
Уважаемые выпускники! 

Совсем скоро у вас наступит пора экзаменов. Без сомнения, экзамены – это испытание. А 

любое  испытание - это стресс. Но так ли страшен процесс сдачи экзаменов, как предполагают 

многие из вас? Давайте разберёмся. 

Всю жизнь все непрерывно сдают экзамены: преодолевают страх, защищают, переплывают, 

забираются, изучают, принимают решения. Чем больше преодолено в прошлых испытаниях, 

тем лучше человек подготовлен к очередным из них.  А вы за свою школьную жизнь с честью 

преодолели уже множество стрессовых ситуаций. Вот и единые государственные экзамены  

нужно воспринимать  как очередное испытание.  Для преодоления испытаний у человека есть 

универсальный механизм – стресс. Коротко говоря – это выброс адреналина и других 

стимуляторов организма. Они мобилизуют скорость мышления, память, работоспособность и 

выносливость – вообще все!  Так что, стресс – это хорошо, это даже бодрит! Многие любят 

это состояние напряжения, соревнования и даже опасности, стремятся к ним – спортсмены, 

например, или люди опасных профессий. 

Возможно, для кого-то из вас это слабое утешение, и он не может справиться со своим 

волнением. В таком случае лучший вариант -  обратиться к психологу. Что-то мешает это 

сделать? Ну что же,  тогда постараемся помочь вам рекомендациями, тем более что психология, 

педагогика и психотерапия накопили богатый опыт подготовки к экзаменам.    

Хочется с каждым поговорить лично, поэтому далее мы будем обращаться к вам на «ты».  

Сейчас тебе важно разобраться, насколько ты можешь полагаться на свои нервы и на 

способность успешно использовать или преодолевать стресс? 

Вариантов всего-то два: Первый: У тебя крепкие нервы и ты можешь на них рассчитывать на 

протяжении всех ЕГЭ. В этом случае мы объясним тебе, как их мобилизовать и дальше не 

мешать им правильно работать. Второй: Нервы слабы, и возникает чувство, что они могут 

подвести в любой момент. А в этом случае мы объясним тебе, как их готовить к испытаниям и 

повышать твои способности в ситуации стресса. 

Приступим. 

Первый вариант: У тебя крепкие нервы. 
Если ты узнаешь себя в большинстве из приведенных ниже характеристик, считай, что твои 

нервы – как раз крепкие. 

 С детства ты не боялся (-лась) риска, а рискуя – даже нравился (-лась) себе! 

 Всегда интересовался (-лась) окружающим миром, многое облазил и исследовал (-ла). 

 Уже к концу младших классов школы учился (-лась) самостоятельно, почти без помощи 

родителей. 

 Дальше в 5-7-х классах твоя успеваемость не снизилась или даже улучшалась. 

 Тебе были интересны самые разные ситуации испытания способностей, знаний, 

умений, силы и смелости, а «предстартовые» волнения были тебе приятны. 

 Экзамены и подготовка к ним были для тебя привычным делом. 

 На самих контрольных и экзаменах ты был (-ла) радостно возбужденным (-ной), 

делался (-лась) более собранным (-нной), а мышление и сообразительность ускорялись. 

 Тебе было радостно делиться с родителями, одноклассниками и друзьями своими 

достижениями, в том числе и в учебе, помогать им в подготовке к экзаменам. 

 Неудачи на экзаменах по-хорошему злили, после них хотелось «выступить» лучше; 

никогда не думал (-ла) о себе как о потерянном или неполноценном человеке. 

Если ты с крепкими нервами, твоя текущая задача – мобилизуй свои мозги и дальше не 

мешай им работать! 



Сначала самые простые, можно сказать «бабушкины» советы. 2. Питайся регулярно и часто, 

раз 5 в день или чаще, но не перед сном.  

3. Ешь подряд все, что с витаминами – овощи, фрукты, ягоды (брусника, клюква, черника, 

черная смородина), лимоны и апельсины.  

4. Не занимайся по ночам – заканчивай занятия не позже 22.00.-23.00.                                                                 

5. Перед сном около часа отдыхай и переключай внимание на что-то спокойное (а не на 

боевики или фильмы «про любовь»).                                                                                                                                                

6. Спи не меньше 8-ми часов; можно в начале второй половины дня – еще 1,5 часа сна.                            

7. Занимайся примерно так, как в институте, «парами» – по 1,5 часа.                                          8. 

Умей переключаться: в получасовых перерывах между «парами» применяй приемы 

переключения внимания – чашку чая/кофе, послушай успокаивающую музыку, посмотри 

короткий фильм (мультики, передачи о природе и т.п.), юмористическую передачу, подвигайся 

под бодрящую музыку (типа аэробики), ненадолго позвони другу/подруге.  

9. Применяй прохладный или контрастный душ с утра и успокаивающие теплые ванны 

вечером (хвойные, ароматизированные).                                                                                            10. 

Попроси родителей поочередно делать тебе массаж головы и шейно-воротниковой зоны 

(утром разминаниями и по китайским точкам – интенсивный, стимулирующий; вечером 

поверхностным растиранием – успокаивающий). 

По-хорошему советуем: На время подготовки и сдачи ЕГЭ никакого интернета! Если только 

он не требуется тебе  для подготовки. 

Ничего искусственно воздействующего на мозги. Никакого алкоголя! Напомним, что к нему 

относится и пиво, и алкоголь содержащие коктейли, и энерготоники. Никаких стимуляторов – 

ни лекарственных, ни, тем более, кустарных и наркотических! Все это – путь к зависимости от 

них: в ситуации стресса она возникает очень быстро! 

Теперь – о более сложных способах обеспечения успеха. 

Ты – сам себе психотерапевт. Каждый человек имеет массу способов мобилизовывать себя 

и преодолевать трудности, возникших у него на основе жизненного опыта.  

Сначала определи свой потенциал достижений. Перед самим началом подготовки к экзаменам 

вспомни все свои достижения в учебе и в любых самостоятельных делах (их может оказаться 

и сотни!) и почувствуй себя в каждом из них. Эти состояния называют «Я победитель!». 

Похвали себя за каждое из них. Далее на протяжении всей подготовки к ЕГЭ думай и поступай 

как победитель! 

Перед началом каждого занятия или перед экзаменом представляй себя в состоянии «Я 

победитель!» и удерживай себя в нем до конца каждого экзамена. 

Можешь применять аутотренинг. 

Для этого при закрытых глазах в положении лежа или полулежа проведи самовнушения 

расслабления в мышцах рук, ног, туловища.  

Как начнешь это чувствовать, перейди к внушению теплоты и тяжести в них, ровного и 

спокойного дыхания и сердцебиения, прохлады у лба.  

Дальше начни мысленно воспроизводить картины своих прежних успехов с похвалой себя за 

каждый из них и на этой основе внушай себе уверенность и спокойствие в подготовке и на 

экзаменах, готовность к успеху.  

Наконец – произнеси про себя формулы бодрости и выхода из сеанса аутотренинга, сосчитай 

до 5 и открой глаза. 

Продолжительность одного сеанса аутотренинга – 10-15 минут. Проводи до 5-6 таких сеансов 



в день – при утреннем пробуждении, в промежутках между занятиями, перед сном (в этом 

случае – без формул бодрости и выхода из сеанса).  

Тренируй свою способность к волевой мобилизации. Проанализируй способы, какими ты 

начинал успешные для себя дела и поддерживал себя при возникновении препятствий – что 

говорил себе, какие вызывал настроения, какие отдавал себе приказы о начале дела. Составляй 

план действий на каждый следующий день, а также – на случай возникновения препятствий. 

Представь, что бы делали в твоей ситуации твои любимые герои из книг и фильмов, или 

авторитетные для тебя взрослые, и поступай также – они не подведут! 

Семья – твой психотерапевт. 

Попроси родителей и других родственников создать тебе подходящую атмосферу: общались 

бы с тобой в перерывах между занятиями, приглашали на совместную еду. 

Рассказывайте друг другу по вечерам о самом успешном за день и хвалите друг друга; 

вспоминайте прошлые успехи в любых делах. 

Родители могут делать тебе массаж главного сейчас твоего инструмента – головы, можно еще 

и шеи, воротниковой зоны. 

Помощь репетиторов – твой выбор. 

Этот способ подготовки к экзаменам не является обязательным. Репетитор для тебя – не 

столько для изучения предмета, сколько для тренировки. Решение о репетиторах принимай сам 

на основе консультации с преподавателями школы и родителями. 

Начинай занятия с репетиторами по тем предметам, по которым чувствуешь себя пока еще 

неуверенно. Думается, достаточно будет репетиторства по двум-трем предметам – в первую 

очередь по тем, которые потребуются в конкурсе в институт. 

                                                      



Ещё несколько рекомендаций. 
 

Как научиться психологически готовить себя к ответственному событию? 

Предлагаем некоторые рекомендации, которые позволяют успешно справиться с задачей, 

стоящей перед тобой: 

 Оцени, что больше всего тебя пугает в процедуре ЕГЭ? Составь список тех трудностей, с 

которыми, по твоему мнению, придется столкнуться. Это поможет разобраться в проблемах и 

в их осознании тобой. 

 Вспомни, была ли у тебя на предыдущих этапах похожая трудность? Удавалось ли тебе 

справиться с ней и как? Что именно помогло справиться? Подумай, что бы ты сделал по-

другому. Что именно из этого положительного опыта тебе помогло бы и в этот раз. 

 Осознай, кто мог бы помочь тебе в ситуации подготовки к ЕГЭ: родители, друзья, Интернет, 

педагоги или еще кто-либо. Проявляй инициативу в общении по поводу предстоящего 

события. 

 Особое внимание удели организации комфортной домашней обстановки: создай для себя 

удобное место для занятий, которое стимулировало бы тебя к приобретению знаний. 

 Удели необходимое внимание изучению инструкций по проведению и обработке материалов 

единого государственного экзамена, что позволит тебе избежать дополнительных трудностей. 

 Если ты испытываешь боязнь или страх по поводу возможной отметки, которая могла бы 

тебя не удовлетворить, то постарайся понять, что сама по себе эта тревожность может иметь 

положительный результат, так как помогает повысить активность и саморегуляцию. 

 Используй такие формулы самовнушений: 

Я уверенно сдам ЕГЭ. 

Я уверенно и спокойно справлюсь с заданиями. 

Я с хорошим результатом пройду все испытания. 

Я спокойный и выдержанный человек. 

 Я смогу справиться с заданием. 

Я справлюсь. 

 Я должен сделать то-то и то-то.... 

Эти самовнушения, повторенные в медленном темпе несколько раз, перед сном, «запишутся» 

в программирующем аппарате мозга, помогут тебе быть спокойным, уверенным и мобильным. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

В день перед экзаменом 

 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.  

 

И ещё немного полезной информации... 

Организуйте время правильно! 

Экзамены требуют большого напряжения сил, ясной мысли, смекалки. Нередко в это время 

некоторые дети утрачивают аппетит, худеют, плохо спят. И от того, насколько правильно 

будет организован режим занятий и отдыха, во многом зависит и успешная сдача экзаменов, 

и сохранение здоровья. Медики не рекомендуют в этот период менять обычный режим дня. 

День должен начинаться с утренней гимнастики. Физическая зарядка в период напряженного 

умственного труда, когда дневная двигательная активность значительно снижена, особенно 

необходима. 

 



     За учебники и конспекты лучше садиться в дневные часы, когда работоспособность 

наиболее высокая. После сытного завтрака нужно сразу же приступать к занятиям. Лучше 

начинать в 8.30 и делать перерывы для отдыха на 10—15 минут каждый час. Отдых должен 

быть активным: встать, походить, сделать несколько физических упражнений, несложную 

работу по дому. 

 После 2,5-3 часов работы нужно сделать более продолжительный (20—30 минут) перерыв 

для приема пищи, после чего можно позаниматься еще часа три. Потом обед и отдых — 

прогулка на свежем воздухе не меньше двух часов или сон. А потом можно продолжать 

работу еще в течение двух-трех часов. 

 Некоторые считают, что музыка, шум, разговоры не мешают им во время занятий. Но это не 

так. Утомление в данном случае наступает значительно быстрее. Продуктивная умственная 

деятельность возможна только в условиях тишины.  Желательно избегать просмотра 

видеофильмов и телепередач, игры в шахматы, чтения художественной литературы, потому 

что они увеличивают и без того большую умственную нагрузку. 

 Во время экзаменов нужно спать не менее 9 часов. Чтобы лучше подготовиться к экзаменам, 

выпускники часто недосыпают, занимаются вечером и даже ночью, поддерживая себя 

крепким чаем или кофе. Этого делать ни в коем случае нельзя. Ночные занятия 

неэффективны, истощают нервную систему и приводят к сонливому состоянию. После 

бессонной ночи трудно будет продолжать работу, придется сначала выспаться, а значит, 

потерять время, когда работоспособность высокая. Спать нужно при открытой форточке или 

окне. Это обеспечит полноценный отдых и восстановит трудоспособность. 

 Для сохранения сил и повышения работоспособности нужно организовать правильное 

питание. Нельзя садиться заниматься на голодный желудок. Важное значение имеют овощи и 

фрукты. 

 Некоторые школьники, чтобы не волноваться, принимают перед экзаменами 

транквилизаторы. Напрасно! Таблетка может очень подвести, потому что снижает внимание 

и память. Да и следует ли вообще избегать настоящего предэкзаменационного волнения, ведь 

известно, что оно мобилизует скрытые резервы организма, повышает его возможности! 

 Накануне экзамена лучше прекратить занятия в середине дня. Своевременно лечь спать и 

хорошо выспаться, чтобы прийти на экзамен с ясной головой и хорошей памятью. 

 Утром рекомендуется сделать все обычные гигиенические процедуры, потом остаток 

времени до начала экзамена погулять на свежем воздухе и коротко повторить учебный 

материал. Все это создаст необходимое рабочее настроение. 

 На экзамен нужно прийти точно в назначенное время, не надо приходить заранее, потому что 

ожидание более утомительно для нервной системы, чем сам экзамен. После сдачи одного 

экзамена не следует сразу же начинать подготовку к следующему. Остаток экзаменационного 

дня — время для разрядки, для снятия напряжения, обновления сниженной 

трудоспособности. 

 

Стабилизация эмоционального состояния. 

 Первое. Посетите Храм, уделите время молитве, уповайте на помощь Господа 

добросовестному ученику. 

 Первое. Давайте отдых своей нервной системе. Запомните: хорошо работает лишь тот, кто 

хорошо отдыхает. Лучший отдых для нервной системы — сон, в том числе и 

кратковременный дневной (от 5 до 30 минут). Попробуйте вместо традиционной чашки кофе 

практиковать полудрему, легкий сон. Эффект поразит вас. В идеале в конце каждого часа 

работы нужно отдохнуть 2-5 минут. 

 Второе.  Вытесняйте неприятные эмоции, заменяя их приятными. Сделать это трудно. 

Тонкий психолог К.С. Станиславский утверждал, что чувствам нельзя приказать, но чувство 

можно «выманить». Техника «выманивания» может быть разнообразной. Например, 

попытайтесь усилием воли переключить внимание и мышление на предметы, которые 

обычно вызывают у вас положительные эмоции.  Третье. Если вы верующий человек, 



посетите Храм, это поможет вам успокоиться.  Таковы основные заповеди психогигиены. 

Осознать их — значит, сделать первый шаг на пути управления своей нервной системой. 

 Важным резервом в стабилизации своего эмоционального состояния у любого человека 

является совершенствование дыхания. Как ни странно это звучит, но далеко не все люди, 

даже умудренные жизненным опытом, умеют правильно дышать. Вспомните, как по-разному 

дышит человек в различных ситуациях: во время сна, тяжелой работы или подъема в гору, 

когда он разгневан или испуган, когда весел или загрустил. Нарушения дыхания зависят от 

внутреннего настроя человека, следовательно, упорядоченное дыхание должно оказывать 

обратное влияние на эмоциональное состояние. Как известно, дыхательные пути на всем 

протяжении обильно снабжены нервными окончаниями. Установлено, что фаза вдоха 

возбуждает симпатический нерв, активизирующий работу внутренних органов, а фаза выдоха 

влияет на блуждающий нерв, оказывающий тормозящее влияние. В дыхательной гимнастике 

существуют понятия успокаивающего и мобилизующего дыхания. Успокаивающим будет 

такое дыхание, при котором выдох почти в два раза длиннее вдоха. При мобилизующем — 

после вдоха задерживается дыхание. Успокаивающее дыхание полезно использовать для того, 

чтобы погасить избыточное возбуждение. В случае сильного нервного напряжения перед 

началом экзамена нужно сделать вдох и затем глубокий выдох — вдвое длиннее вдоха. Такой 

способ ритмичного дыхания поможет снять не только «предстартовое» волнение, но и 

напряжение после стресса, поможет расслабиться перед сном. Мобилизующее дыхание 

помогает преодолеть вялость и сонливость при утомлении, способствует быстрому переходу 

от сна к бодрствованию, активизирует внимание. 

 Важным шагом к успеху на экзамене является психологическая установка на успех, 

абсолютная уверенность в том, что цель будет достигнута. Необходимо настраивать детей на 

успех, удачу. 

 Известно, что одна из причин, мешающих тревожным школьникам результативно выполнить 

задание, состоит в том, что они в большей степени сосредоточены не на выполнении 

конкретной деятельности, а на том, каковы последствия их неудачи в этой деятельности. 

Поэтому неэффективно ставить перед собой цель типа «Я должен получить отличную 

оценку» или «Я должен ответить, во что бы то ни стало», лучше сформулировать ее 

конкретно: «Я смогу справиться с этим заданием». 

 Небольшим и простым приемом саморегуляции эмоционального состояния может 

послужить способ «сосчитать до десяти, прежде чем начать действовать». 

 

Вечером запоминайте, утром повторяйте. 

 Чтобы лучше запомнить материал к экзаменам, необходима постоянная тренировка памяти. 

Выделите для этого хотя бы 20-25 минут в день. Учтите, что продуктивность запоминания 

меняется в течение дня. Память наиболее цепкая и острая между 8 и 12 часами. Затем 

продуктивность запоминания начинает постепенно снижаться, а с 17 часов снова медленно 

растет и при отсутствии значительного утомления достигает высокого уровня в вечернее 

время (примерно к 19 часам). 

Понятно, что абсолютно всё запомнить невозможно. Поэтому из потока информации 

необходимо выбрать наиболее существенное. Решив для себя, какая именно информация вам 

необходима, четко сформулируйте познавательную цель. Например: «Хочу знать, кто 

является архитектором здания Большого театра? Какие еще здания принадлежат этому 

зодчему?» Следует решать больше задач и выполнять практические упражнения с 

использованием той информации, которую необходимо запомнить. 

Важным условием того, чтобы информация запомнилась быстро и надолго, является наличие 

интереса к ней. Старайтесь расширять свой кругозор. Чем больше человек знает, тем лучше 

запоминает. Процесс усвоения и воспроизведения информации зависит от концентрации 

внимания. Внимание — это резец памяти: чем оно острее, тем более глубокие следы 

оставляет. 

Большое значение для запоминания имеют наши чувства и эмоции. Старайтесь придавать 



запоминаемому материалу эмоциональную окраску, вызывая у себя определенные чувства. 

Информация, которая вам безразлична, плохо запоминается. 

Непременным условием хорошего запоминания является понимание того, что надо усвоить. 

Хорошо запоминается то, что понятно. Все законы, правила, формулы сначала должны быть 

поняты и лишь после этого их можно заучивать дословно. 

Эффект запоминания зависит от характера информации, и прежде всего от вашей активности 

и самостоятельности при ее усвоении. Психическая активность проявляется в сравнении, 

противопоставлении, анализе, синтезе, обобщении изучаемого материала. Материал следует 

представлять, воображать, одновременно проверяя качество запоминания. При усвоении 

понятий необходимо стремиться к собственным формулировкам. 

Запоминание становится успешным при наличии запаса знаний, являющихся базовой 

основой новых знаний. Постижение нового приносит хорошие плоды, когда его можно 

сравнить со старым прошлым опытом. 

Очень важно уделять внимание организации своего труда и отдыха. Наиболее целесообразно 

сблизить момент первого повторения материала и момент его первичного восприятия. Такое 

сближение предотвращает забывание. Если полученная информация не используется в 

течение трех дней, то 70% ее забывается. 

Начинать запоминать материал надо с самого трудного раздела, стараясь отделить главное от 

второстепенного. 

Запоминанию способствуют выписки из прочитанного, представление информации в виде 

схемы, опорных сигналов, проговаривание про себя и вслух, при помощи движений и при 

помощи ассоциаций. Каждый может изобрести свой собственный, уникальный способ 

повторения материала. 

Очень полезно составлять планы конкретных тем и держать их в уме, а не зазубривать всю 

тему полностью «от» и «до». Можно даже порекомендовать писать шпаргалки в виде 

краткого, тезисного изложения материала. Но, увлекшись этим процессом, не забудьте, идя 

на экзамен, оставить продукты своего творчества дома. 

Результат запоминания зависит от индивидуальных особенностей человека, а также от 

режима деятельности. У некоторых заучивание наиболее продуктивно в вечернее время, у 

других — утром. Наименее эффективно заучивание днем. Целесообразнее всего запоминать 

вечером и повторять на следующее утро. Обширный материал лучше делить на небольшие 

группы. 

Полезно ставить перед собой такие задачи на запоминание, которые несколько превышают 

ваши возможности. Говорят, что правильно забыть — наполовину вспомнить. В этом случае 

хорошо использовать метод ассоциаций, то есть устанавливать связь запоминаемого 

материала с каким-либо событием, ситуацией и т.п. 

Запоминание зависит от особенностей темперамента и характера человека. Так, холерики 

быстро запоминают, но быстро и забывают. А флегматики, наоборот, медленно запоминают, 

но помнят долго. Лучшие помощники памяти — дисциплинированность и организованность. 

Запоминание — это труд, и труд нелегкий. Поэтому важным условием усвоения материала 

является настойчивость и упорство в работе, умение не останавливаться на полдороге, а 

добиваться полного и прочного запоминания. 

 

Деятельность мозга и питание. 

    Всегда, а во время экзамена особенно, заботьтесь о своем здоровье. В это трудное время 

нужно хорошо питаться. С помощью пищи, причем самой обычной, можно стимулировать 

деятельность мозга. Главное — знать, что есть и в каком наборе. 

Что происходит в мозгу? 

Там непрерывно работают свыше 100 миллиардов нервных клеток, причем каждая связана с 

еще 10000 других. И каждую секунду они одновременно обмениваются информацией и 

подают миллионы сигналов. Для того чтобы этот сложнейший механизм функционировал без 

сбоев, клеткам серого вещества мозга необходимо большое количество энергии. Мозг 



ежедневно забирает 20 процентов всей энергии, получаемой с пищей. Таким образом, то, что 

мы едим, решающим образом сказывается на работоспособности нашего мозга. 

Меню из продуктов, которые помогут вам... 

1) улучшить память: 

   Морковь особенно облегчает заучивание чего-либо наизусть за счет того, что стимулирует 

обмен веществ в мозгу. Наш совет: перед зубрежкой съесть тарелку тертой моркови с 

растительным маслом. 

   Ананас — любимый фрукт театральных и музыкальных звезд. Тот, кому необходимо 

удерживать в памяти большой объем текста или нотных знаков, нуждается в витамине С, 

который в достаточном количестве содержится в этом фрукте. Кроме того, в ананасах очень 

мало калорий (в 100 г всего 56). Достаточно выпивать 1 стакан ананасового сока в день. 

  Авокадо — источник энергии для кратковременной памяти (например, при составлении 

планов, расписаний, списков покупок и т.д.) за счет высокого содержания жирных кислот. 

Достаточно половины плода. 

2) сконцентрировать внимание: 

Креветки — деликатес для мозга: снабжает его важнейшими жирными кислотами, которые 

не дадут вашему вниманию ослабнуть. Достаточно 100 грамм в день. Но обратите внимание: 

солить их следует только после кулинарной обработки (варки или жаренья). 

Репчатый лук помогает при умственном переутомлении или психической усталости. 

Способствует разжижению крови, улучшает снабжение мозга кислородом. Доза: минимум 

половина луковицы ежедневно. 

Орехи особенно хороши, если вам предстоит умственный «марафон» (доклад, конференция, 

концерт) или долгая поездка за рулем. Укрепляют нервную систему, стимулируют 

деятельность мозга. 

3)  достичь творческого озарения: 

   Инжир освобождает голову для новых идей. Содержащееся в нем вещество по 

химическому составу близко к аспирину, эфирные масла разжижают кровь, мозг лучше 

снабжается кислородом. Лучший «корм» для журналистов и других творческих профессий. 

  Тмин может спровоцировать рождение гениальных идей. Эфирные масла, содержащиеся в 

нем, стимулируют всю нервную систему. Тот, кто нуждается в творческой активности мозга, 

должен пить чай из тмина: две чайные ложки измельченных семян на чашку. 

4)  успешно грызть гранит науки: 

    Капуста снимает нервозность, так как снижает активность щитовидной железы. Чтобы 

прошел «мандраж», съешьте салат из капусты перед экзаменами, и вы спокойно к ним 

подготовитесь. 

   Лимон освежает мысли и облегчает восприятие информации за счет ударной дозы 

витамина С. Перед занятиями иностранным языком неплохо «принять на грудь» стаканчик 

лимонного сока (если у вас здоровый желудок). 

   Черника — идеальный «промежуточный корм» для студентов. Способствует 

кровообращению мозга. Лучше всего есть свежие ягоды или варенье. 

На положительные и отрицательные эмоции тоже можно повлиять при помощи пищи. 

Поэтому следующие наши советы для тех, кто хочет поддержать хорошее настроение. 

    Паприка — чем острее, тем лучше. Ароматические вещества способствуют выделению 

«гормона счастья» — эндорфина. 

    Клубника очень вкусна, и к тому же она быстро нейтрализует отрицательные эмоции. Доза: 

минимум 150 грамм. 

   Бананы содержат серотонин — вещество, необходимое мозгу, чтобы тот 

просигнализировал: «Вы счастливы». 

 

 

Желаем вам удачи на экзаменах и в жизни! 

 


