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ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
  К ЭКЗАМЕНАМ.



[image: ]Способы организации процесса повторения



I способ.  
 использование 
перерывов при 
заучивании
II способ. 
Организация 
рационального 
повторения
1.Прочитать - повторить
2. Повторить через 10-15 минут.

3. Повторить через 8-9 часов.

4 Повторить через день.
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III способ. 
Формула успешного 
повторения ОЧОГ
О – ориентировка. Прочитайте текст с целью понять его главные мысли. 
Ч – чтение. Прочитайте текст внимательно и постарайтесь выделить второстепенные детали, установите их связь с главными мыслями. 

О – обзор. Быстро просмотрите текст. Чтобы углубить понимание текста, поставьте вопросы к главным мыслям.

Г – главное. Мысленно перескажите текст припоминая при этом главные мысли. 
Число повторений должно быть 2-3.

[image: ]Упражнения  для релаксации


Для рук
сжать кисти рук в кулак, разжать   

 2.   максимально растопырить пальцы рук, расслабиться. 	
                                         		  		      Для ног
упереться пятками в пол, максимально поднять носки, напрячься, сбросить напряжение.

2.    упереться пальцами ног в пол, максимально поднять пятки, напрячься, сбросить напряжение.

 

[image: ]		    Для лица
	1.    собрать губы в одну точку, задержать, расслабиться.
		
    2. крепко зажмуриться,	подержать, расслабиться

 Для спины и плечевого пояса
	1.    поднять плечи максимально вверх, подержать, опустить.



[image: ]Комплекс упражнений для глаз:
1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, затем  раскрыть глаза, расслабить мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1-6.   Повторить 4-5 раз.
2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1-4. До усталости глаза не доводить. Затем открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1-6.    Повторить 4-5 раз.
3. Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд на счет 1-4, затем посмотреть вдаль прямо на счет 1-6. Аналогичным образом проводятся упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вверх и вниз.    Повторить 3-4 раза.
4. Перевести взгляд быстро по диагонали: направо вверх - налево вниз, потом прямо вдаль на счет 1-6;  затем налево вверх - направо вниз и посмотреть вдаль на счет 1-6.    Повторить 4-5 раз.
Регулярное проведение упражнений для глаз эффективно снижает зрительное и статическое напряжение.

[image: ]Тест “Умеете ли вы владеть собой”

Ответьте “да” или “нет” на следующие вопросы:

1. Порой хочется крепко выругаться.

2. Иногда одолевает желание крушить все вокруг.

3. Не всегда мое негодование имеет определенную причину.

4. Порой хочется дать кому-нибудь затрещину.

5. В общении с окружающими мне не хватает терпения и выдержки.

6. Меня считают вспыльчивым.

7. Когда кто-то пытается пролезть без очереди, прихожу в ярость и выражаю свое возмущение.

8. Не терплю людей грубых и раздражительных.


[image: ]9. Всегда испытываю неловкость за свою вспыльчивость. 
10. Раздражаюсь, когда меня торопят. 
11. Я очень упрямый.
12. Иногда не помню себя от гнева.
13. Со злости бью посуду и ломаю мебель.
14. Порой в гневе мне кажется, что я взорвусь.
15. Придя в ярость, хочу подраться с кем-нибудь.
16. Я очень редко теряю над собой контроль.

Вопросы 7 – 15 — за каждый положительный ответ одно очко, вопрос 16 — за отрицательный ответ одно очко.
 Подсчитайте очки. Если очков не более 5. вы умеете владеть собой. Если очков от 6 до 10. склонность выходить из себя у вас умеренная, старайтесь все-таки расслабляться. 
При количестве очков более 10 необходимо обратить внимание на свою раздражительность, так как это может сказаться на здоровье.

    


[image: ]КАКИЕ ЖЕ ПРОДУКТЫ ПОЛЕЗНЕЕ ПЕРЕД ЭКЗАМЕНАМИ?

Избегайте сахара, шоколада, конфет, печенья
Ограничьте количество чипсов
Чтобы подпитать мозги. Попробуйте:
свежие фрукты или сухофрукты
бутерброд
тарелку супа
кусок сыра
несоленые орешки
йогурт
только что сделанный молочный коктейль

[image: ]Не забывайте часто пить.
Не пытайтесь учиться, пока вы обедаете или перекусываете
Питаться во время подготовки к экзаменам диетологи советуют не реже четырех раз в день, но порции должны только утолять голод, а не пересыщать.

В НОЧЬ ПЕРЕД ЭКЗАМЕНОМ

Крахмальные продукты -макароны, рис, картофель и хлеб подойдут отлично и помогут спокойно спать.

ОТВЕТСТВЕННЫЙ ЗАВТРАК

Утром перед экзаменом ешьте что-нибудь с высоким содержанием белка и клетчатки: яйца, фасоль или грибы

[image: ] Приметы, которые часто дают положительный психологический настрой и дополнительную уверенность.
В ночь перед экзаменом положить учебник (либо конспект) под подушку Считается, что так материал запоминается ночью, пока спишь. 
Перед экзаменом завязывать шнурок на запястье "на счастье" "Узелок на память" 

Класть в туфлю под пятку пятикопеечную монету Возможно, пять копеек - пять баллов?..
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TecT “YmeeTe nn Bbl BnajeTh Coboi

« OTBeTbTe “Aa” wam “HeT” Ha crnepyioupme BONPOCHI:
1. Mopoi XOYETCA KPenko BbipyraTbCs.
2. WHoraa oAonesaeT XejaHue KPywuTb BCe BOKPYr.

3. He BCeraa Moe HerojoBaHWe MMEeT OnpejesieHHylo
NPUYKHY .

4. Mopoit Xo4eTCs AaTb KOMY-HUBYAb 3aTpeumHy .

5. B OblWleHMM C OKpyXalWUMU MHE He XBaTaeT TepneHus u
BbIAEPKKM .

6. MeHA CYMTalT BCMbUIbYMBLIM.

7. Korja KTO-TO MbiTaeTcsA Npones3Th 6e3 ouepeau, NPUXOXY
B APOCTb W Bblpaxalw CBOE BO3MyleHWe.

8. He Tepnmo nwaen rpybbsix U pasapaxuTeNbHbIX .
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9. Bceraa MCMbITbIBal0 HEJIOBKOCTb 3a CBOKW BCMbUIbYMBOCTb.

15.
16.

Pa3japaxaincb, Koraa MeHs ToponsT.

S OYeHb YNpsMbIN.

WHoraa He nomHi cebs oT rHeega.

Co 370CTU 6blo Nocyay M nomaio mebensb.

ropoit B rHeBe MHe KaXeTcs, 4YTO i B30OPBYCh.
Npuas B APOCTb, XO4Y NOAPATHCA C KeM-HUbyab.

Sl OYeHb peAKOo Tepsiw Haj CO6OW KOHTPONb.

Bonpockl 7 - 15 — 3a KaxAblil MONOXMTeNbHbIi OTBET OAHO
04YKO, BOMPOC 16 — 3a OTPULATENbHbIA OTBET OAHO OYKO.
noacunTainTe ouku. ECM OukoB He bonee 5. Bbl ymeeTe
BNajeTb Cob6oit. ECiM 04koB OT 6 A0 10. CKNOHHOCTb

BLIXOAUTbL M3 Cebsa y Bac ymepeHHas, CTapailTeChb BCe-Taki

paccnabnaTbcs.
Mpu konuyecTee o4koB Gonee 10 HeobxoaumO 06paTUTH

BHUMaHWe . Ha CBOKW PA3APAXUTENbHOCTb

TaK KaK 3TO MOXeT
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n3berante caxapa, WOKonaja, KOHPeT, neyeHbs
OrpaHu4bTe KOJIMYECTBO YUMCOB
YTobbl MoANUTATL MO3ru. MonpobyinTe:

* CBexue (PYKTbl WAN CyXO(pPyKTbl g
« byTepbpoa
* Tapenky cyna

* KYyCOK Cblpa

* HecoseHble OpelKun

« WorypTt

* TOMbKO YTO CAE/aHHbI MOJIOYHbIA KOKTeWsb
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* He 3abbiBaWTe 4acTo NUTb.

« He mbiTanTech y4ynTbCA, MNOKa Bbl 06eu,aeTe uwnu
nepekycoiBaeTe

e NMUTaATbCA BO BpeMss MOArOTOBKWU K 3K3aMeHaMm
AVeTONI0OrM COBEeTYWT He pexe 4eTblpex pa3 B
A€Hb, HO MNOpuMU AOJIXHblI TOJIbKO YTONATb FONOA,
a He nepechiyaTb.

B HOYb MEPEJ 3K3AMEHOM

e KpaxmasibHble MpOAYKTbI “MaKapoHsbl, puc,
KapTO(Pel'lb n xneb nogovayT OT/INMHO U NOMOryT
CMOKOUHO CnaThb.

OTBETCTBEHHbI 3ABTPAK

* YTPOM nepej 3K3aMeHOM ewbTe YTO-HMbyab C_
BbICOKUM coAepxaHuem 6enka U KneTyaTku: Avua,
tharafs ARA romuber —
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MpUMeTbl, KOTOpble Y4ACTo:
- Aal0T—RONAOXUTE/bHbINA

g = MICUXONOTNYECKUIA HACTPON U

— g LONOJIHUTENBHYI0 YBEPEHHOCTbD.

* B HOYb Nepej, 3K3aMeHOM MOJIOKUTb Yy4yebHUkK
(nMbo KOHCMEKT) noA MOAYWKY CYMTAETCs, 4TO
TakK MaTtepuan 3anoMMHaeTCA HOYbl, Moka
cnuwb .

« Mepej 3K3aMeHOM 3aBA3bIBaTb WHYPOK Ha
3anacTtbe "Ha cyacTbe" "Y3enok Ha namATh"

e Knactb B Ty(nw noa NATKY NATUKONEEYHYH
¢ MOHeTy BO3MOXHO, MATb KOMeek - NATb
6annoB?. .
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MCUXONOrMUYECKAS
NOArOTOBKA
K DK3AMEHAM. *

%*
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noBTOpPEHUA
I cnocob.
WCnonb3oBaHve II cnocob.
nepepsLisoe npwu Opraxvsauma
3ayunBaHum PaUNOHA/ILHOTI O
noBTOpeHusa
1.MpountaTth \
S 3. MosTopUTH
2. MOBTOPUTH uepes 8-
yepes 10-15 Hacoss

4 TOBTOPUTH
yepes AeHb.
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IIT cnocob.

— ‘o dOopMyna YCnewHoro |——
=== noBTOpeHua QYOI

O - OpueHTUpoBKa. MpouuTaWTe TEKCT C Lenbio
MOHATb €ro rnaBHbIE MbIC/IU.

Y - yTeHue. MpoyuTalTe TEKCT BHUMATENbHO U
nocTapaiTech BbiAENIUTb BTOPOCTENEHHble AeTanu,
YCTaHOBUTE UX CBA3b C r1aBHbLIMU MbICNAMU.

0 - 0630p. BLICTPO NPOCMOTPUTE TEKCT. UTOGbI
yrnybuTb NoHUMaHWe TeKCTa, NoCTaBbTe BOMPOCHI
K FNaBHbLIM MbIC/SAM.

[ — rnagHoe. MbICNIEHHO NepeckaxuTe TeKCT
 NIPUNOMUHAA NPU 3TOM NIABHbIE MbIC/N.
YMCNO NOBTOPEHWUN AONXKHO 6GbiTb 2-3.
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ana pyk
1. cxaTb KUCTU PYK B Kynak, pasxaTb

2. MaKCUManbHO PacTomMbiPUTb
nanbubl pyK, paccnabutbcs.

Ansa Hor
1. ynepeTbca nATKamuM B non,
MaKCUManbHO MOAHATH HOCKM,
Hanpa4YbLCA, COPOCUTbL HanpsxeHue.

2. ynepeTbCA nasabuamu HOr B non,
MaKCUMaNbHO MOAHATbL MNATKU,
Hanpaybca, C6pOCMTb HanpaxeHue .
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; - AAs.nuua
1. cobpaTb ry6bl B OfHY
TOYKY, 3ajepxaTb, paccnaburbcs.

2. Kpenko 3axMypuTbCs,
noaepxaTtb, paccnabutscs

ANns CNuHbLL U Nne4yeBOro nosca

1. NOAHATbL MJIeYN MaKCUMANbHO
; BBEpX, NojepxaTb, ONyCTUTb.





image6.png
. 3aKpHTb rnasa, CUNbHO
anpAras rnasHele Mbllsl, Ha
yeT 1-4, 3aTeM PpacKpuiTh
‘nasa, paccnabuth Mbwup rnas,
i NOCMOTpeTb BAANb Ha cueT 1-6.

. MOCMOTpETb Ha NepeHocHuy W
ajepxaTh B30p Ha cyeT 1-4.

0 YCTanocTu rnasa He
OBOAUTL. 3aTeM OTKPHTL rnasa
IOCMOTpeTb BAaNb Ha cyeT 1-6.
TIOBTOPWTE 45" pas

. He nosopauneas ronosi,
IOCMOTPeTb Hanpaso W
aduKCUpOBaTb B3FNAA HA CHeT
1-4, 3aTeM MOCMOTpeTb BAANb
pAaMO Ha cyeT 1-6.
HAIOrMYHLIM 06pPa3OM
POBOAATCA YNpaxHeHWAa, HO C
i pMKcaumeil B3rnaaa Bneso,
“ERRPX W BHUZ T TTOBTUPWTE "

. NepeBecTu B3rnaa 6HcTpo no
AVAroHanu: Hanpaso BBepX -
aneBo BHM3, MOTOM NpAMO BAaNb
a cuet 1-6; 3aTeM Haneso
BepX - Hanpaso BHU3

< PerynapHoe npoBeAeHWe yNpaxHeHWA ANA rnas 3heKTUBHO
CHWXaeT 3pUTeNbHOE M CTaTMYecKoe HampsxeHue.

e A L —— —





