
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 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 

полушарий - 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 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 «X», и 
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несколько минут созерцать его. Эффект будет слабее, чем от физических 

упражнений, однако поможет согласованности работы левого и правого 

полушарий. 

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. 

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. 
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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 наконец исчезает 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. 

 


