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noaroToBkKa
KON unElNd




JK3aMeHaLMOHHbIN CTPecC
ABNSAETCA OAHUM U3 AOBOJIbHO
pacnpocTpaHeHHbIX BUAOB
cTpecca. Ero cMMnTombl, TakK Xe
KaK U B c/ilydae C «006bl4YHbIM>»
CTPEeCcCOM, MOryT OGbiTb OTHECEHbI

K OAHOM M3 cneayrwnx Yyerbipex
rpynn.



KO>XHas CbiMb;
roJloBHble 601u;

TOLWIHOTA;

MblLLEYHOE HanpsiXXeHne;
yrnybsieHne n yyalweHune OblXaHus;
yyalleHHbIN NyJibC;

nepenaabl apTepunasibHOro AaBJieHUA.

Qu3uosiocu4yecKue cuMnmomabl
cmpecca:



IMOLMNOHAJIbHbI€ CUMIMTOMBbI:

4yBCTBO 06LlEero HeaoMoraHus;
PACTEPSHHOCTb;

NaHWKa;

cTpax;

HEeyBEPEHHOCTb;

TpeBora;

aenpeccus;

noAaBeHHOCTb;

Pa3ApaXKNTesbHOCTb.



KorHnTtuBHbIe (MHTENIeKTyal/ibHbIe)
CUMITOMBI:

ype3MepHasd CaMOKpUTUKA, CpaBHEeHNe CBOeu
NOAroTOBJIEHHOCTU C APYTMMU B HEBbLIFOAHOM
nonst cebsa ceeTte;

HENpUATHblIE BOCMOMUHAHNA O NpoBasiaX Ha
SK3aMeHaX B NpoLIOM (CBOUX WU YYXUX);

BoO6paXkeHne oTpuuaTenbHbIX MOCNEACTBUM
Heyaaun Ha SK3aMeHe;

KOLMapHble CHOBUAEHWA,
yXyaweHne naMsdaTu,

CHMXeHne crnocobHOCTn K KOHUEHTpPaAUNH
BHNUMaAHUA, PaCCEAHHOCTDb.



NMoBegeH4Yeckue
CHUMIMTOMBbI:

CTpeM/ieHne 3aHnMaTbCs NbbIM APYTrnum
nenom, nub 6bl HE TOTOBUTLCS K SK3aMEHY;

nsberaHuve nbbiXx HANOMMHAHUN 06
3K3aMeHax;

CHMXeHne 3P PeKTUBHOCTN YHEebHOU
NessTenNbHOCTU B 3K3aMeHaLUMOHHbIN NMepuoa;

BOB/ieYeHne apyrmx no4en B TPEBOXHbIE
Pa3roBoOpbl O NPEeACTOSALLNX SK3aMeHaXx;

yBeNindeHmne ynotpebneHnsa KkodpenHa u
afnikorons;

yXyZALEeHNEe CHa;
yXyZAleHne anneTuTa.



NMopTper cTpecca

CTpecc — nopoXXpaetcsd MHTEHCUMBHOM
YMCTBEHHOWN AeATeNbHOCTbIO,
Harpy3kKon Ha O4HWU M Te >Xe MblLULLbl U
OpraHbl U3-3a A/INTEeNbHOro cCnaeHuns 3a
yyebHMKaMmn, a Takxe HapylueHnem
peXumuMa CHa U OTAbIXa.

[ TaBHbIN aKTOp, NMPOBOLUPYIOLLNN
pa3BUTUE CTpecca- oTpuuaTesibHble
nepexmBaHus.




CHa4yana noarortoBb MecTo And
3aHATUN;

MO>XHO BBECTMU B UHTEpPbeEp KOMHATHI
XeNnTbIn NN PUOoSIeToBbIN LBETa,
NOCKOJIbKY OHW MNOBbIWAKOT
MHTEeNNeKTya/ibHY0 aKTUBHOCTb. NS
3TOro 6biBaeT AOCTAaTOYHO KAapTUHKWA

Crdrérnil' e droidsihr i’

dSameEerHam



CocTaBb nJlaH NoArotoBku. [ng Hadana
XOpoLllo onpenenntb, KTo Tbl — «COBA>»
nnn «>KABOPOHOK>», n B 3aBUCUMOCTU OT
3TOr0 MakKCUManbHO 3arpy3nTb YTpeHHUue
Un, HaNpoTuUB, BE4YepHMe Yyachl.

Crparerma noaroToBKM K
DT EFEINM



CTPpaTerms noaroroeKn K
dSaMmeErHamM

YUYTun, 4TO NPOAYKTUBHOCTb 3aNOMUHAHUS
MeHsIeTCHa B TedyeHune gHsA. NamMsaTb
Hanbosiee uenkas u octpas Mexay 8 n 12
yacaMun. 3aTteM NpoaAYKTUBHOCTb
3arMoOMMUHAHNS MOCTENEHHO CHUXXAeTCH, a
C 1/ 4yacoB CHOBa MenJiIeHHO pacTeT U npu
OTCYTCTBMWN 3HAYUTENIBHOIO YTOMJIEHUS
OOCTUraeT BbICOKOro YPOBHSA B BeuepHee
BpeMsa (NMpuMepHOo K 19 yacam).



HayHM Cc caMoro TpyaHoro — € T1oro
pa3aesia, KOTopbiN 3HaelWb MeHbLUe
BCero. Ho ecnun TpyaHO «packadyaTbCa>»,
MO>XHO HayaTb C TOro MaTtepunana,
KOTOpbin Tebe bonblue MHTEpeceH u
NPUATEH, KOTOPbIN Tbl Sy4ylle BCero
3Haelwb. Bo3M0OXXHO, nocTeneHHo
BpaboTaelwbcs 1 geno nonaer.

CTpaTerma NoAroToBKnM K

JKsaMmeEenam



Yepeayin 3aHATUS U OTAbIX.

He Haao CTpeMUTbLCS K TOMY, YTOOBI
NpoYnNTaTb M 3aNOMHUTb HAN3YCTb BECH
yyebHuK. Mone3Ho NoBTOpSATb
MaTepuan rno tTemMam, pasaenam u T.A.

Tak>Xe noe3Ho CTPYKTYpPUpPOBaATh
MaTepuas 3a CYEeT COoCTaB/eHnd
N1aHOB, CXeM, NpuyeM xesnartesibHO Ha
bymare.

CTpaTerma NoaroToBKn |
JSaMmeEHamMm



BbiNnONMHAN Kak MOXXHO 6onbLue
PA3/IMYHbIX ONYy6JSINKOBAHHbIX TECTOB MO
npeaMeTy, KOTopbin Tbl byaeLllb
caaBaTb B opme El3.

TpeHnpyuncs c 4acamum B pykax,
3acekan BpeMs BbIMNONIHEHUS TecToB (Ha
3aaHnga B Yactun A B cpeaHeM AO0J/1XKHO
YXOANTb MO 2 MUHYTbI Ha 3a4aHune).

CTpaTerma NoaroToBKn |
JSaMmeEHamMm



Crparerus noaroTtosBKM K

[OTOBACbL K 3K3aMeHaM, HUKorga He
AyMan o0 TOM, YTO He CrnpaBuULLbCA, a
HanpoTUB, MbIC/ZIEHHO pUcyn cebe
KapTUHy TpunyMda.

OcTaBb 0AUH AeHb nepen 3K3aMeHoM,
4yTO6bl BHOBb MOBTOPUTb BCE TEMbI
(pa3aesnibl) C MOMOLLbIO MNJ1aHOB, eLle
pa3 OCTaHaB/MBasACb nNoapobHee Ha
CaMbIX TPYAHbIX BOMpocax.



(o)
s
CtpaTterns noBeaeHuUs Ha

JK3aMeHe

[TpobexaTb rmasamm BeCb TEKCT, YTOObI
YBUOETb, KAKOro Tuna 3agaHnst B HEM
cofepXxaTcd, 3TO NOMOXET HaCTPOUTCS Ha
paboTy


Выступающий
Заметки для презентации
Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты не сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. Тогда ты успокоишься, голова начнет работать более ясно и четко, и ты войдешь в рабочий ритм. Ты как бы освободишься от нервозности, и вся твоя энергия потом будет направлена на более трудные вопросы. 



(o)
s
CtpaTternsa noBegeHus Ha

JK3aMeHe

Humau 3adaHue do koHya! BHnmaTenbHo
npoYnTaTb BONPOC A0 KOHLA U NOHATb €ero
CMbICI (XapakTepHas owndka yyalwmxcs Bo
BPEMSA TECTUPOBAHMUSA: HE Oo4YUTaB Ao
KOHL,A, OHM MO NepPBbIM CIIOBaM YXe
npeanonaratoT OTBET N TOPONATCA €ro

BNucarth)


Выступающий
Заметки для презентации
Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты не сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. Тогда ты успокоишься, голова начнет работать более ясно и четко, и ты войдешь в рабочий ритм. Ты как бы освободишься от нервозности, и вся твоя энергия потом будет направлена на более трудные вопросы. 



(o)
o
CtpaTternsa noBegeHus Ha
JK3aMeHe

m [Iponyckau! Hago HayuYntbCs nponyckaTb
TPYyOHblEe UNU HEMOHATHbIE 3agaHus. [ToMHu:
B TEKCTE BCerga HamayTcs Takmue BOnpocChl, C
KOTOPbIMU Tbl 06A3aTENbLHO CnpaBULLILCA.
[lpocTo rnyno HegobpaTb 6annoB TOMNLKO
NOTOMY, YTO Thbl HE goLlen 4o "cBoux"
3agaHuK, a 3acTpsn Ha TeX, KOTopble
BbI3bIBAlOT y TEOA 3aTpyaHEHUS.


Выступающий
Заметки для презентации
Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты не сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. Тогда ты успокоишься, голова начнет работать более ясно и четко, и ты войдешь в рабочий ритм. Ты как бы освободишься от нервозности, и вся твоя энергия потом будет направлена на более трудные вопросы. 



(o)
s
Ctpaternsa nestenbHOCTW

Hd 3K3aM€EHe

Ecnu He cmor B Te4eHne OTBEOEHHOrO
BPEMEHM OTBETUTb HA BOMPOC, ECTb CMbICHT
MONOXWUTbCHA HA CBOK UHTYMLIUIO N yKa3aTb
BapuaHT, npeacTtaBnsaowmmnca Hambonee
BEPOATHbLIM


Выступающий
Заметки для презентации
Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты не сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. Тогда ты успокоишься, голова начнет работать более ясно и четко, и ты войдешь в рабочий ритм. Ты как бы освободишься от нервозности, и вся твоя энергия потом будет направлена на более трудные вопросы. 



(o)
o
Ctpaternsa nestenbHOCTW

Hd 3K3aM€EHe

m Ucknroyvau! MHorne 3agaHua MOXHO
ObiCTpee peLwnTb, ECINN HE UCKaTb cpasy
NpaBUNbHLIN BapuaHT OTBETA, a
nocnegoBaTeslbHO UCKMOYaTb Te, KOTOPbIE
BHO He noaxoaaTt. MeTtoa ncknio4YeHus
NO3BOJIAET B UTOre CKOHLEHTpUpoBaTh
BH/UMaHMe BCero Ha oaHOM - ABYX
BapuaHTax, a He Ha BCeX NATU - CEMU (4TO
ropasgo TpyaHee).


Выступающий
Заметки для презентации
Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты не сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. Тогда ты успокоишься, голова начнет работать более ясно и четко, и ты войдешь в рабочий ритм. Ты как бы освободишься от нервозности, и вся твоя энергия потом будет направлена на более трудные вопросы. 



(o)
s
Ctpaternsa nestenbHOCTW
Ha 3K3aMeHe

m 3arnsiaHupyu dea kpyza! Paccuntanm Bpems
Tak, YTOObI 3a ABE TPETU BCEro OTBEAEHHOIo
BPEMEHU MPONTUCL MO BCEM NENKUM
(gocTynHbIM ans 1ebs) 3agaHuam (nepBbin
KpYr), Toraa Thl ycrneelwbs HabpaTb MakCUMyM
6annoB Ha Tex 3agaHusiX, B OTBETaAX Ha
KOTOpLIEe Tbl YBEPEH, @ MOTOM CMOKOMHO
BEPHYTbLCA 1 nogymaTb HaQ TPYOAHbIMU,
KOTOpble TeDEe BHa4are npuLlsoch
NponycTUTb (BTOPOWU KPYT).


Выступающий
Заметки для презентации
Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты не сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. Тогда ты успокоишься, голова начнет работать более ясно и четко, и ты войдешь в рабочий ритм. Ты как бы освободишься от нервозности, и вся твоя энергия потом будет направлена на более трудные вопросы. 



(o)
s
Ctpaternsa nestenbHOCTW

Hd 3K3aM€EHe

m [Iposepsitu! ObsA3aTENBLHO OCTAaBb BpeEMS OANH
NPOBEPKMN CBOEN paboTbl, XOTS Obl A58 TOro,
4YTOObLI YCNeTb NpobexaTb rnasamMmy OTBETHI U
3aMeTUTb SABHbIe OLLUNOKMN.


Выступающий
Заметки для презентации
Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты не сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. Тогда ты успокоишься, голова начнет работать более ясно и четко, и ты войдешь в рабочий ритм. Ты как бы освободишься от нервозности, и вся твоя энергия потом будет направлена на более трудные вопросы. 



(o)
o
Ctpaternsa nestenbHOCTW

Hd 3K3aM€EHe

m He ozopyaucsi! CtpeMnchb BbINOSTHUTL BCE
3aJaHuns, HO MOMHM, YTO Ha NPAKTUKE 3TO He
Bcerga pearbHO. YUYMTbiBaW, YTO KOJTIMYECTBO
PELUEHHbIX TOOOW 3aJaHNN BMNOJIHE MOXET
OKa3aTbCA AO0CTAaTOYHLIM A1 XOPOLUEN
OLIEHKMW.


Выступающий
Заметки для презентации
Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты не сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие раздумья. Тогда ты успокоишься, голова начнет работать более ясно и четко, и ты войдешь в рабочий ритм. Ты как бы освободишься от нервозности, и вся твоя энергия потом будет направлена на более трудные вопросы. 
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