
ҰБТ-ға дайындық кезеңінде оқушыларға психологиялық қолдау 
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ҰБТ немесе емтихан тапсыратын оқушыларға психологиялық көмек ретінде 

Бір күндік кесте: 

1. Бір күнді үшке бөл; 

2. ҰБТ-ге немесе емтиханға бір күнде 8 сағат дайындалу; 

3. Спортпен айналыс, таза ауада серуенде, дискотекаға барып биле; 

4. 8 сағаттан аз ұйықтама, егер қажет болса түстен кейін ұйықтап ал. 

Тамақтану: 

Тамақ дәрумендерге бай және каллориялы жаңғақ, сүт тағамдарын, 

балық, ет, жемістер, шоколад жеу керек. 

ҰБТ немесе емтихан алдында тойып тамақ ішуге болмайды. 

Дайындалатын орын: 

Өзің жұмыс жасайтын орныңды жақсылап ұйымдастыр. Үстеліңнің 

үстіне сары, күлгін түсті суреттерді, заттарды қой. Өйткені бұл түстер 

интеллектуалдық белсенділікті арттырады. 

Кең ауқымды материалды қалай есте сақтауға болады? 

Материалды сұрақ бойынша қайтала. Бірінші есіңе түсір және өзің не 

білесің соны қысқаша жазып ал, содан кейін басты деректердің дұрыстығын 

тексер. 

Кітап оқу барысында, сүйенетін негізгі ойларды белгілеп отыр. Қағазға 

жеке – жеке әр сұрақ бойынша жауаптар жоспарын жаса. 

ҰБТ немесе емтихан алдында жауап жоспары жазылған қағаздарды 

қарап шық.  

ҰБТ– ге немесе емтиханға психологиялық жағынан қалай дайындалу керек? 

· Емтиханға алдын ала асықпай тыныштық сақтай отырып дайындалуды 

баста. 

· Егер де саған өз ойынды жинақтау қиын болса, ең оңай деген 

сұрақтарды есіңе түсір, содан соң ақырындап қиын сұрақтарға көшуге болады. 

· Күн сайын шаршағанда, ішкі қобалжу сезімін басатын жаттығу жаса 

(көзге арналған жаттығулар, дене шынықтыру жаттығулары, ойын түрлері 

т.б.) 

Жұмыс істеу қабілетін жақсартуға жағдай жасау. 

· Ақыл – ой еңбегі мен дене еңбегін алмастыру. 

· Гимнастикалық жаттығулар жасап, серуендеуге шығу. 

· Көзді қорғау керек, 20 – 30 минут сайын үзіліс жасап отыру керек. 

· Теледидар хабарын көрудің уақытын азайту керек. 

Көп материалды қалай есте сақтауға болады 

 Материалдарды сұрақ бойынша қайтала.  

 Басында есіңе түсір де, бар білгеніңді қысқаша жазып ал.  

 Содан кейін ғана даталардың, негізгі оқиғалардың дұрыстығын 

тексер.  

 Оқулықты оқып отырғанда басты, өзекті ойларды түртіп отыр – бұл 

жауаптың негізгі тармақтары болмақ.  



 Кішкентай парақтарға әр сұраққа жауаптың қысқаша жоспарын 

құрастырып үйрен.  

 Ертең емтиханға барамын деген күні жауаптың қысқаша жоспарлары 

бар парақтарыңды қарап шық.  

Ойды, ойлау қабілетін қалай дамытуға болады. 

 1. Ақылды болғың келсе – ұғынықты сұрақ қоюға, бар зейінмен 

тыңдауға, байыппен жауап беруге және айтар ештеңең болмаса 

үндемеуге үйрен.  

2. Оймен жұмыс істемей білім алуға болмайтындай, бірақ білім болмай 

ой да болмайды.  

3. Ойлау қабілетін дамыту дегеніміз - өз ақылыңды біліммен қуаттау. 

Білім көзі әртүрлі болуы мүмкін: мектеп, кітаптар, теледидар, 

адамдар. Олар заттар мен құбылыстар туралы, адамдар туралы 

ақпарат береді.  

4. Ойлау сұрақтан басталады. Барлық жаңа өнертабыстар «Неге?» және 

«Қалай?» деген сұрақтардың арқасында ашылған. Сұрақ қоюға және 

оған жауап іздеп үйрен.  

5. Дайын стандартты шешімдердің көмегімен қажетті нәтижеге қол 

жеткізу мүмкін болмаған жағдайда ойлау қабілеті «іске кіріседі». 

Сондықтан ойлауды дамыту үшін затты немесе құбылысты әр 

қырынан көре білу, әдеттегіден жаңаның ізін байқау қабілетін 

қалыптастыру маңызды.  

6. Заттың немесе құбылыстың әртүрлі қасиеттерін байқау, оларды өзара 

салыстыра білу қабілеті – ойлаудың қасиеті.  

7. Адам объектінің белгілерін, қырларын қаншалықты көп байқаса, оның 

ойлау қабілеті соншалықты икемді және дамыған болады. Бұл 

қасиетті зеректікке арналған ойындармен, логикалық тапсырмалар 

мен басқатырғыштарды шешу арқылы жаттықтыру қажет.  

8. Ойлау мен сөйлеу біртұтас. Ойлауды дамытудың басты шарттарының 

бірі – оқығанды еркін баяндап беру, пікірталасқа қатысу, жазба тілді 

белсенді пайдалану, өзің де толық түсінбеген нәрсені басқаға айтып 



беру.  

Есте сақтаудың кейбір заңдылықтары: 

1. Есте сақтау қиындығы оның көлеміне кері пропорционалды өседі. 

Қысқа сөзден гөрі үлкен үзіндіні жаттау анағұрлым пайдалы.  

2. Бірдей жұмыс кезінде есте сақталатынның саны қаншалықты көп 

болса, түсіну деңгейі соншалықты жоғары болмақ.  

3. Назар аударып (концентрированно) жаттағаннан бөліп жаттаған 

жақсы. Қатарынан жаттай бергенше үзілістермен жаттаған, бәрін 

бірден жаттағаннан аздап жаттаған жақсы.  

4. Қайта-қайта жай оқи бергеннен ойша қайталаған анағұрлым тиімді.  

5. Егер үлкен және кішкентай екі материалмен жұмыс істесең, үлкеннен 

бастаған дұрыс.  

6. Ұйықтап жатқан адам жаттамайды, бірақ ұмытпайды да. 

Стресті жеңу үшін не қажет? 

· Стресс кезінде ағзада витаминдер қоры бітеді, әсіресе В витамині 

жетіспейді. 

· Денені шынықтыру керек. Спорт залға жиі барып, жаттығулар 

жасаңдар. 

· Билеңдер, ән айтыңдар, бассейінге барып жүзіңдер, таза ауада 

серуендеңдер. 

· Психикалық және физикалық демалу үшін релаксация қажет, яғни баяу 

музыка тыңдап, армандаған артық болмайды. 

· Үйлесімді өмір сүру үшін ең алдымен отбасының, жолдастарыңның 

көмегі қажет. Психологиялық тренингтерге барып, жанұядағы салттанатты 

жиындарға және қызықты жаңа адамдармен танысуды ұмытпаңыздар. Ата – 

аналарыңа, жақын туыстарыңа барып, жақсы қарым – қатынас жасауға 

тырысыңыз. Өйткені олар да сізден махаббат, қамқорлық, мейірімді жылы 

сөзді күтіп отыр. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


