
несколько 

глотков воды.  Во время стресса происходит сильное 
обез- 

воживание организма. Ее  недостаток резко снижает 
ско- 

рость нервных процессов. В антистрессовых целях 
воду 

пьют за 20 минут до или  через 30 минут после еды. 
Лучше 

всего подходит минеральная вода, так как она 
содержит ио- 

ны калия или натрия, участвующие в 
электрохимических 

реакциях. Можно пить просто чистую  воду или 
зеленый чай. 

2.Обеспечьте гармоничную работу левого и 
правого полу- 

шария.  Упражнение «Перекрестный шаг». 
Имитируем хо- 

дьбу на месте, поднимая колено чуть выше, чем 
обычно. 

Можно сделать это сидя, приподнимая ногу на носок, 
навст 

речу руке. Каждый раз, когда колено находится в 
наивыс- 

шей точке, кладем на него противоположную руку. 

Одним словом, соприкасаются то левое колено с 
правой ру- 

кой, тот правое колено с левой рукой. Для 
эффективности в 

момент взмаха можно подниматься на опорной ноге 
на цы- 

почки. Обязательное условие выполнения этого 
упражне- 

ния — двигаться не быстро, а в удобном темпе и с 
удоволь 

ствием. 

3. Упражнение «Перекрестный шаг». Нарисовать на 
чис 

том листе бумаги косой крест, похожий на букву «Х», 
и нес 

колько минут созерцать его. Эффект будет слабее, чем 
от 

физических упражнений, однако поможет 
согласованности 

работы левого  и правого полушарий. 

4. Зевота – зарядка для мозга! Как правильно 
зевать? Во 

время зевка обеими руками массировать круговыми 
движени- 

ями сухожилия (около ушей), соединяющие нижнюю 
и верх- 

нюю челюсти. В этих местах находится большое 
количество 

нервных волокон. Для того чтобы оградить свой 
организм от 

кислородного голодания, достаточно 3–5 зевков. 

5. Поможет дыхательная гимнастика! 
Успокаивающее 

дыхание – выдох в два раза длиннее вдоха. 
Мобилизующее 

дыхание – вдох в два раза длиннее выдоха. В случае 
сильного 

напряжения нужно перед началом экзамена 
применять тех- 

нику успокаивающего дыхания в течение нескольких 
минут. 

Как преодолеть 

ПРЕДЭКЗАМЕНАЦИОННУЮ ТРЕВОЖНОСТЬ? 

Приспособиться к окружающей среде. Мощным 

источником стресса для учащихся, сдающих 

ГИА и ЕГЭ, является незнакомое место про- 

ведения экзамена и незнакомые педагоги — 

члены экзаменационных комиссий. Для осла 

бления влияния этого стрессогенного факто 

ра на учащихся им целесообразно, по возмож 

ности, побывать на месте проведения буду 

щего экзамена, осмотреться, отметить его дос 

тоинства и недостатки. 

2. Переименование. 

Полезно дать позитивное или нейтральное мысленное 
опре- 

деление экзамену , делающее восприятие этого 
события более 

Спокойным: «не трудное испытание», не «стресс», 
«не крах», 

а просто «тестирование». 

3. Внутренний диалог Часто школьников пугает 
неопределен- 

ность предстоящего события, невозможность 
проконтролиро- 

вать его ход. Для того чтобы снизить тревожность 
учащихся 

по поводу непредсказуемых моментов при сдаче 
экзамена, 

можно порекомендовать им поговорить с самими 
собой (мож- 

но с родителями или товарищами) о возможных 
стрессовых 

ситуациях на экзамене и заранее продумать свои 
действия. 

Следует спросить себя, какая реальная опасность 
таится в этом 

событии, как выглядит худший результат и что в этом 
случае 

нужно будет сделать. Каковы возможные трудности 
экзамена 

для меня лично и как их облегчить? 

4. Систематическая десенситизация приём, при 
котором в во- 

ображении постепенно развивается терпимость к 
раздражителям. 

Составить «лесенку» ситуаций, вызывающих страх. 

Например: — Встать утром и выслушать мамины 

указания. — Сбор около школы и разговоры с дру- 

зьями об экзамене. — Поездка на место проведе- 

ния экзамена. — Рассаживание по местам. 

—Получение тестовых бланков. 

— Заполнение бланков — титульных листов. 

— Решение заданий... 

После перечисления всех тревожных ситуаций 

представить себя в каждой из них на 5 секунд, 

а затем расслабиться. Важно последовательно 

переходить от одной ситуации к другой по состав 

ленной цепочке. После этого можно увеличить вре 

мя представления и расслабления до 30 секунд. 

Если возникают трудности с представлением, мож- 

но еще более детализировать шаги. 

5. Настроиться на успех, удачу! Важным шагом 

к успеху на экзамене является абсолютная уверен 

ность в том, что цель будет достигнута. 

Используй формулы самовнушений: 

  Я уверенно сдам экзамен. 

  Я уверенно и спокойно справлюсь со всеми 
заданиями. 

  Я с хорошим результатом пройду все 
испытания. 

  Я спокойный и выдержанный человек. 

  Я справлюсь. 

Как вести себя во время сдачи экзаменов в 

форме ГИА и ЕГЭ? 

Будь внимателен! 

Соблюдай правила поведения на экзамене! 

Сосредоточься! 

Не бойся! 

Начни с лѐгкого! 

Пропускай! 

Читай задание до конца! 

Думай  только о текущем задании! 

Исключай! 

Запланируй два круга! 

Угадывай! 

Проверяй! 

Не огорчайся! 

Универсальные 
рецепты 

Сосредоточься! 
Для тебя должны существовать только текст 

заданий и часы. «Спеши медленно»! 

Перед тем как вписать ответ перечитай 
вопрос 

дважды и убедись, что правильно понял 
смысл 

задания. 

Начни с лёгкого! 
Начни отвечать на вопросы, в знании 
которых 

не сомневаешься. Тогда ты успокоишься, 

голова начнёт работать более ясно и четко, 

и ты войдешь в рабочий ритм, освободишься 

от нервозности, и вся твоя энергия будет 

направлена на более трудные вопросы. 

Надо научиться пропускать трудные и 

непонятные задания. Просто глупо 
недобрать 

очков только потому, что ты не дошел до 

«своих» заданий, а застрял на тех, которые 

вызывают у тебя затруднения. 

Читай задания 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 

Кто       умеет себя контролировать, держать себя в руках 
и мобилизовать энергию в русло конкретного 
выполнения желаемого действия, выигрывает и сдаёт 
лучше того, кто оказывается охвачен тревогой 
полностью, чья тревога превышает способность себя 
контролировать. Самоконтроль и самообладание 
в подобных ситуациях, как и любой навык, поддаются 
тренировке. 
Эффективным средством в ситуации стресса, по мнению 
Г. Селье, является использование способов 
саморегуляции и мобилизации ресурсов. 

УПРАЖНЕНИЯ  
ДЛЯ  СНЯТИЯ  СТРЕССА 

Упражнение 1. 
Этот комплекс очень прост и эффективен, для его 

выполнения вам не потребуется ничего, кроме стены. 
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. 
3. Наморщите нос на 10 секунд. Расслабьте. Повторите 
быстрее. 

Упритесь в стену левой лопаткой, 
пожмите плечами. Расслабьтесь. 
Повторите быстрее. 

быстрее. Сильно упритесь затылком в стену, пол или 
кровать. Расслабьтесь. Повторите быстрее. Упритесь в 
стену левой лопаткой, пожмите плечами. Расслабьтесь. 
Повторите быстрее. Упритесь в стену правой лопаткой, 
пожмите плечами. Расслабьтесь. 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. 

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. Этот метод очень хорошо 
ослабляет стресс. Через неделю начните считать от 
20 до 1, еще через неделю — от 30 и так до 50. 

«Экзамены: единственная возможность знать хоть что-то хотя бы несколько дней». Жорж Элгози 

Экзамен — это тест на самоконтроль 

ВЛАДЕЙТЕ  ИНФОРМАЦИЕЙ К СВЕДЕНИЮ: 
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