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Эмоции Качество Заметки Амбиции 
Материалы 

для 
подготовки 

Единство 
целей и 

действий 
Навыки 

Э К З А М Е Н 



Что с нами происходит во время стресса?  

• Для нашего мозга любая неприятная ситуацию 
воспринимается как стрессовая. Включаются 
эмоции: тревога, страх, злость, стыд. 

• Учеными доказано, что при стрессе начинает 
страдать мыслительная и творческая 
деятельность: ухудшается память, внимание, 
мышление. 

Используй техники 

дыхания, релаксации 

и медитации для 

снятия напряжения и 

повышения 

концентрации. 
 
Физическая 

активность, здоровый 

сон и правильное 

питание также могут 

помочь справиться со 

стрессом. 





Рекомендации по заучиванию материала 
 

• Главное — распределение повторений во времени.  

• Повторять рекомендуется сразу в течение 15–20 минут, 
через 8–9 часов и через 24 часа.  

• Полезно повторять материал за 15–20 минут до сна и 
утром, на свежую голову.  

• При каждом повторении нужно осмысливать ошибки и 
обращать внимание на более трудные места. Повторение 
будет эффективным, если воспроизводить материал 
своими словами близко к тексту.  

• Обращения к тексту лучше делать, если вспомнить 
материал не удается в течение 2–3 минут.  

• Чтобы перевести информацию в долговременную память, 
нужно делать повторения спустя сутки, двое и так далее, 
постепенно увеличивая временные интервалы между 
повторениями. Такой способ обеспечит запоминание 
надолго. 

 



Как развить в себе адекватные амбиции? 
 

• Амбициозный человек никогда 
не останавливается, он постоянно 
находится в процессе 
самосовершенствования 
и саморазвития.  

• Лѐгкий путь ему незнаком, 
он предпочитает цели посложнее.  

• Выкладываться по-максимуму — 
основной принцип амбициозных 
людей. 

• Амбициозными людьми не рождаются, 
ими становятся.  

• Первый шаг навстречу — не опускать 
руки при виде сложных дел, 
искоренить из своей головы сомнения, 
забыть фразу «я не смогу».  

• Лучше воспользуйся очередным 
приливом сил и продумай план 
воплощения задумки.  

• Общайся с амбициозными людьми, 
перенимай их модель поведения. Верь 
в себя, всѐ обязательно получится!  



Полезные ссылки 

Методика изучения психологической готовности выпускников к сдаче 

экзаменов 



Матрицу Эйзенхауэра 

Квадрат A: важные и срочные дела 

В этот квадрат следует записывать такие дела, как:   

•дела, невыполнение которых отрицательно сказывается на 

достижении поставленных целей 

•дела, невыполнение которых может стать причиной затруднений и 

неприятностей 

•дела, которые имеют отношение к здоровью 

 Квадрат B: важные, но не срочные дела 

Включать в квадрант B все текущие дела, связанные с основной 

деятельностью, планирование и анализ работы, учебные 

и спортивные занятия, соблюдение оптимального графика и режима 

питания.  

Следует помнить, что если дела, находящиеся в квадрате B, не 

выполнять своевременно, то они могут попасть в квадрат A, став ещѐ 

более важными и требующими скорейшего выполнения. 

Квадрант C: срочные, но не важные дела 

Дела, которые находятся в этом квадрате, по большей части являются 

отвлекающими и нисколько не приближающими человека к 

намеченным результатам. К делам квадрата C можно отнести, к 

примеру, навязанные кем-либо со стороны встречи, празднования 

дней рождения не очень близких людей, внезапно возникшие хлопоты 

по дому. 

Квадрант D: не срочные и не важные дела 

Задачи, относящиеся к последнему квадрату, не приносят совсем 

никакой пользы. Во многих случаях полезно не только заниматься ими 

в последнюю очередь, но и не заниматься ими вообще.  



Какие важные навыки помогут при сдаче 
экзамена? 

• «Управление временем»; 

• Понимание инструкции; 

• Внимательность; 

• Приобретение теоретические знания 

• Концентрироваться и быть продуктивным 









•ЖЕЛАЮ ВАМ УСПЕХОВ! 


