
Саморегуляция познавательной деятельности  

 

Успешность выполнения заданий на экзамене обеспечивается                        

не только правильным подходом к использованию своих знаний и умений,                  

но и грамотным использованием собственных психологических                   

ресурсов. 

 

Саморегуляция памяти 

 

Ни для кого не является секретом, что успех в этих случаях зависит 

от того, насколько полно и правильно вы сможете воспроизвести имеющиеся 

у вас знания. 

Успешность воспроизведения материала во многом определяется 

способом его запоминания. 

Например, способ группировки материала, облегчает запоминание 

многозначных чисел, формул. Для запоминания формулировок теорем 

удобно использовать ассоциативный прием, т.е. устанавливать сходство 

между содержанием, которое надо запомнить и знакомым предметом. 

Например, запомнить теорему Пифагора помогает такая фраза: «Пифагоровы 

штаны во все стороны равны». Запомнить какой-либо повторяемый материал 

вам поможет метод ключевых слов. Эти слова должны отражать смысл 

повторяемого материала и логически должны быть связаны между собой, 

образуя цепочку ключевых слов. Восстанавливая в памяти эту цепочку, вы 

легко сможете воспроизвести содержание материала. 

Помните, что любой повторяемый материал запоминается и 

воспроизводится намного успешнее и эффективнее, если вы хорошо 

понимаете, для чего его повторяете. 
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Правила самоорганизации внимания 

 
 Заранее планируйте свое время так, чтобы в часы занятий вас 

ничего не отвлекало (визиты товарищей, телефонные звонки).  

 Устойчивость внимания во многом зависит от того, насколько 

хорошо вы понимаете изученный материал. Поэтому, приступая к изучению 

новой темы, предварительно просмотрите предыдущий раздел. Если же этот 

материал по какой – либо причине вами не изучался, начинайте с ликвидации 

существующих пробелов.  

 Если сосредоточить внимание на изучаемом материале мешают 

волнение, тревога, то читайте изучаемый материал вслух. После того, как                 

вам удастся сосредоточить внимание, читайте изучаемый материал про              

себя.  

 Смена учебных предметов при выполнении домашних заданий так 

же способствует сохранению устойчивого внимания.  

Активность вашего внимания и умственной деятельности 

повысится, например, при наличии приятных запахов лимона, лаванды и т. п. 

или негромких фоновых звуков – приятная негромкая музыка, шум дождя за 

окном и т. п.  

Необходимо принимать во внимание, что даже самый интересный 

материал, самая интересная лекция самыми внимательными людьми 

непрерывно воспринимается не дольше 7 – 8 минут, после чего обязательно 

наступает кратковременное переключение внимания.  

. При однообразной работе лучше через полтора часа сделать 

длительный перерыв. В этот перерыв можно расслабиться с закрытыми 

глазами или, наоборот, заполнить паузу активными движениями: под музыку 

потанцевать, сделать несколько ритмичных упражнений. 

Когда вы начинаете испытывать во время подготовки напряжение, 

сильную усталость можно использовать следующие приемы:  

1. остановиться, сделать паузу в работе; 

2. выйти из комнаты, в которой вы готовитесь к экзаменам, или 

переместиться в другую ее часть; 

3. подойти к окну и посмотреть на небо, деревья, на идущих по 

улице людей, попробовать вообразить, о чем они думают; 

4. опустить ладони своих рук под холодную воду на 2-3 минуты; 

                   постараться каждый день, отведенный на подготовку к 

испытаниям, иметь немного времени на занятия, которые вам приносят 

удовлетворение и радость и т. п. 


