
Материал подготовила Малышева Алина Денисовна (MALISHA) 
 

Чек-лист: Как подготовиться к сложной контрольной по биологии 

(и успокоить миндалину). Алгоритм действий от повторения материала 

до техник экстренного снижения тревоги 

 

Страх перед контрольной — это не слабость. Это древний 

биологический механизм, который спасал наших предков от опасностей. 

Когда вы думаете о сложной работе, ваша миндалина (часть мозга, 

отвечающая за эмоции страха) активируется и может буквально 

«захватить в заложники» префронтальную кору — ту часть, которая нужна 

для логических размышлений и вспоминания информации. 

 

Хорошая новость: этим процессом можно управлять. Предлагаем вам 

пошаговый план, который поможет и системно подготовиться, и сохранить 

спокойствие. 

 

Фаза 1: Заблаговременная подготовка (за 1-2 недели) — Строим 

«нейронную сеть» знаний 

 

Цель: Не зубрить, а создать в мозге прочные связи между понятиями. 

 

1. Диагностируй «пустоты». Просмотри все темы предстоящей 

контрольной. Отметь галочкой то, что знаешь уверенно, знаком «?» — что 

нужно повторить, и «Х» — что не понимаешь совсем. Это поможет 

сфокусироваться на слабых местах. 

2. Создай «ассоциативные карты» (mind maps). В центре листа напишите 

главную тему (например, «Фотосинтез»). Отводите ветви: условия, фазы, 

процессы, значение. Используйте рисунки, цвета. Это визуализирует логику и 

задействует образную память. 

3. Применяй правило «объясни другу» (или стене). Самый эффективный 

способ проверить понимание — попытаться объяснить материал вслух 
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простыми словами, как будто учишь того, кто ничего не знает. Если запнулся 

— вот и точка для повторения. 

4. Повторяй с умом. Используй технику интервального повторения. 

Повтори конспект через 20 минут после изучения, потом на следующий день, 

через три дня и за день до контрольной. Это предотвратит забывание. 

 

Фаза 2: Последний день перед контрольной — «Настройка системы» 

 

Цель: Закрепить знания и минимизировать стресс. 

 

1. Повторение «по опорным конспектам». Не читай всё подряд. 

Пробегись глазами по своим mind maps, схемам и выделенным терминам. Это 

активирует всю сеть знаний. 

2. Симуляция: Реши несколько сложных задач или составь возможные 

вопросы самому себе. Это снимет эффект неожиданности. 

3. Подготовь «тревожный чемоданчик»: С вечера сложи всё 

необходимое: ручки, пропуск, воду. Это снизит утреннюю суету и даст мозгу 

сигнал: «Я контролирую ситуацию». 

4. Цифровой детокс за 2 часа до сна. Никаких учебников и соцсетей! 

Синий свет экранов мешает выработке мелатонина — гормона сна. 

5. Обязательно выспись. Ночное «зубрёжка» принесёт больше вреда, чем 

пользы. Во сне мозг упорядочивает и закрепляет изученное. Лучше поспать 8 

часов, чем 2 часа учить. 

 

Фаза 3: Утро перед контрольной — «Запуск ресурсного состояния» 

 

Цель: Войти в состояние спокойной собранности. 

 

1. Правильный завтрак. Еда = энергия для мозга. Выбери сложные 

углеводы + белок (например, овсянка с орехами, яйцо, цельнозерновой тост). 
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Избегай быстрых сахаров (сладкие хлопья, шоколадка) — будет спад энергии 

через час. 

2. Мини-разминка или прогулка. 10 минут физической активности 

повысят приток кислорода к мозгу и снизят уровень гормона стресса 

кортизола. 

3. Осознанное дыхание (техника 4-7-8). По дороге в школу или перед 

кабинетом: вдох на 4 счета, задержка на 7, медленный выдох на 8. Всего 3-5 

циклов. Это напрямую воздействует на нервную систему, включая режим 

спокойствия. 

 

Фаза 4: Непосредственно перед и во время контрольной — 

«Экстренная помощь мозгу» 

 

Если чувствуешь, что паника накрывает, и мысли путаются: 

 

1. Техника «5-4-3-2-1» для заземления. Посмотри вокруг и найди: 

   · 5 вещей, которые ты видишь (ручка, часы, плакат). 

   · 4 вещи, которые можешь ощутить (текстура парты, прохлада ручки, 

ткань своей одежды). 

   · 3 вещи, которые слышишь (скрип мела, чьё-то дыхание, звук с улицы). 

   · 2 вещи, которые можешь понюхать (запах книги, воздуха). 

   · 1 вещь, которую можешь ощутить на вкус (остаток вкуса от завтрака, 

жевательная резинка). 

     Это займет 60 секунд и вернет тебя из паники в «здесь и сейчас». 

2. Сожми и расслабь мышцы. Сильно сожми кулаки на 10 секунд, затем 

полностью расслабь. Повтори 2-3 раза. Это сбросит физическое напряжение. 

3. Начни с лёгкого. Получив работу, бегло просмотри все вопросы. Начни 

с тех, в которых уверен на 100%. Это даст уверенность и «включит» мозг на 

работу. 
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4. Используй черновик как «промежуточную память». Сразу выписывай 

формулы, термины, даты, которые боишься забыть. Освободи свою 

оперативную память для решения задач. 

5. Если «завис» на вопросе — не паникуй. Сделай пометку, перейди к 

следующему. Мозг продолжит в фоновом режиме искать ответ, и ты можешь 

вернуться к нему позже со свежей мыслью. 

 

Краткий чек-лист на один взгляд: 

 

Когда? Что делать? Зачем? 

За неделю. Составить mind maps, объяснять темы вслух. Создать 

прочные нейронные связи. 

За день. Повторить по схемам, собрать вещи, выспаться. Закрепить 

знания и снизить утренний стресс. 

Утром. Полезный завтрак, прогулка, дыхание 4-7-8. Запустить ресурсное 

состояние. 

При панике. Техника 5-4-3-2-1, сжать кулаки, начать с лёгкого. Успокоить 

миндалину и вернуть контроль. 

 

Помни: контрольная проверяет не твою личность и ценность, а то, как 

ты поработал с конкретным материалом в конкретный момент времени. Ты — 

больше, чем одна оценка. Ты справишься. А твой мозг, если с ним правильно 

договориться, станет твоим самым надёжным союзником. Удачи 

 

 

 

 

 


