
  

Некоторые закономерности запоминания 

1. Трудность запоминания растет непропорционально объему. 

Большой отрывок учить полезнее, чем короткое изречение. 

2. При одинаковой работе количество запоминаемого тем 

больше, чем выше степень понимания. 

3. Распределенное заучивание лучше концентрированного. 

Лучше учить с перерывами, чем подряд, лучше понемногу, 

чем сразу. 

4. Чем большую часть времени тратим на повторение по памяти, 

а не простое многократное чтение, тем эффективнее. 

5. Из двух материалов, большего и меньшего, разумно начинать 

с большего. 

6. Во сне человек не запоминает, но и не забывает. 

Условия поддержки работоспособности 

1. Чередование умственного и физического труда. 

2. Предпочтение следует отдавать гимнастическим 

упражнениям (кувырок, свеча, стойка на голове), т.к. 

усиливается приток крови к клеткам мозга. 

3. Беречь глаза, делать перерыв каждые 20—30 минут (взгляд 

вдаль, оторвать глаза от книги). 

4. Минимум телевизионных передач! 

Приемы психологической защиты 

1. Переключение. Начинайте думать о чем-нибудь для вас 

актуальном, полезном, приятном. Через некоторое время 

неприятное переживание ослабнет. 

2. Сравнение. Сравните свое состояние с состоянием и 

положением других людей и вы найдете, что у многих оно 

тяжелее, чем у вас. Это ослабит ваше переживание.  

3. Накопление радости. Вспоминайте события, вызвавшие у вас 

даже маленькую радость. 

4. Мобилизация юмора. Смех — противодействие стрессу. 

5. Интеллектуальная переработка. «Нет худа без добра». 

6. Разрядка (физическая работа, игра, любимые занятия). 

7. Быстрое общее мышечное расслабление (релаксация). 

Советы родителям: 

Как помочь детям подготовиться к экзаменам 

© Помните, количество баллов не является совершенным 

измерением возможностей ребенка. 

©. Ребенку всегда передается волнение родителей. 

© Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо. 

© Чем больше ребенок боится неудачи, тем более вероятности 

допущения ошибок. 

© Не допускайте перегрузок. 

© Обеспечьте дома удобное место для занятий. 

© Обратите внимание на питание ребенка: рыба, творог, орехи, 

курага и т.д. стимулируют работу головного мозга. 

© Помогите детям распределить темы подготовки по дням. 

© Очень полезно делать краткие схематические выписки и таблицы, 

упорядочивая изучаемый материал по плану. Основные формулы и 

определения можно выписать на листочках и повесить над 

письменным столом, над кроватью, в столовой и т.д. 

© Большое значение имеет тренаж ребенка именно по тестированию. 

© Приучайте ребенка ориентироваться во времени и уметь его 

распределять.  

© Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он 

должен отдохнуть и как следует выспаться. 

© Посоветуйте детям во время экзамена обратить внимание на 

следующее:  

 пробежать глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа 

задания в нем содержатся, это поможет настроиться на 

работу;  

 внимательно прочитать вопрос до конца и понять его смысл 

(характерная ошибка во время тестирования - не дочитав до 

конца, по первым словам уже предполагают ответ и торопятся 

его вписать);  

 если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его 

и отметь, чтобы потом к нему вернуться;  

 если не смог в течение отведенного времени ответить на 

вопрос, есть смысл положиться на свою интуицию и указать 

наиболее вероятный вариант.  

 


