
«ПУТЬ К УСПЕХУ» 

РЕКОМЕНДАЦИИ 

ПЕДАГОГА-ПСИХОЛОГА ДЛЯ ВЫПУСКНИКОВ 

ПО ПОДГОТОВКЕ И СДАЧЕ ЭКЗАМЕНОВ 

 

КАК ПОДГОТОВИТЬСЯ К ЭКЗАМЕНАМ 

Как подготовиться психологически? Начинай готовиться к экзаменам заранее,  

понемногу, по частям, сохраняя  спокойствие. Если очень трудно собраться с силами и с 

мыслями, постарайся запомнить сначала самое легкое, а потом переходи к изучению 

трудного материала. Ежедневно выполняй упражнения, способствующие снятию 

внутреннего напряжения,  достижению расслабления. 

Режим дня. Раздели день на три части: - готовься к экзаменам 8 часов в день; - занимайся 

спортом, гуляй на свежем воздухе, сходи на дискотеку, потанцуй - 8 часов; - спи не менее 

8 часов. 

Питание должно быть 3-4 –разовым, калорийным и богатым витаминами. Употребляй в 

пищу грецкие орехи, молочные продукты, рыбу, мясо, овощи, фрукты, шоколад!!! Перед 

экзаменами не следует наедаться. 

Место для занятий.Организуй  свое рабочее пространство: убери лишние вещи, удобно 

расположи нужные учебники, пособия, тетради и т. п. Поставь на стол предметы или 

картинку в желтой или фиолетовой тональности, поскольку эти цвета повышают 

интеллектуальную активность.  

Советы выпускникам: 

 Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно 

расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т.п.  

 Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, поскольку они 

повышают интеллектуальную активность. Для этого бывает достаточно какой-либо 

картинки в этих тонах или эстампа.  

 Составь план занятий. Для начала определи: кто ты - "сова" или "жаворонок", и в 

зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы. 

Составляя план на каждый день подготовки, необходимо четко определить, что 

именно сегодня будет изучаться. Не вообще: "немного позанимаюсь", а какие 

именно разделы и темы.  

 Начни с самого трудного, с того раздела, который знаешь хуже всего. Но если тебе 

трудно "раскачаться", можно начать с того материала, который тебе больше всего 

интересен и приятен. Возможно, постепенно войдешь в рабочий ритм, и дело 

пойдет.  

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

Можно в это время помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, принять душ.  

 Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить 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 опубликованных тестов по этому 

предмету. Эти тренировки ознакомят тебя с конструкциями тестовых заданий.  



 Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов (на 

заданиях в части 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 рисуй себе картину триумфа.  

Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, еще 

раз остановиться на самых трудных вопросах. 

КАК НАСТРОИТЬ СЕБЯ НА УСПЕХ, БЫТЬ БОЛЕЕ СОБРАННЫМ И 

ВНИМАТЕЛЬНЫМ В ДЕНЬ СДАЧИ ЕГЭ 

- День сдачи ЕГЭ - очень важный для тебя день. У тебя уже есть положительный опыт 

сдачи экзаменов в прошлом, воспользуйся им.  

- Осознай то, что ЕГЭ не свалился на тебя, «как снег на голову». Ты прошел достаточную 

подготовку к нему на предварительном этапе. В этом тебе помогали родители и учителя.  

- Мобилизуй свое внимание, сконцентрируйся на успешном выполнении всех заданий - 

это поможет справиться с ситуацией.    

- Постарайся сразу сосредоточиться после того, как ты получил текст заданий. Не 

отвлекайся на посторонние раздражители (шорохи, звуки, разговоры). Перечитывай 

каждый вопрос дважды, убеждаясь, что ты правильно понял то, что от тебя требуется. 

- Если тебе не сразу удается  сосредоточить внимание, ты отвлекаешься и испытываешь 

тревожность по поводу ситуации. Успокойся, присмотрись - тебя окружают такие же 

сверстники и учителя, которые так же, как и ты, заинтересованы в успехе. 

- Сначала пробегись глазами по всем заданиям и начинай с более легких, а сложное оставь 

на потом. Это поможет тебе быстро включиться в работу   и приобрести уверенность в 

своих возможностях на все время работы. 

- Не спеши сразу вписывать правильный ответ, еще раз перечитай задание до конца, 

убеждая, тем самым, себя в верном выборе. Это поможет избежать досадной ошибки. 

- При выполнении следующего задания старайся отвлечься от предыдущих и 

сосредоточиться только на новом задании, даже если в прошлых заданиях ты, как тебе 

кажется, испытал неудачу. 

- Обязательно рассчитай приблизительное время на выполнение каждого задания, оставив 

достаточно времени на проверку всех заданий. 

-  Если ты испытываешь серьезные затруднения по поводу решения тех или иных заданий, 

примени все свои ресурсы, связанные с предыдущим опытом освоения предмета и помни, 

что тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень трудности. Поэтому 

постарайся набрать максимальное количество баллов по всем легким заданиям, и 

количество решенных тобой заданий вполне может оказаться достаточным для хорошей 

оценки.       

Желаем успехов! 



Накануне экзамена 

 Многие считают: для того, чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает 

всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты уже устал, и не надо себя 

переутомлять. Напротив, с вечера перестань готовиться, прими душ, соверши прогулку. 

Выспись как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением своего здоровья, 

силы, "боевого" настроя. Ведь экзамен - это своеобразная борьба, в которой нужно 

проявить себя, показать свои возможности и способности.  

 В пункт сдачи экзамена ты должен явиться, не опаздывая, лучше за полчаса до 

начала тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт (не свидетельство о 

рождении) и несколько (про запас) гелевых или капиллярных ручек с черными чернилами.  

 Если в школе холодно, не забудь тепло одеться, ведь ты будешь сидеть на экзамене 

3 часа.  

 Расслабьтесь перед экзаменом. 

 Не старайтесь повторить весь материал в последнюю минуту.  

 Не ходите на экзамен с пустым желудком.  

 Возьмите конфету или что-нибудь другое, чтобы отвлечься от волнения.  

Во время тестирования 

 В начале тестирования вам сообщат необходимую информацию (как заполнять 

бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.д.). Будь внимателен!!! 

От того, как ты внимательно запомнишь все эти правила, зависит правильность твоих 

ответов!  

 Бланк ответов (область регистрации, сами ответы и пр.) ты заполняешь только 

печатными буквами! Обрати внимание на то, как пишутся некоторые буквы, например, 

буква "а". Часть информации записывается в кодированной форме, которую тебе скажут 

перед началом тестирования.  

 Экзаменационные материалы состоят из трех частей: А, В, С:  

o в заданиях части А нужно выбрать правильный ответ из нескольких 

предлагаемых вариантов. В первой части бланков ответов с заголовком "Номера заданий с 

выбором ответа из предложенных вариантов" ты должен под номером задания пометить 

знаком "Х" ту клеточку, номер которой соответствует номеру выбранного ответа.  

o в заданиях части В ответ дается в виде одного слова или числа. В бланке 

ответов для таких заданий есть поля с заголовком "Краткие ответы на задания без 

вариантов ответа для выбора", куда ты аккуратно вписываешь свой ответ (слово или 

число) рядом с номером задания (печатными буквами). Запись формул или 

математических выражений, каких-либо словесных заголовков или комментариев не 

допускается.  

o в заданиях части С дается развернутый ответ в виде решения задачи или 

краткого рассказа, которые записываются на отдельном бланке. Очень важно переписать в 

специальное поле в правом верхнем углу указанного бланка индивидуальный номер 

основного бланка ответов (розового цвета). При этом никакие дополнительные сведения о 

вас (фамилия, имя, класс) не пишутся.  

 Исправления в бланке ответов крайне нежелательны. Если все-таки исправления 

неизбежны, то помни, что их можно делать только в заданиях типа А, используя 

резервные поля с заголовком "Отмена ошибочных меток". Исправления делаются только 

по инструкции организаторов. Количество допускаемых исправлений - не больше шести.  

 В процедуре заполнения бланков возможны некоторые изменения, о которых вас 

обязательно проинформируют.  



 При получении результатов тестирования ты имеешь право ознакомиться с 

проверенной работой и, если не согласен с оценкой, можешь подать апелляцию (в течение 

3 дней после объявления результата) в конфликтную комиссию.  

Приведем несколько универсальных рецептов для более успешной тактики выполнения 

тестирования. 

 Сосредоточься! После выполнения предварительной части тестирования 

(заполнения бланков), когда ты прояснил все непонятные для себя моменты, постарайся 

сосредоточиться и забыть про окружающих. Для тебя должны существовать только текст 

заданий и часы, регламентирующие время выполнения теста. Торопись не спеша! 

Жесткие рамки времени не должны влиять на качество твоих ответов. Перед тем, как 

вписать ответ, перечитай вопрос дважды и убедись, что ты правильно понял, что от тебя 

требуется.  

 Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты не 

сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. Тогда 

ты успокоишься, голова начнет работать более ясно и четко, и ты войдешь в рабочий 

ритм. Ты как бы освободишься от нервозности, и вся твоя энергия потом будет 

направлена на более трудные вопросы.  

 Пропускай! Надо научиться пропускать трудные или непонятные задания. Помни: 

в тексте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно справишься. Просто 

глупо недобрать очков только потому, что ты не дошел до "своих" заданий, а застрял на 

тех, которые вызывают у тебя затруднения.  

 Читай задание 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 вопросах.  

 Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое задание, забудь все, что 

было в предыдущем. Как правило, задания в тестах не связаны друг с другом, поэтому 

знания, которые ты применил в одном (уже, допустим, решенном тобой), как правило, не 

помогают, а только мешают сконцентрироваться и правильно решить новое задание. Этот 

совет дает тебе и другой бесценный психологический эффект - забудь о неудаче в 

прошлом задании (если оно оказалось тебе не по зубам). Думай только о том, что каждое 

новое задание - это шанс набрать очки.  

 Исключай! Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу 

правильный вариант ответа, а последовательно исключать те, которые явно не подходят. 

Метод исключения позволяет в итоге сконцентрировать внимание всего на одном-двух 

вариантах, а не на всех пяти-семи (что гораздо труднее).  

 Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за две трети всего отведенного 

времени пройтись по всем легким заданиям ("первый круг"). Тогда ты успеешь набрать 

максимум очков на тех заданиях, а потом спокойно вернуться и подумать над трудными, 

которые тебе вначале пришлось пропустить ("второй круг").  

 Проверь! Оставь время для проверки своей работы, хотя бы, чтобы успеть 

пробежать глазами и заметить явные ошибки.  

 Угадывай! Если ты не уверен в выборе ответа, но интуитивно можешь предпочесть 

какой-то ответ другим, то интуиции следует доверять! При этом выбирай такой вариант, 

который, на твой взгляд, имеет большую вероятность.  

 Не огорчайся! Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это 

нереально. Учитывай, что тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень 

трудности, и количество решенных тобой заданий вполне может оказаться достаточным 

для хорошей  

 Не паникуйте, когда ученики (студенты) начинают сдавать свои работы. Те, кто 

первым выполнил задание, не получат за это дополнительных очков. 



ПРИЕМЫ, МОБИЛИЗУЮЩИЕ ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ 

ШКОЛЬНИКОВ 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 

30 минут после еды. 

Лучше всего подходит минеральная вода, ибо она содержит ионы калия и ли 

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 или 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 возможно 

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 шаг» 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 

находиться в наивысшей точке, кладем на него противоположную руку. Одним словом, 

соприкасаются то левое колено с правой рукой, то 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. 



Следующие 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 занимаетесь. 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. 

 

III. ПАМЯТКИ ДЛЯ ВЫПУСКНИКОВ 

Как повысить активность внимания и умственной деятельности  

 при наличии приятных запахов лимона, лаванды (при отсутствии  аллергических 

реакций) 

 негромких фоновых звуков – приятная негромкая музыка, шум дождя за окном. 

 при чередовании  работы и короткой  паузы,  через каждые15 минут (1-2 минуты) 

 переключиться на другую деятельность. 

 заполнить паузу активными движениями: под музыку потанцевать 

 выйти из комнаты, в которой вы готовитесь к экзаменам, или переместиться в 

другую ее часть; 

 подойти к окну и посмотреть на небо, деревья, на идущих по улице людей, 

попробовать вообразить, о чем они думают; 

 опустить ладони своих рук под холодную воду на 2-3 минуты; 

 постараться каждый день, отведенный на подготовку к испытаниям, иметь немного 

времени на занятия, которые вам приносят удовлетворение и радость и т. п. 

 

Для того, чтобы уверенно и успешно выполнить задания работы, вам 

полезно: 

 понять и спокойно обдумать вопросы, поставленные в задании, собраться с 

мыслями для их решения; 

 подумать возможные способы решения поставленной в задании проблемы; 

 рационально использовать отведенное на экзамен время: сначала выполнять те 

задания, которые кажутся более простыми, и затем приниматься за более сложные 

задания; 

 постараться поддерживать у себя позитивное мышление в течение всего времени, 

отведенного на выполнение работы; 

 не поддаваться негативным изменениям в своем настроении; 

 помнить, что очень важна положительная самооценка, и проговорить про себя: «Я 

уверен в себе, потому что я положительно себя оцениваю. Я справлюсь с поставленными 

задачами, и все будет хорошо…». 

 Следует помнить, что психологические методы саморегуляции достаточно 

индивидуальны, поэтому Вам при подготовке и во время сдачи экзамена необходимо 

найти свои собственные способы самовнушения и саморегуляции. 

 

Некоторые закономерности запоминания 

1. Трудность запоминания растет непропорционально объему. Большой отрывок учить 

полезнее, чем короткое изречение. 



2. Количество запоминаемого тем больше, чем выше степень понимания. 

3. Лучше учить с перерывами, чем подряд, лучше понемногу, чем сразу. 

4. Эффективнее больше времени тратить на повторение по памяти, чем на простое 

многократное чтение. 

5. Читая учебник, выделяй главные мысли — это опорные пункты ответа. 

Метод повторения И.А.   Корсакова 

(основные принципы) 

1. Необходимо повторить информацию в течение 20 секунд сразу после ее восприятия 

(имена, телефоны, даты), 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 семь 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. 

 

ПРИЕМЫ СОВЛАДАНИЯ С ЭКЗАМЕНАЦИОННОЙ ТРЕВОЖНОСТЬЮ 

После перечисления всех тревожных ситуаций школьнику стоит представить себя в 

каждой из них на 5 секунд, а затем расслабиться. Важно последовательно переходить от 

одной ситуации к другой по составленной цепочке. После этого можно увеличить время 

представления и расслабления до 30 секунд. Если возникают трудности с представлением, 

можно еще более детализировать шаги. 



1. Приспособление к окружающей среде. Опыт показывает, что мощным 

источником стресса для школьников, сдающих ЕГЭ, является незнакомое место 

проведения экзамена и незнакомые педагоги – члены экзаменационных комиссий. 

Для ослабления влияния этого стрессогенного фактора на учащихся целесообразно 

по возможности побывать на месте проведения будущего экзамена, осмотреться, 

отметить достоинства и недостатки этого места. 

2. Переименование. Известно, что зачастую наибольшую тревогу вызывает не само 

событие (например, предстоящий экзамен), а мысли по поводу этого события. 

Можно попытаться регулировать ход своих мыслей отностельно экзамена, 

придавая им позитивность и конструктивность. Полезно дать позитивное или 

нейтральное мысленное определение экзамену, дающее восприятие этого события 

более спокойным: не «трудное испытание», не «стресс», не «крах», а просто 

«тестирование» или «очередной экзамен». 

3. Разговор с самим собой. Часто школьников пугает неопределенность 

предстоящего события, невозможность проконтролировать его ход. Для того чтобы 

снизить тревожность учащихся по поводу непредсказуемых моментов при сдаче 

экзамена, можно порекомендовать им поговорить с самим собой (можно с 

родителями или товарищами) о возможных стрессовых ситуациях на экзамене и 

заранее продумать свои действия. Следует спросить себя, какая реальная опасность 

таиться 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. Этот метод разработан Иозефом Вульпе и 

заключается в следующем: воображая и переживая ситуацию, вызывающую 

тревожность, человек должен выработать реакцию, несовместимую с чувством 

тревоги (например, расслабиться). Чтобы использовать эту технику применительно 

к предстоящему экзамену, школьнику можно составить «лесенку» ситуаций, 

вызывающих страх. Эта лесенка представляет собой последовательность шагов 

(действий), которые приводят к тревожному событию. Например: 

 Встать утром и выслушать мамины указания; 

 Сбор около школы и разговоры с друзьями об экзамене; 

 Поездка на место проведения экзамена; 

 Рассаживание по местам; 

 Получение тестовых бланков; 

 Заполнение бланков – титульных листов; 

 Решение заданий… 

 

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ СНЯТИЯ СТРЕССА 

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

потребуется ничего, кроме стены. 

1.  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. 

Повторите упражнение быстрее. 

3.  Наморщите нос на 10 секунд. Расслабьте. 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. Если обстановка вокруг накалена и вы чувствуете, что теряете 

самообладание, этот комплекс можно выполнить прямо на месте, за столом, практически 

незаметно для окружающих. 

1.  Так сильно, как можете, напрягите пальцы ног. Затем расслабьте их. 

2.  Напрягите и расслабьте ступни ног и лодыжки. 

3.  Напрягите и расслабьте икры. 

4.  Напрягите и расслабьте колени. 

5.  Напрягите и расслабьте бедра. 

6.  Напрягите и расслабьте ягодичные мышцы. 

7.  Напрягите и расслабьте живот. 

8.  Расслабьте спину и плечи. 

9.  Расслабьте кисти рук. 

10.  Расслабьте предплечья. 

11.  Расслабьте шею. 

12.  Расслабьте лицевые мышцы. 

13.  Посидите спокойно несколько минут, наслаждаясь полным покоем. Когда вам покажется, 

что медленно плывете, — вы полностью расслабились. 

Упражнение 3. 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 наконецисчезает 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 при помощи воображения. Этот метод очень хорошо ослабляет стресс. 

Через неделю начните считать от 20 до 1, еще через неделю — от 30 и так до 50. 

Тибетский точечный массаж 

 

 

 

 

 

 

 

 



1 - головокружение, боли сосудистого происхождения, мочевой пузырь; 

2- «середина человека» (точка находится в верхней трети борозды) - 

отек лица, нервные тики глаз; 

3 - активизирует мозг, внутренние органы; 

4 - «антистрессовая точка» - испуг, высокий эмоциональный накал, 

неожиданные негативные известия; 

5 - «собрание всех болезней» (высшая точка в теменной ямке) - бессонница, неврозы, головная 

боль, мигрень, дистония и др.; 

6 - «нить бамбука» - головная боль сосудистого происхождения, плохое зрение; 

7 - «ясный свет» - зрение, заложенность носа; 

8 - меланхолия; 

9 - «пруд ветров» - головные боли, укачивание в транспорте, неврозы, стрессы; 

10 - «большой позвонок» - стрессы, неврозы с истерией, сосудистая 

дистония, слабость, подверженность апатии, судороги; 

11 - «дворец труда» - уменьшение утомляемости, стимулирование деятельности сердца; 

12 - «маленькая точка» (угол ногтевого ложа) - артериальное давление, недостаточный пульс, 

волнение, тревога; 

13- «маленький район» - смущение, боязнь покраснеть, сильное нервное напряжение; 

14 - «божественные ворота» - сердцебиение, крайняя раздражительность, 

бессонница, повышенная чувствительность, обидчивость, склонность к слезам, отрицательным 

эмоциям. Необходимо массировать стержнем; 

15- «радость жизни» - раздражительность, утомляемость, рассеянность, психологический 

дискомфорт, сердце. Точка отвечает за бодрость и оптимизм. 

 

Психологическая релаксация 

 Эффект расслабления нервной системы при больших нагрузках и усталости 

достигается при использовании аудиовизуальных каналов восприятия. 

Действие музыки. Послушайте музыку, которая вам нравится. При душевной 

усталости полезно послушать сочинения Г. Миллера и О. Лундстрема. При стрессах— 

музыку Баха и Моцарта. Изумительны для релаксации русские романсы.  

Релаксационным эффектом обладают   отвлекающиезанятия:просмотр 

телепередач, рукоделие, чтение детективов, водные процедуры, массаж.  

Применение формул психорегуляции, сочетающих мышечную и психическую 

релаксацию, например: ...Я лежу на берегу реки в лесу, журчит вода, поют птицы, шумит 

 



листва деревьев, я спокоен… я лежу на спине, смотрю в голубое небо, там плывут облака, 

надо мной качаются верхушки деревьев, я слушаю успокаивающий шум леса. 

Аутогенная тренировка 

С помощью аутогенной тренировки вы можете влиять на самого себя. Формулы 

самовнушения (примеры): 

 Я способен к отличной работе; 

 Я верю в свои силы; 

 Мне это по плечу; 

 Я одержу победу; 

 Я все знаю; 

 Завтра на экзамене я все вспомню; 

 Я совершенно спокоен; 

 Ушли все волнения и страхи; 

 Я бодр и свеж; 

 Я в порядке. 

 Первым этапом и условием всякого аутотренинга становится физическая релаксация. 


