
Уважаемый выпускник! 

 

Наши рекомендации будут посвящены психологической 

подготовке к экзаменам. Надеемся, что полученные знания 

помогут вам более успешно пройти все испытания на выпускных 

экзаменах. Конечно, не всеми предложенными приемами будет 

пользоваться каждый из вас, но вы сможете их попробовать и 

выбрать те, которые подходят вам большее всего.  

Экзамены — это стресс и для школьников, и для учителей, и 

для родителей. Хорошо бы выработать конструктивное 

отношение к ним всех участников, научиться и научить 

воспринимать экзамен не как испытание, а как возможность 

проявить себя, улучшить оценки за год, приобрести 

экзаменационный опыт, стать более внимательными и 

организованными. 
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Приемы, мобилизующие  
интеллектуальные возможности  
при подготовке и сдаче экзаменов 

 

1. Перед экзаменом или во время него целесообразно выпить 

несколько глотков воды. 

Во время стресса происходит сильное обезвоживание 

организма. Это связано с тем, что нервные процессы происходят на 

основе электрохимических реакций, а для них необходимо 

достаточное количество жидкости. Ее недостаток резко снижает 

скорость нервных процессов. 

 В антистрессовых целях воду пьют за 20 минут до или через 30 

минут после еды. Лучше всего подходит минеральная вода, ибо она 

содержит ионы калия или натрия, участвующие в 

электрохимических реакциях. Можно пить просто чистую воду или 

зеленый чай. Все остальные напитки с этой точки зрения 

бесполезны или вредны. В сладкую газированную воду добавляют 

вещества, ускоряющие обезвоживание. Для того чтобы расщепить 

соки, тоже требуется вода. Чай и кофе лишь создают иллюзию 

работоспособности. 

 

2. Перед экзаменом или во время него важно восстановить 

гармоничную работу левого и правого полушарий.  

Возможная проблема, с которой сталкиваются люди, попавшие 

в стрессовую ситуацию, — это нарушение гармоничной работы 

левого и правого полушарий. Если доминирует одно из них — 

правое (образное) или левое (логическое), то у человека снижается 
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способность оптимально решать стоящие перед ним задачи. Но 

можно восстановить гармонию или приблизиться к ней. Известно, 

что правое полушарие управляет левой половиной тела, а левое 

полушарие — правой половиной. Эта связь действует в обоих 

направлениях, поэтому координация обеих частей тела приводит к 

координации полушарий мозга. 

Физическое упражнение, влияющее на гармонизацию работы 

левого и правого полушарий, называется «перекрестный шаг» и 

проводится следующим образом. 

Имитируем ходьбу на месте, поднимая колено чуть выше, чем 

обычно. Можно сделать это сидя, приподнимая ногу на носок, 

навстречу руке. Каждый раз, когда колено находится в наивысшей 

точке, кладем на него противоположную руку. Одним словом, 

соприкасаются то левое колено с правой рукой, тот правое колено с 

левой рукой. Для эффективности в момент взмаха можно 

подниматься на опорной ноге на цыпочки. 

Обязательное условие выполнения этого упражнения — 

двигаться не быстро, а в удобном темпе и с удовольствием. 

Если нет возможности сделать «перекрестный шаг», а ситуация 

требует немедленной сосредоточенности, то можно применить 

следующий прием: нарисовать на чистом листе бумаги косой крест, 

похожий на букву «Х», и несколько минут созерцать его. Эффект 

будет слабее, чем от физических упражнений, однако поможет 

согласованности работы левого и правого полушарий. 
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3. Перед экзаменом или во время него важно уменьшить 

кислородное голодание, усиливающее негативное влияние 

стресса.  

Для борьбы с кислородным голоданием существует прием под 

названием «энергетическое зевание». Зевать необходимо тем чаще, 

чем более интенсивной умственной деятельностью вы заняты. 

Зевание во время экзамена очень полезно. Как правильно зевать? 

Во время зевка обеими руками массировать круговыми 

движениями сухожилия (около ушей), соединяющие нижнюю и 

верхнюю челюсти. В этих местах находится большое количество 

нервных волокон. Для того чтобы оградить свой организм от 

кислородного голодания, достаточно 3–-5 зевков. 

 

ЕГЭ: 
трудности и пути их решения 

 

Условно можно выделить три группы трудностей ЕГЭ: 

когнитивные, личностные и процессуальные. 

 

1. Когнитивные трудности — это трудности, связанные с 

особенностями переработки информации в ходе ЕГЭ, со 

спецификой работы с тестовыми заданиями.  

В чем заключаются трудности? Прежде всего, значительную 

трудность может представлять сама работа с тестовыми 

заданиями. Тестирование предполагает формирование особых 
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навыков: выделять существенные стороны в каждом вопросе и 

отделять их от второстепенных; оперировать фактами и 

положениями, вырванными из общего контекста. Традиционное 

обучение, как правило, более контекстно, в большей степени делает 

акцент на умении выстраивать взаимосвязи в рамках отдельной 

темы. 

Пути решения. Необходимо понять, какие психологические 

функции обеспечивают успешность в выполнении заданий ЕГЭ. На 

взгляд психологов, это преимущественно хорошая 

переключаемость и оперативная память. В отличие от 

традиционного экзамена, тесты, не имеющие логической связи 

между заданиями, требуют умения оперировать большим объемом 

данных и быстро переключаться с одной темы на другую. Для того, 

чтобы помочь себе в плане развития возможностей переключения 

внимания, вы можете поработать с методиками Пьерона-Рузера, 

таблицами Шульте.  

 

2. Личностные трудности обусловлены особенностями 

восприятия ситуации экзамена, субъективными реакциями и 

состояниями. 

В чем заключаются эти трудности? Прежде всего, это 

отсутствие полной и четкой информации о процедуре единого 

государственного экзамена. При традиционной форме сдачи 

экзамена вы могли рассчитывать на поддержку со стороны 

родителей, старших товарищей, учителей. Все они, так или иначе, 

сталкивались с экзаменом на различных этапах своей жизни и 
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могут поделиться опытом: «Когда я сдавал экзамены (заканчивал 

школу и т.д.), я делал так». ЕГЭ — это нечто новое не только в 

опыте ученика, но и в опыте окружающих его людей. В итоге, 

окружающие не могут поддержать, потому что у них это было не 

так! Известно, что дефицит информации повышает тревогу. Это 

способствует тому, что у вас появляется иррациональное 

убеждение по поводу ЕГЭ, никак не обоснованное и от этого еще 

более пугающее: «Сдать ЕГЭ все равно никто не сможет», 

«Придется сдавать ЕГЭ, значит, хорошую оценку не получить». 

Традиционно ситуация экзамена в школе во многом смягчается 

тем, что учащихся окружают знакомые люди. Вне зависимости от 

того, как учителя относятся к вам, их поведение предсказуемо, что 

во многом способствует снижению тревоги, которую испытывает 

выпускник. Фактически на традиционном экзамене ученик, с одной 

стороны, находится в ситуации большей психологической 

защищенности. С другой стороны, конечно, эта защищенность 

может оборачиваться необъективностью педагога. Но даже такая 

необъективность может поддерживать ученика, поскольку 

позволяет ему «сохранить лицо»: заниженная оценка учителя 

помогает поддерживать собственную самооценку, а мысль о том, 

что «вступительные экзамены в институт еще покажут, как я знаю 

на самом деле», тоже снижает тревогу. 

При сдаче ЕГЭ выпускники лишены такой поддержки. Там все 

чужое — взрослые, дети, помещение. Принимают и оценивают 

результаты экзамена незнакомые люди, что приводит к повышению 

тревоги и недостаточной сконцентрированности на задании. 
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Раньше выпускные экзамены традиционно считались своего 

рода репетицией вступительных, что в значительной мере 

способствовало снижению тревоги при поступлении в институт. 

ЕГЭ — это сразу два экзамена: выпускной и вступительный, и это 

повышает его субъективную значимость, а следовательно, и 

уровень тревоги учащихся. 

Подытоживая сказанное, отметим, что основное следствие 

личностных трудностей — это повышенный уровень тревоги 

учащихся на экзамене, что приводит к дезорганизации 

деятельности, снижению концентрации внимания и 

работоспособности. Тревога — это весьма энергоемкое занятие. 

Чем больше ребенок тревожится, тем меньше сил у него остается 

на учебную деятельность. 

Пути решения: 

Приемы совладания с экзаменационной тревожностью 

1. Переименование. Известно, что зачастую наибольшую 

тревогу вызывает не само событие (например, предстоящий 

экзамен), а мысли по поводу этого события. Можно 

регулировать ход своих мыслей относительно экзамена, 

придавая им позитивность и конструктивность. Полезно дать 

позитивное или нейтральное мысленное определение 

экзамену, делающее восприятие этого события более 

спокойным: не «трудное испытание», не «стресс», не «крах», а 

просто «тестирование» или «очередной экзамен». 
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2. Разговор с самим собой. Часто нас пугает неопределенность 

предстоящего события, невозможность проконтролировать 

его ход. Для того чтобы снизить тревожность по поводу 

непредсказуемых моментов при сдаче экзамена, можно 

поговорить с самим собой (либо, что еще лучше, с педагогами, 

психологом, родителями, друзьями) о возможных стрессовых 

ситуациях на экзамене и заранее продумать свои действия. 

Следует спросить себя, какая реальная опасность таится в 

этом событии, как выглядит худший результат и что в этом 

случае нужно будет сделать. Каковы возможные трудности 

экзамена для меня лично и как их облегчить? 

 

3. Систематическая десенситизация. Этот метод разработан 

Иозефом Вульпе и заключается в следующем: воображая и 

переживая ситуацию, вызывающую тревожность, человек 

должен выработать реакцию, несовместимую с чувством 

тревоги (например, расслабиться). Чтобы использовать эту 

технику применительно к предстоящему экзамену, школьнику 

можно составить «лесенку» ситуаций, вызывающих страх. 

Эта лесенка представляет собой последовательность шагов 

(действий), которые приводят к тревожному событию. 

Например: 

 Встать утром и выслушать мамины указания. 

 Сбор около школы и разговоры с друзьями об экзамене. 

 Поездка на место проведения экзамена. 

 Рассаживание по местам. 
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 Получение тестовых бланков. 

 Заполнение бланков — титульных листов. 

 Решение заданий... 

После перечисления всех тревожных ситуаций стоит 

представить себя в каждой из них на 5 секунд, а затем 

расслабиться. Важно последовательно переходить от одной 

ситуации к другой по составленной цепочке. После этого 

можно увеличить время представления и расслабления до 30 

секунд. Если возникают трудности с представлением, можно 

еще более детализировать шаги. 

 

3. Процессуальные трудности связаны с самой процедурой 

единого государственного экзамена. Эта процедура во многом 

имеет инновационный, непривычный для детей характер, что 

может явиться причиной значительных трудностей на экзамене. 

В чем заключаются эти трудности? Можно выделить 

несколько групп. 

• Трудности, связанные со спецификой фиксирования ответов. 

Процедура единого государственного экзамена предполагает 

особую форму заполнения бланков, которая является непривычной. 

Обычно ребята фиксируют свои ответы на том же листе, где 

записаны вопросы, по необходимости пользуясь черновиком. 

Задание и ответ в такой ситуации представляют собой нечто 

целостное, что позволяет также при проверке обнаружить 

возможные ошибки. Процедура ЕГЭ разводит вопрос и ответ, что 

создает дополнительные сложности. У вас может возникнуть страх 
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ошибиться при заполнении бланка. Возможны также трудности с 

кодированием-раскодированием информации (соотнесением 

содержания и соответствующего ему номера). 

• Трудности, связанные с ролью взрослого. Обычно на экзамене 

педагог, особенно работающий в данном классе, совмещает 

функции поддержки и оценки. В ситуации ЕГЭ присутствующие 

педагоги — это только наблюдатели, что также может повышать 

тревогу у выпускников. 

• Трудности, связанные с критериями оценки. Контраст с 

привычными проверочными процедурами действительно велик 

(обычно — личный контакт с экзаменатором, здесь — отсутствие 

такового, обычно — развернутый цветистый ответ, здесь — 

лаконичный и т.п.). 

• Трудности, связанные с незнанием своих прав и обязанностей. 

ЕГЭ дает возможность выпускнику занять значительно более 

активную позицию, нежели традиционная школьная система. 

Обычно ученики не имеют права оценивать содержание 

предлагаемого им задания и тем более оспаривать полученные ими 

оценки, тогда как процедура ЕГЭ предполагает обе эти 

возможности. Естественно, что в ситуации традиционного 

школьного обучения у ученика не формируется умение открыто 

заявлять о себе (задавать уточняющие вопросы, заявлять о своих 

правах), тем более в незнакомой аудитории, незнакомому 

взрослому. 

Процедура ЕГЭ требует особой стратегии деятельности: 

ученику необходимо определить для себя, какие задания и в каком 
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соотношении он будет выполнять. И здесь мы сталкиваемся еще с 

одной специфической проблемой, о которой мы уже упоминали. 

При традиционной форме проведения экзамена способы 

подготовки и организации деятельности во время экзамена более 

или менее одинаковы: на письменном экзамене ученики имеют 

стандартный набор заданий, с которым они должны справиться, на 

устном — изложить заранее выученное содержание 

экзаменационного билета. А в случае ЕГЭ определение стратегии 

деятельности становится ключевым моментом, поскольку это во 

многом определяет экзаменационную оценку. Следование какой-то 

рекомендуемой, а не индивидуальной, эффективной для себя 

стратегии работы может привести к тому, что человек делает не то, 

что ему удобно, и это, в конечном счете, приводит к снижению 

результата. На выбор стратегии оказывает влияние множество 

факторов. Например, он может зависеть от уровня притязаний. 

Неумение адекватно оценивать свои возможности (завышенный 

или заниженный уровень притязаний), отсутствие информации о 

том, как будет оцениваться работа, может привести к выбору 

неэффективной для себя стратегии. 

Таким образом, процессуальные трудности связаны с 

недостаточным знакомством с процедурой экзамена и отсутствием 

четкой стратегии деятельности. 

Пути решения.  Преодоление процессуальных трудностей 

должно ориентироваться на овладение специфическими 

особенностями процедуры ЕГЭ. С нашей точки зрения, хороший 

поддерживающий эффект оказывает не просто рассказ о процедуре 



 12 

ЕГЭ, но ее проигрывание, причем в юмористической форме. 

Комическое представление пугающей ситуации способствует 

снижению напряжения и тревоги. Такое проигрывание может также 

включать совместное сочинение комических вопросов и 

подготовку юмористических заданий друг для друга. 

 

Приемы активного запоминания 

 

Золотое правило хорошего запоминания — интеллектуальная 

работа с материалом. Методы активного запоминания включают в 

себя интеллектуальную работу с текстом. Разберем некоторые из 

них сейчас. Вы получите памятки для организации своей работы, 

которые сможете использовать дома при подготовке к занятиям в 

школе и к экзаменам. 

 

Метод ключевых слов 

 

Что такое ключевое слово? Это своеобразный узел, 

связывающий хранящуюся в памяти информацию с нашим 

непосредственным сознанием и позволяющий нам ее 

воспроизвести. Для запоминания какой-либо фразы достаточно 

выделить одно-два главных (ключевых) слова и запомнить их, 

после чего стоит только их вспомнить — как вспомнится вся фраза. 

Этот метод можно применять и при запоминании больших по 

объему текстов, составляя цепочку ключевых слов, следующих 

друг за другом и связанных между собой. Для этого запоминаемый 
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текст разбивается на разделы. В каждом из разделов выделяются 

основные мысли, для каждой из которых выделяется минимальное 

количество ключевых слов: их необходимо связать между собой и 

запомнить. Таким образом, формируется некоторый каркас текста, 

содержание и форму которого можно воспроизвести, 

восстанавливая в памяти ключевые слова. 

 

Метод повторения И.А. Корсакова  

(основные принципы) 

1. Необходимо повторить информацию в течение 20 секунд сразу 

после ее восприятия (имена, телефоны, даты), так как самая 

большая потеря информации приходится на первые стадии 

запоминания, следующие непосредственно за восприятием. 

 

2. Промежутки времени между повторениями информации нужно 

по возможности удлинять. Предположим, если на подготовку 

дается семь дней, а материал требует не менее пяти повторений, то 

работа может быть построена так: 

1-й день — 2 повторения; 

2-й день — 1 повторение; 

3-й день — без повторений; 

4-й день — 1 повторение; 

5-й день — без повторений; 

6-й день — без повторений; 

7-й день — 1 повторение. 
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3. Количество повторений должно выбираться с некоторым 

запасом. Следует придерживаться простого правила: число 

повторений должно быть таким, чтобы в течение необходимого 

промежутка времени информация не пропадала. 

Если вы хотите запомнить информацию только на несколько дней, 

то после непосредственного ее восприятия рекомендуем повторить 

материал сначала через 15–20 минут, затем через 8–9 часов. И еще 

раз через 24 часа. 

 

 

Комплексный учебный метод 

Большое количество информации можно запомнить с помощью 

частичного учебного метода, при котором повторяется 

предложение за предложением, стихотворная строка за строкой. 

Однако при частичном учебном методе информация дробится и 

вырывается из своего контекста, что затрудняет выполнение и 

приводит к увеличению числа повторений. В отличие от этого при 

комплексном учебном методе вся информация, например текст, 

запоминается целиком, а затем как одно целое повторяется. 

Взаимосвязи между отдельными частями воспринимаются быстрее 

и основательнее, а обязательное число повторений сокращается. 

Поэтому там, где это возможно, используйте комплексный учебный 

метод. 

При работе с большим объемом материала трудно хорошо 

запомнить текст как одно целое. В таком случае разбейте текст на 

достаточно большие разделы, объединенные одной темой. При 
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первом воспроизведении повторяется уже выученная часть и 

изучается вторая. При втором — повторяются первые части и 

заучивается следующая и т.д. 

 

Зубрежка 

Бывает так, что какой-то материал ну совершенно не идет! В 

этом случае можно прибегнуть к банальной зубрежке. Конечно, 

много так не выучишь, но этот способ можно применять в крайнем 

случае. У этого способа запоминания материала тоже есть свои 

правила. 

Какова процедура зазубривания? 

 повторить про себя или вслух то, что нужно запомнить. 

 повторить через 1 секунду, через 2 секунды, через 4 

секунды. 

 повторить, выждав 10 минут (для запечатления). 

 для перевода материала в долговременную память 

повторить его через 2–3 часа. 

 повторить через 2 дня, через 5 дней (для закрепления в 

долговременной памяти). 

 

Эмоции и чувства — лучшие союзники памяти. Чем больше 

чувств участвует в записи следов памяти, тем проще извлечь 

информацию. Даниель Лапп сравнивает воспоминание с рыбалкой. 

Чем больше крючков мы забрасываем, тем больше рыбы можем 

поймать. Так и с памятью: чем больше чувств вовлечено, тем 

легче вспомнить информацию. Дайте простор для проявления 
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своих особенностей к восприятию: смотрите, слушайте, 

трогайте, пробуйте на вкус, принюхивайтесь, двигайтесь. 

 

Мы запоминаем лучше: 

1) ту информацию, которой мы постоянно пользуемся; 

2) то, что мы воспринимаем в определенном контексте (к 

которому нам еще предстоит вернуться); 

3) то, что нам приятно (тут вовлечены наши эмоции, и это 

повышает концентрацию внимания); 

4) прерванные действия (так как их приходится возобновлять). 

 

Приемы зрительной памяти 

1. Мысленно представим предмет, который мы хотим запомнить. 

Раскрасим его в своем воображении необычным цветом или 

представим его огромного размера, повернем и рассмотрим 

предмет с разных сторон. Трудно забыть его после таких 

действий, не правда ли?  

2. Визуализация в чистом виде. Для запоминания коротких 

чисел вполне достаточно создать их зрительный образ. 

Представьте себе, что число, которое вам необходимо 

запомнить, написано крупным красным шрифтом на белой 

стене или горит неоновыми цифрами на фоне черного неба. 

Заставьте эту надпись мигать не менее 15 секунд в вашем 

воображении. Повторяя число вслух, вы еще больше 

облегчите его запоминание, призвав еще один канал 

чувственного восприятия. 
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Коды 

Некоторым из нас при запоминании числовой информации 

помогают опоры, или коды. К ним можно отнести: 

1. Вербальный код 

Люди с преобладанием вербальной (словесной, слуховой) памяти 

более восприимчивы к звуковой стороне слова. Непроизвольно им 

приходят на ум рифмы, каламбуры и т.п. Им может оказаться 

полезным запоминание перечня примерно такого типа: 

ноль — моль, 

один — блондин, 

два — дрова, 

три — осетрина, 

четыре — черт в тире, 

пять — пятка, 

шесть — шерсть, 

семь — семья, 

восемь — осень, 

девять — дева, 

десять — деспот. 

2. Визуальный (зрительный) код 

Он может быть таким: 

ноль — круг или овал, 

один — столб (свеча, кол), 

два — близнецы (пара ботинок), 

три — треугольник (трехколесный велосипед), 

четыре — квадрат (4 лапы животного), 
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пять — пальцы руки, 

шесть — шестигранная игральная кость, 

семь — подсвечник на семь свечей, 

восемь — песочные часы, 

девять — улитка (ушная раковина), 

десять — пальцы обеих рук, 

одиннадцать — футбольная команда, 

двенадцать — часовая стрелка в полдень. 

3. Кодирование информации по зрительному сходству 

В этой системе цифра ассоциируется с какой-либо буквой по 

внешнему сходству с нею. 

0 = О 

1 = Т или Г 

(главный элемент — вертикальная палочка) 

2 = П (буква на двух ножках) 

3 = З 

4 = Ч 

5 = Б 

6 = С 

7 = У 

8 = В 

9 = Р 

Чтобы запомнить число, нужно превратить цифры в буквы, а с 

них будут начинаться слова, из которых мы составим легко 

запоминающуюся фразу. 
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«Экспресс-приемы волевой мобилизации» 

 

В сложных условиях учебной деятельности, например, во время 

контрольных работ, экзаменов, физической подготовки, у 

учащихся часто возникает необходимость осуществить волевую 

мобилизацию. В этом случае могут оказаться удобными в 

применении экспресс-методы, которые позволят решить какую-

то частную задачу. Эти приемы волевой саморегуляции взяты из 

школ восточных единоборств. Данные упражнения желательно 

использовать каждый день в процессе подготовки к занятиям в 

школе, при подготовке к экзаменам. 

 

Упражнение «Волевое дыхание» 

Примите исходное положение стоя, расслабьтесь, установите 

глубокое, ровное дыхание. Затем, дыша ровно и спокойно, 

одновременно поднимите руки до уровня груди ладонями вверх, 

согните их в локтях и отведите локти назад. 

После этого сделайте спокойный выдох с одновременным 

медленным опусканием рук ладонями вниз. Во время выдоха 

последовательно напрягаются мышцы рук, плечевого пояса, 

живота, ног. Можно представить, что опускающиеся руки 

прессуют находящийся в легких воздух и направляют его вниз, в 

землю. По окончании выдоха напряжение мышц прекращается. 

Упражнение повторяется до появления уверенности в своих 

силах и готовности организма действовать с максимальной отдачей. 
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Упражнение «Возбуждающее дыхание» 

Займите исходное положение стоя, расслабьтесь, установите 

ровное, глубокое дыхание, одновременно поднимая руки вверх и 

скрещивая их перед лицом. 

После этого, напрягая все мускулы тела, особенно мышцы 

живота, резко открыв рот, опуская руки через стороны вниз, 

сделайте выдох. В конце выдоха соберитесь с силой и резко 

вытолкните из легких остаток воздуха. При выдохе издайте 

гортанный звук. Вдох и выдох производите медленно. 

Трехкратное повторение этого упражнения позволяет 

мобилизовать силы и активизировать деятельность. 

 

Упражнение «Приятно вспомнить» 

Упражнение основано на использовании такого механизма 

психической саморегуляции, как самоубеждение. В случае 

неуверенности в своих силах при решении какой-либо задачи 

рекомендуется представить и проанализировать опыт успешного 

решения аналогичных проблем в прошлом. В конце концов нужно 

твердо сказать себе: «Я решал задачи и посложнее, решу и эту!». 
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Способы снятия нервно-психического 
напряжения 

 

Когда вы отдыхаете между занятиями во время подготовки к 

экзаменам, иногда важно потратить на это мало времени, но 

отдохнуть максимально. Я перечислю некоторые способы, а вы 

можете выбрать те, которые подойдут вам. Вот эти способы: 

— спортивные занятия; 

— контрастный душ; 

— стирка белья; 

— мытье посуды; 

— свое напряжение вложить в комканье газетного листа, 

сделать этот комок как можно меньше и закинуть подальше. 

Другую газету порвать на мелкие кусочки, затем выбросить на 

помойку. Из другой газеты слепить свое настроение. Закрасить 

газетный разворот (рисование кляксами, пальчиковое рисование 

гуашью); 

— потанцевать под музыку, громко спеть свою любимую 

песню; 

— погулять в тихом месте на природе. 

 


