
Памятка «Сдающему экзамены» 

            Что делать, если глаза устали? 

            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. 

            Итак, выполни три упражнения: 

1)      посмотри попеременно вверх-вниз (15 сек.), влево - вправо (15 сек.);  

2) нарисуй глазами свое имя, отчество, фамилию; 

            3) попеременно фиксируй взгляд на удаленном предмете (20 сек.), потом – на листе 

бумаги            перед собой (20 сек.). 

            Как психологически подготовиться к экзаменам? 

            Для того, чтобы в кризисной ситуации не терять головы, необходимо, при 

подготовке к ней не ставить перед собой сверх задач для достижения сверх целей. Не 

стоит дожидаться, пока ситуация станет катастрофической. Готовиться к ней лучше в 

состоянии относительного покоя. Начинай готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по 

частям. Если очень трудно собраться с силами и с мыслями – начни с самого легкого. 

             И еще не забудь, что перед экзаменом, не следует, слишком много есть. 

  

            Как нужно выглядеть на экзамене? 

            Постарайся избежать чересчур ярких, кричащих цветовых сочетаний в одежде, 

слишком вызывающих деталей костюма, дабы не вызывать волну раздражения у людей, с 

которыми тебе предстоит вступить в контакт во время экзамена. 

            Никогда не забывай о необходимости соблюдения чувства меры. Ничего 

лишнего! 

            Как вести себя во время экзамена? 

            Если экзаменатор – человек энергичный, то твой вялый, тихий ответ с большим 

количеством пауз может его разочаровать. 

            Если же экзаменатор – человек спокойный, уравновешенный, то ты рискуешь 

вызвать у него неосознанное неудовольствие слишком оживленной мимикой, 

жестикуляцией и громким голосом. 

            Никогда не забывай о необходимости соблюдения чувства меры. Ничего 

лишнего! 

            А если провалился? 

            Запомни: сильные личности, делая ошибки, имеют мужество их признавать. Но 

признание ошибки не есть убеждение в собственной несостоятельности. Просто данная 

попытка не удалась. А каждая неудавшаяся попытка – еще один шаг к успеху. То есть 

робкое, неуверенное движение все же лучше, чем полная бездеятельность. 

            Ничего нет страшного в том, что тебе предстоит достаточно большая работа. Это 

будет завтра. А сегодня отдыхай. Потом же , проанализировав причины неудачи, определи 

пути ее преодоления.  Помни: не ошибается тот, кто ничего не делает! 



Антистрессовая релаксация 

 (рекомендована Всемирной организацией здравоохранения)  

 
Это упражнение рекомендуется выполнять 2—3 раза в неделю. Поначалу оно занимает 

около четверти часа, но при достаточном овладении им релаксация достигается быстрее. 

1. Лягте (в крайнем случае — присядьте) поудобнее в тихом, слабо освещенном 

помещении; одежда не должна стеснять ваших движений. 

2. Закрыв глаза, дышите медленно и глубоко. Сделайте вдох и примерно на 10 секунд 

задержите дыхание. Выдыхайте не торопясь, следите за расслаблением и мысленно 

говорите себе: «Вдох и выдох, как прилив и отлив». Повторите эту процедуру 5—6 раз. 

Затем отдохните около 20 секунд. 

3.  Волевым усилием сокращайте отдельные мышцы или их группы. Сокращение 

удерживайте до 10 секунд, потом расслабьте мышцы. Таким образом пройдитесь по всему 

телу. 

Повторите данную процедуру трижды, расслабьтесь, отрешитесь от всего, ни о чем не 

думайте. 

4. Попробуйте как можно конкретнее представить себе ощущение расслабленности, 

пронизывающее вас от пальцев ног, через икры, бедра, туловище до головы. Повторяйте 

про себя: «Я успокаиваюсь, мне приятно, меня ничто не тревожит». 

5. Представьте себе, что ощущение расслабленности проникает во все части вашего тела. 

Вы чувствуете, как напряжение покидает вас. Чувствуете, что расслаблены ваши плечи, 

шея, лицевые мускулы (рот при этом может быть приоткрыт). Лежите спокойно, как 

тряпичная кукла. Наслаждайтесь испытываемым ощущением около 30 секунд. 

6. Считайте до десяти, мысленно говоря себе, что с каждой последующей цифрой ваши 

мышцы все более расслабляются. Теперь ваша единственная забота — насладиться 

состоянием расслабленности. 

7. Наступает «пробуждение». Сосчитайте до двадцати. Говорите себе: «Когда я досчитаю 

до двадцати, мои глаза откроются, я буду чувствовать себя бодрым. Неприятное 

напряжение в конечностях исчезнет». 

 

 

 

 

 

 

 



Приемы, мобилизующие интеллектуальные возможности при 
подготовке и сдаче экзаменов  

  

Во время стресса происходит сильное обезвоживание организма. Это связано с 

тем, что нервные процессы происходят на основе электрохимических реакций, а для 

них необходимо достаточное количество жидкости. Ее недостаток резко снижает 

скорость нервных процессов. Следовательно, 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, участвующие в электрохимических реакциях. Можно пить просто чистую 

воду или зеленый чай. Все остальные напитки с этой точки зрения бесполезны или 

вредны. В сладкую газированную воду добавляют вещества, ускоряющие 

обезвоживание. Для того чтобы расщепить соки, тоже требуется вода. Чай и кофе 

лишь создают иллюзию работоспособности.  

Вторая проблема, с которой сталкиваются школьники, попавшие в стрессовую 

ситуацию, - это нарушение гармоничной работы левого и правого полушарий. Если 

доминирует одно из них - правое (образное) или левое (логическое), то у человека 

снижается способность оптимально решать стоящие перед ним задачи. Но можно 

восстановить гармонию или приблизиться к ней. Известно, что правое полушарие 

управляет левой половиной тела, а левое полушарие - правой половиной. Эта связь 

действует в обоих направлениях, поэтому координация  обеих частей тела приводит 

к координации полушарий мозга.  

Физическое упражнение, влияющее на гармонизацию работы левого и правого 

полушарий, называется «перекрестный шар» и проводится следующим образом.  

Имитируем ходьбу на месте, поднимая колено чуть выше, чем обычно. 

Можно сделать это сидя, приподнимая ногу на носок, навстречу руке. Каждый 

раз, когда колено находится в наивысшей точке, кладем на него 

противоположную руку. Одним словом, соприкасаются то левое колено с правой 

рукой, тот правое колено с левой рукой. Для эффективности в момент взмаха 

можно подниматься на опорной ноге на цыпочки.  

Обязательное условие выполнения этого упражнения - двигаться не быстро, а в 

удобном темпе и с·удовольствием.  

Если нет возможности сделать «перекрестный шаг»,  а ситуация требует 

немедленной сосредоточенности, то можно применить следующий прием:  



нарисовать на чистом листе бумаги косой крест, похожий на букву «Х", и 

несколько минут созерцать его.  

Эффект будет слабее, чем от физических упражнений, однако поможет 

согласованности работы левого и правого полушарий.  

Во время экзамена целесообразно повесить изображение косого креста на стене 

класса. Цвет не имеет значения, главное, чтобы он был изображен контрастно: 

темный на светлом фоне или наоборот.  

Следующее упражнение уменьшает кислородное голодание, усиливающее 

негативное влияние стресса. Для борьбы с кислородным голоданием существует 

прием под названием «энергетическое зевание». Зевать необходимо тем чаще, чем 

более интенсивной умственной деятельностью вы заняты. Зевание во время экзамена 

очень полезно. Как правильно зевать?  

Во время зевка обеими руками массировать круговыми движениями 

сухожилия (около ушей), соединяющие нижнюю и верхнюю челюсти. В этих 

местах находится большое количество нервных волокон. Для того чтобы оградить 

свой организм от кислородного голодания, достаточно 3-5 зевков.  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


