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( о'в'е I ы:
Подго товка к ж  {именам
е Подготовь место для чаи я rnii.
«В в ед и  в п ш е р ье р  комнаты жёлтый и 
фи ол сто в ы й i i вега:
® Составь план занятий. Определи «сова» ты 
или «жаворонок», и в зависимости от этого 
максимально используй утренние или 
вечерние часы.
« Н ач н и  с самого грудного раздела, с того 
материала, который! знаешь хуже всего. 
« Ч ередуй  занятия и отдых: 40 минул
занятий, затем 10 минут -  перерыв. 
е Тренируйся е секундомером в руках, 
засекай время выполнения тестов.
« Готовясь к экзаменам, мысленно рисуй 
себе картину победы и успеха, 
о Оставь день перед экзаменом на то, 
чтобы ещё раз повторить самые трудные 
вопросы.

Накануне экзамена
° М ногие считают: для того чтобы
полностью подготовиться к экзамену, не 
хватает всего одной, последней перед ним 
ночи.
• Это неправильно. Ты устал, и не надо себя 
переутомлять.
«Н апротив , с вечера перестань готовиться.; 
прими душ. соверши прогулку.
• Выспись как можно лучше. чтобы встать с 
ощущением бодрости, боевою  настроя.

°  К автобусу, который повезеч тебя на 
экзамен, ты должен явин.ся. не опаздывая, 
лучше за 13-2U м инус  При себе нужно 
иметь: пропуск, nacnopi п несколько (про 
запас) гелиевых ручек с черными чернилами.

/пин -  j i i i o  истер. который паОуиаеш паруса. 
Он может принести корап.т и Оиилсепие, 

а может потопить его».
Вольтер

Заведующий отделением социальной помощи 
семье и детям  

КГБУ СО «КЦСОН «Ирбейский»:  
Алёна Викторовна Александрова  

Тел. ( 8 3 9 1 7 4 ) 3 0 - 0 -  01

Специалист по социальной работе: 
Ольга Сергеевна Ковалева  

Тел. (839174)31 - 4 - 6 9

Специалист по работе с семьей, 
социальный иелагт  :

Глена Анатольевна Нахаева 
Тел. (839174)31 - 4 - 6 9

Краевое государственное бюджетное  
учреждение социального обслу живания  

«Комплексный центр социального  
обслуживания населения «Ирбейский»

Советы 
старшеклассникам 

ло подготовке 
к экзаменам 

и упражнения на снятие 
эмоционального 

напряжения

с. Ирбейское, 2023г.



V  ж
Ритмичное четмрехфишое дыхание 
(2-м-минуты)
- (4-6  сек.) I . 1 \ о с 1 к~ 11 fi плох через пос. 
МСДЛСПНО поднимите руки вверх 
ло уровня I р>ли. лалонями вперел.
С концептрнр \й  ге своё внимание
в центре л ало и ей и почувствуйте 
тепло «горячей монетки».
- (2-3 сек.) Задержка дыхания.
- (4-бсек.(Сильный глубокий вылох 
через рог. опустите руки.
- (2-Зсек.) Залсржка дыхания.

(3-5 минут)
1 .Сядьте удобно, закройте глаза, спина 
прямая, руки на коленях.
2.М ысленно проговорите «Я спокоен».
3. «Правая рука тяжёлая» - 5-6 раз.
4. «Я спокоен»
5. «Левая рука тяжелая» - 5-6 раз.
6. <<Я спокоен. Я готов. Я собран. Я уверен в - 
\ с 11 е х с » .

/. (. ож м итс кисти г. кулак, открои те глаза. 
! зхбоко вдо'хш пе и вылохните.
()i л ого  во многом зависли их 
физиологическое взросление.
7 .В период полового созревания мальчикам 
важно полечить поддержку и одобрение со 
стороны мам. а девочкам -  со стороны пап.
8 .Проявляйте ласку к своим детям, 
демонстрируйте им свою любовь.
9.Будьте особенно внимательны и 
наблюдательны, обращайте внимание на 
лю бые изменения в поведении своего 
ребенка.
10.Старайтесь защитить своего ребенка 
всеми возможными средствами, если он в 
этом нуждается.

" Сожмите пальцы в кулак с загнутым 
внутрь большим пальцем. Делая выдох 
спокойно, не торопясь, сжимайте с усилием 
кулак. Затем, ослабляя сжатие кулака, 
сделайте вдох. Повторите 5 раз. Теперь 
попробуйте выполнить это упражнение с 
закрытыми глазами, что удваивает эффект.

Слегка помассируйте кончик мизинца.
«Улыбка» - 

У лыбнитесь себе как 
можно шире, покажите 
зубы (помогает снять 
мышечное 
напряжение).

Попробуйте написать свое имя головой в 
воздухе. (Это задание повышает 
работоспособность мо л а).

Бели обстановка вокруг накалена и вы 
чувствуете, что теряете самообладание, этот 
комплекс можно выполнить прямо за столом, 
незаметно для окружающих.
■ Так сильно, как можете, напрягите пальцы 
ног. Затем расслабьте их.

Напрягите и расслабьте ступни ног и 
лодыжки.
• Напрягите и расслабьте икры.
• Напрягите и расслабьте колени.

Напрягите и расслабьте бедра.
Напрягите и расслабьте ягодичные

мышцы.
■ Напрягите и расслабьте живот.
■ Расслабьте спину и плечи.
• Расслабьте кисти рук.
• Расслабьте предплечья.
■ Расслабьте шею.
■ Расслабьте лицевые мышцы.
• Посидите спокойно несколько минут, 
наслаждаясь полным покоем. Когда вам 
покажется, что вы медленно плывете, - вы 
полностью расслабились.

« Ладони»
Трите ладони друг о друга пока не появится 
тепло. Это энергия силы. Далее
«умойтесь» ладонями, потеребите
пальцами мочки ушей, потрите уши.

Техника «глубокого дыхания»
Сделать глубокий вздох и в уме досчитать 
до 10. затем сделать глубокий выдох.


