
Информационный час «Как организовать режим дня 

во  время  подготовки к выпускному экзамену» 
При организации предэкзаменационной работы следует, во-первых, 

равномерно распределить учебный материал на все время подготовки 

(количество вопросов делится на время подготовки к экзамену, причем вторую 

половину дня перед экзаменом нужно оставить в резерве). Во-вторых, 

оптимальным образом организовать свой быт, так чтобы в нем не было ночных 

занятий, злоупотребления кофеином. А также необходимо выделить 

специальное время для физической активности. В период подготовки к 

экзаменам не следует радикально менять свой режим дня, так как резкая смена 

привычного образа жизни плохо «вписывается» в налаженные биологические 

ритмы человека и требует длительного периода адаптации. Поэтому во время 

экзаменов желательно сохранить привычный ритм сна и бодрствования, 

ограничившись минимальными изменениями режима дня. Эти изменения 

должны заключаться в следующем:  

а) Режим сна и бодрствования: не рекомендуется усиливать учебную 

нагрузку за счет сна. Подобная рекомендация обусловлена тем, что 

нормальный сон не только снимает умственное утомление и обеспечивает 

восстановление потраченных сил организма, но и играет важнейшую роль в 

механизмах памяти. Как показали исследования ученых, именно во время сна 

происходит перевод информации, полученный за день из оперативной в 

долговременную память. Поэтому сокращение количества времени, 

отведенного на сон, не только будет приводить к плохому психическому 

самочувствию, вялости и апатии, но и снизит эффективность усвоения 

учебного материала. Во время подготовки к экзаменам помимо ночного сна 

желательно ввести в распорядок дня кратковременный (1—1,5 часа) дневной 

сон. 

б) Чередование умственной и физической деятельности. Во время 

подготовки к экзаменам наиболее оптимальной формой распределения 

нагрузки являются полуторачасовые занятия с пятнадцатиминутными 

перерывами между ними для физкультпауз. Способ физической активности не 

имеет существенного значения — это может быть обычная физзарядка, 

аэробика, танцы и пр. При этом желательно задействовать все группы мышц 

для усиления кровообращения в организме. Особенно благоприятно такие 

паузы действуют на лимфообращение, которое практически прекращается при 

сидячей умственной работе и поэтому требует периодической активной 

стимуляции за счет работы мышц. Помимо кратковременных перерывов в 

режиме дня следует предусмотреть 1 —2 больших часовых перерыва для 

прогулок на свежем воздухе. Прогулки летом желательно организовывать в 

парках, скверах и других местах, имеющих зеленые насаждения с тем, чтобы 

обеспечить активную вентиляцию легких и насыщение организма 

кислородом. 

в) Питание. Во время интенсивной умственной работы рекомендуется 

4-5 разовое питание. При более редком: питании поступление большого 



количества питательных веществ вызывает перенаполнение желудка, прилив 

крови к нему и, соответственно, нарушение кровоснабжения мозга, что 

вызывает вялость и сонливость. Более частое питание отвлекает от занятий и 

в сочетании с гиподинамией может приводить к повышению массы тела. 

Питание должно быть средней калорийности, в пищевом рационе должно 

быть достаточное количество белков, витаминов и растительных жиров. 

Избыток животных жиров и крахмала нежелателен. Очень важно наличие в 

пище свежих растительных продуктов -овощей и фруктов. Они не только 

являются источников витаминов, но и содержат клетчатку, обеспечивающую 

нормальное функционирование кишечника (в противном случае сидячая 

умственная работа и хронический нервный стресс, сопровождающийся 

активацией симпатической нервной системы, могут вызывать запоры). 

Помимо свежих овощей и фруктов, в качестве источника витаминов можно 

использовать ржаной хлеб, яйца, печень, а также применять поливитаминные 

комплексы с добавлением микроэлементов. 

г) Стабилизация эмоционального состояния. Используйте простые 

заповеди психогигиены, которые помогут вам снять нервное напряжение, не 

прибегая к лекарствам. Первое.  Научитесь сбрасывать напряжение – 

мгновенно расслабляться. Для этого надо овладеть навыками аутотренинга. 

Второе.  Давайте отдых своей нервной системе. Запомните: хорошо работает 

лишь тот, кто хорошо отдыхает. Третье.  Вытесняйте неприятные эмоции, 

заменяя их приятными. Сделать это трудно. Тонкий психолог К.С. 

Станиславский утверждал, что чувствам нельзя приказать, но чувства можно 

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

попытайтесь усилием воли переключить внимание и мышление и мышление 

на предметы, которые обычно вызывают у вас положительные эмоции. 

 


