
ПРОФИЛАКТИКА НАРУШЕНИЙ ЗДОРОВЬЯ 
В ПЕРИОД ПОДГОТОВКИ К ЭКЗАМЕНАМ



Стресс 
и проблемы подготовки к 

экзаменам
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Стресс — совокупность нормальных 

реакций организма на воздействие 

различных факторов-стрессоров 

(физических или психологических), 

нарушающее его гомеостаз. 

Дистресс (негативный тип стресса),        

с которым организм не может справиться, 

подрывает здоровье и может привести к 

заболеваниям. 



Здоровый режим помогает! 
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Режим дня в экзаменационный период 

не должен отличаться от обычного … 

(здорового режима)

Составляем расписание:

• Труд (учеба)

• Отдых (активный)

• Еда

• Сон ≈9 часов (ложимся спать не 

позднее 23:00)

РЕЖИМ 
(фр. régime от лат. regimen —

управление, командование, 

руководство)



Организуем здоровое рабочее место!
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Не используем 
психостимуляторы

Не ищем 
«волшебных таблеток»

Биохакинг здорового человека = ЗОЖ



Планируем отдых
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Предпочитаем активный отдых 
(прогулки, спортивные игры, уборка)

Делаем небольшие перерывы
каждые 45 минут

Накануне перед экзаменом - без 
напряжений, сильных впечатлений



«Психо»-гигиена
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• Планируем занятия

• Узнаем условия экзаменов

• Комбинируем средства 
обучения

• Делаем короткие конспекты

• Не волнуемся ☺
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Подробнее см. п.3.4.18. СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи"



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ!

cgon.rospotrebnadzor.ru
Телеграм-канал

@ВсемСанПросвет


