
Дорогой друг! Прими к сведению

 этирекомендации! 

Длятренировкимозгаподходит: 

• Ежедневнаяигравшахматы. 

• Заучивание стихов, это

поможетразвитьсяпроцессузапоминания. 

• Разгадываниекроссвордов. 

• Делатьежедневныеделасзакрытымиглаза

ми. 

• Попробоватьначатьделатьвселевойрукой

. 

• Пишите левой рукой, если вы правша, 

иправой,если левша. 

• Прочитайте любой текст задом 

наперед.Такая  умственная гимнастика 

 стимулируетработу   всех 

 клеток мозга и

 предотвратитзаболевания нервной 

 и сосудистой системорганизма. 

 
НаканунеВПР: 

сходитьвбассейн,полезныдневнойсонипрогулка 

на свежем воздухе, меньше 

смотретьтелевизор,исключитькомпьютерныеиг

ры,лучшепообщатьсясродными(посмотретьсем

ейные фотографии), либо посмотреть 

своѐпортфолиодостижений:окончательноубеди

вшись «Какой я успешный!»; с 

вечерасобратьпортфель!передсномненаедаться,

лучше выпить стакан тѐплого молока с 

мѐдом;вместесродителямипрочитатьлюбимуюс

казкуиливесѐлыйрассказ,проветритькомнатуи 

хорошо выспаться! 

 
УтромвденьсдачиВПР: 

встретитьновыйденьулыбкой!обязательносдел

атьзарядку,принятьконтрастныйдуш:горячий, 

прохладный; на завтрак: овсяная 

кашасфруктамиилиягодами(лучшечерникой),са

латизсвежейморкови,йогурт,чайслимоном;ссоб

ойвшколувзятьминеральную 

негазированную воду, банан, горсть орехов; 

вшколу выйти заранее, чтобы дойти 

спокойнымшагомиподышатьсвежим воздухом; 

ПередВПР: 

• съестьбанан,немногоорехов,темныйшок

олад,попитьводы. 

 
 

• Выполнитькомплексупражнений! 

 

Упражнения для

 активизациимыслитель

нойдеятельности: 

1. Самомассаж–

массируемуши(точечно,теребим,тянем,сворачи

ваем,чтобыначали 

«гореть»),

 массируемголову,плечи,пальцырук

. 

2. Перекрѐстныедвижения: 

• «Маршируемнаместе» 

• «Кулачок,ладонь» 
 

 

• «Зайчик»,«Коза» 
 

 

• «Ножницы»,«Восьмѐрки» 

«Нос,ухо,хлопок,поменяли» 
 

 

• «Круговымидвижениямигладимголову,апо

животупохлопываем,меняемруки» 

• «Локотьтянемкколенке,хлопок,поменяли». 

Упражнения для снятия 

эмоциональногоимышечногонапряжения: 

• «Улыбка»–растягиваемгубы–улыбаемся, 

собираем губы «трубочкой»(3 раза); 

• Изображаем,чтозеваем; 

• «Муха»–

представляем,чтоналицосадитсямуха,отгон

яемеѐспомощьюмимики: муха на лбу, на 

носу, на щеках,наподбородке! 

• Наклоны и повороты головы в 

разныестороны,вращение головой; 

 

• «Рисунокносом»:представьтенакончикесв

оегоносакарандаш,нарисуйтеввоздухе 

восьмерки 

• Поднять плечи вверх, опустить вниз –

сброситьусталость! 

• Сильносжатьрукивкулакинанесколькосек

унд(до10сек.)имедленноразжать,встряхну

тькистирук; 



 
Рекомендации психолога для 

обучающихся 4-х классов в период 

подготовки и сдачи Всероссийских 

проверочных работ 

• «Струна»–

встатьнаносочки,рукиподнять вверх – 

натянуться, как 

струна,постепеннорасслабляемкистирук,

локти,голову,плечи,корпус,ноги; 

Применяемрелаксационноедыхание: 

вдохделаетсячерезнос,медленныйвыдохчерезро

т(представляем,какскаждымвыдохомуходит 

волнение!) 

Аутотренинг:даемсебеустановку«Яспокоен,яс

овершенноспокоен!»,настраиваемсянауспех«У

менявсѐполучится!» 

Можноорганизовать«Кругподдержки!»(встать

вкругвсемклассом,либососвоимидрузьями,взять

сязаруки,улыбнутьсядругдругуи пожелать 

успехов). 

 

Вовремятестирования: 

Сосредоточься! После

 выполненияпредварител

ьной части тестирования, когда тыпрояснил все 

непонятные моменты, 

постарайсясосредоточитьсяизабытьпроокружа

ющих.Длятебядолжнысуществоватьтолькотекст

заданийичасы,регламентирующиевремявыполн

ениятеста. 

Торопись не спеша!Жесткие рамки временине 

должны влиять на качество твоих 

ответов.Перед тем, как вписать ответ, 

перечитай вопросдважды и убедись, что 

правильно понял, что оттебятребуется. 

Начнислегкого!Отвечайсначаланатевопросы,в

знанииответовнакоторыенесомневаешься.Тогда

тыуспокоишьсяивойдешь в рабочий ритм. 

Потом твоя 

энергиябудетнаправленанаболеетрудныевопрос

ы. 

Пропускай!Надонаучитьсяпропускатьтрудные

илинепонятныезадания.Помни:втекстевсегдана

йдутсятакиевопросы,скоторымитыобязательнос

правишься.Глупонедобратьбалловтолькопотом

у,чтотыне 

дошелдозаданий,которыемогбылегковыполнить

, а застрял на тех, которые вызываютутебя 

затруднения. 

Читай задание до конца! Не старайся 

понятьусловиязадания"попервымсловам".Этове

рный способ совершить досадные ошибки 

всамыхлегкихвопросах. 

Думайтолькоотекущемзадании! 

Исключай!Многиезаданияможнорешитьбыстр

ее,еслинеискатьсразуправильныйвариантответа

,апоследовательноисключатьявноневерные.Мет

одисключенияпозволяетсконцентрироватьвним

аниевсегона1-2вариантах. 

Запланируйдвакруга!Рассчитай 

хронометражтак, 

чтобызадветретивсегоотведенного времени 

пройтись по всем легким заданиям (“первый 

круг"). На них ты 

успеешьнабратьмаксимумочков,апотомспокойн

овернуться и подумать над трудными, 

которыетебевначалепришлосьпропустить(“втор

ойкруг").Проверь!Оставь время для 

проверкисвоейработы,чтобыуспетьпробежатьее

глазамии заметить явныеошибки. 

Угадывай! Если ты не уверен в выборе 

ответа,доверьсяинтуиции!Приэтомвыбирайтако

йвариант,который,натвойвзгляд,имеетбольшую

вероятность. 

Неогорчайся!Стремисьвыполнитьвсезадания,н

опомни,чтонапрактикеэтонереально.Учитывай,

чтотестовыезаданиярассчитанынамаксимальны

йуровеньтрудности,иколичестворешенныхтобо

йзаданий вполне может оказаться 

достаточнымдляхорошей оценки. 
* * * * * * * * * * * * * * * * 

Желаемуспехов! 

* * * * * * * * * * * * * * * * 

 
 
 

 


