
 
Подготовка к экзаменам 

Ты хочешь более успешно вести себя во время экзамена? Ты хочешь 
достойно выглядеть перед экзаменатором? Ты хочешь сделать все от тебя 
зависящее? 
Следующие советы помогут тебе в этом... 

Место для занятий: 

• убери лишние вещи  
• удобно расположи учебники, пособия, тетради, карандаши и т. п.  
• психологи считают, что хорошо ввести в такой интерьер для занятий 

жёлтый и фиолетовый цвета, поскольку они повышают 
интеллектуальную активность  

Составь план: 

• определи, кто ты "сова" или "жаворонок", и в зависимости от этого 
максимально загрузите утренние или вечерние часы  

• в плане на каждый день определи, что ты именно сегодня будешь 
изучать  

Работа: 

• хорошо начинать с самого сложного, но если нет настроения, начни с 
того материала, который более всего интересен и приятен  

• чередуй работу и отдых  
• полезно повторять материал по вопросам  
• составляй планы и схемы, причём обязательно делай это на бумаге  
• ответы на наиболее трудные вопросы можно рассказать маме, другу 

или перед зеркалом  
• помни: твоя задача не вызубрить, а понять  
• выполняй практические задания: решай задачи, разбирай предложения 

и слова  
• не думай о том, что провалишься, напротив, нарисуй себе картину 

триумфа, лёгкого победного ответа  
• за несколько дней до экзамена "проиграй" мысленно ситуацию 

экзамена, представь себе во всех деталях: обстановку, комиссию, свой 
ответ  

Накануне экзамена: 

• оставь один день перед экзаменом, чтобы вновь повторить все планы 
ответов; 



• если ты волнуешься, то непосредственно накануне представь себе 
ситуацию экзамена во всех красках, со всеми своими чувствами, 
переживаниями, "страшными мыслями", так, как бы ты хотел, чтобы 
всё произошло при успешной сдаче экзамена  

• если ты очень боишься, попробуй приём, называемый "доведением до 
абсурда": представь себе все самые страшные, немыслимые 
подробности и ужасающие последствия; такое предельное усиление 
страха приводит человека к мысли, что бояться, в сущности, нечего  

• с вечера перестань готовиться, умойся, соверши прогулку, выспись  
• по дороге на экзамен, не вредно, просто пролистать учебник  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Как вести себя во время экзаменов 
 

1. За день до начала экзамена постарайся ничего не делать. Если ты чего-то 
не доучил, лучше не пытайся. «Перед смертью не надышишься». Отдыхай, 
развлекайся и постарайся забыть о предстоящем экзамене.  
2. Перед экзаменом обязательно хорошо выспись.  
3. И вот ты перед дверью класса. Успокойся! Скажи несколько раз: «Я 
спокоен! Я совершенно спокоен». Иди отвечать в первых рядах. Чем дольше 
ты не будешь заходить и оставаться в окружении переживающих 
одноклассников, тем больше будет нагнетаться напряжение, чувство 
неуверенности, страха.  
4. Приведи в порядок свои эмоции, соберись с мыслями.  
5. Смело входи в класс с уверенностью, что все получится.  
6. Сядь удобно, выпрями спину. Подумай о том, что ты выше всех, умнее, 
хитрее и у тебя все получится. Сосредоточься на словах «Я спокоен, я 
совершенно спокоен». Повтори их не спеша несколько раз. Мысли отгонять 
не стоит, так как это вызовет дополнительное напряжение. В завершение 
сожми кисти в кулаки.  
7. Выполни дыхательные упражнения для снятия напряжения:  
— сядь удобно,  
— глубокий вдох через нос (4–6 секунд),  
— задержка дыхания (2–3 секунды).  
8. Слушай внимательно, чтобы не отвлекаться в дальнейшем и не задавать 
лишних вопросов об оформлении тестирования. Тебе все объяснят: как 
заполнить бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.д.  
9. Постарайся сосредоточиться и забыть об окружающих. Для тебя 
существуют только часы, регламентирующие время выполнения теста, и 
бланк с заданием. Торопись не спеша. Читай задания до конца. Спешка не 
должна приводить к тому, что ты поймешь задание по первым словам, а 
концовку придумаешь сам.  
10. Просмотри все вопросы и начни с тех, в ответах на которые ты не 
сомневаешься. Тогда ты успокоишься и войдешь в рабочий ритм. В любом 
тесте есть вопросы, ответы на которые ты прекрасно знаешь, только соберись 
с мыслями.  
11. Когда приступаешь к новому заданию, забудь все, что было в 
предыдущем, — как правило, задания в тестах не связаны друг с другом.  
12. Действуй методом исключения! Последовательно исключай те ответы, 
которые явно не подходят.  
13. Если ты сомневаешься в правильности ответа, тебе сложно сделать 
выбор. Доверься своей интуиции!  
14. Оставь время для проверки своей работы хотя бы для того, чтобы успеть 
пробежать глазами и заметить явные ошибки.  
15. Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это 
нереально. Ведь тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень 
трудности, а для хорошей оценки достаточно одолеть 70% заданий.  



 
Рекомендации для педагогов 

 
            Помните о правилах эффективного общения. Не используйте в 

общении с обучающимися: угрозы («Если ты не прекратишь …»). Это может 
вызвать с их стороны сопротивление, привести к вспышкам раздражения. 
Выйдя из-под Вашего контроля, ситуация может  вылиться в конфликт. Если 
ребенок   вызывает у Вас своим поведением отрицательные переживания, 
сообщите ему об этом. Не стоит подавлять гнев, сохранять спокойствие при 
сильном волнении. Через некоторое время чувство,  как правило прорывается 
и выливается в резкие слова или действия. Скажите о своих чувствах 
ученику, говорите от первого лица. Сообщите о себе, о своем переживании, а 
не о нем, о его поведении. 

·        критику («Сколько раз уже говорили…», «Слушать надо было …»). 
Такие высказывания негативно влияют на состояние того, к кому 
обращаются. Под влиянием  высказываний такого рода студент будет 
окончательно выбит из равновесия, может  перестать думать  и выполнять 
задания. Будьте готовы к тому, что всегда могут возникнуть вопросы, на 
которые придется дать ответ несколько раз – многие выпускники просто не 
слышат ответы, которые Вы даете другим учащимся, или в силу разных 
причин пропустили то, что Вы говорили для всех. 

·        мораль,  нравоучения, проповеди («Ты обязан вести себя как 
подобает»). Обычно из таких фраз ученик   не узнают ничего нового. Ничего 
не изменится оттого,  что они услышат это в «сто первый раз». Если Вы 
хотите напомнить правило поведения, то предложение, в котором Вы 
говорите о правиле, лучше строить в безличной форме: например, стоит 
сказать - «В ситуации сдачи экзамена разговаривать нельзя».  

·        высмеивание («Не будь лапшой …», «Что за тупица …»), 
отшучивание. Это лучший способ помочь  ученику  разувериться  в своих 
силах. Такими высказываниями Вы продемонстрируете  лишь уход  от 
разговора. Старайтесь контролировать свои высказывания и не использовать 
подобные фразы в разговоре с учеником.  

·        уговоры («Успокойся, это не важно …»). Подобные высказывания 
нисколько не поддерживают ребенка.  Они говорят лишь о том,  что Вы 
хотите,  чтобы учащийся перестал испытывать те чувства, которые он 
испытывает в данный момент. Лучше озвучить чувства учащегося: «Я 
понимаю тебя, ты тревожишься (переживаешь, расстроен,…)»   и предложить 



ему вспомнить любой приемлемый  для него способ снятия эмоционального 
напряжения. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Рекомендации для родителей 

Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо. 
Повышайте  их уверенность  в  себе,  так  как чем  больше  ребенок боится 
неудачи, тем более вероятность допущения ошибок. 

·        Не  повышайте тревожность ребенка накануне   экзаменов -  это 
может отрицательно сказаться на результате экзамена. Ребенку всегда 
передается волнение родителей, и если взрослые в ответственный момент 
могут справиться со  своими  эмоциями, то ребенок, в силу возрастных 
особенностей может эмоционально  "сорваться". 

·         Наблюдайте за самочувствием ребенка. Никто, кроме Вас, не 
сможет вовремя 
заметить    и    предотвратить    ухудшение    состояние    ребенка,    связанное 
с переутомлением, стрессом. Первый шаг на пути избавления вашего ребенка 
от  стресса состоит в том, чтобы научиться  распознавать определенные 
признаки, сообщающие о том,  что  он испытывает стресс.  

            Признаки стресса: 
 - физические: хроническая усталость, слабость, нарушение сна 

(сонливость или бессонница), холодные руки или ноги, повышенная 
потливость или выраженная сухость кожи, сухость во рту или в горле, 
аллергические реакции, речевые затруднения (заикания  и пр.), резкая 
прибавка или потеря  в весе, боли различного характера (в голове,  груди, 
животе, шее, спине и т.д.). 

-  эмоциональные: беспокойство,  сниженный фон настроения, частые 
слезы, ночные кошмары, безразличие  к  окружающим, близким, к 
собственной судьбе, повышенная возбудимость, необычная агрессивность, 
раздражительность, нервозность по пустяковым поводам. 

- поведенческие: ослабление памяти, нарушение концентрации внимания, 
невозможность сосредоточиться, неспособность к принятию 
решений,  потеря  интереса  к своему внешнему виду, навязчивые движения 
(кручение волос,  кусание  ногтей, притопывание ногой, постукивание 
пальцами и пр.), пронзительный нервный смех, постоянное откладывание дел 
на завтра, изменение  пищевых привычек (голодание или избыточное прием 
пищи), злоупотребление алкоголем, курением, лекарствами. 

  Контролируйте    режим    подготовки    ребенка,    не   допускайте   перег
рузок, объясните ему, что он обязательно должен чередовать занятия с 
отдыхом. Оптимальный режим занятий – 40 минут, 10 минут перерыв. В 
перерыве лучше заняться не умственной, а физической деятельностью: 



помыть посуду, громко спеть свою любимую песню, потанцевать, слепить из 
газеты свое настроение, порисовать. В зависимости от того, кто Ваш ребенок 
– «жаворонок» или «сова», пусть занимается преимущественно утром или 
вечером. Днем можно (и нужно) заниматься и «совам», и «жаворонкам».  

 Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из 
домашних не мешал. Хорошо бы ввести в интерьер для занятий желтые и 
фиолетовые цвета, поскольку они повышают интеллектуальную активность – 
достаточно повесить на стену картину, сшить покрывало или подушки, или 
просто развесить над столом листы цветной бумаги. 

Обратите внимание на питание ребенка: во время интенсивного 
умственного 
напряжения     ему     необходима     питательная     и     разнообразная     пищ
а, 
сбалансированный   комплекс   витаминов.   Такие   продукты,   как   рыба,   т
ворог, орехи, курага  стимулируют работу головного мозга. 

Помогите детям распределить темы подготовки по дням. 
Ознакомьте ребенка с методикой подготовки к экзаменам. Не имеет 

смысла зазубривать  весь  фактический  материал,  достаточно  просмотреть 
ключевые моменты и уловить смысл и логику материала. Очень полезно 
делать краткие схематические выписки и таблицы, упорядочивая изучаемый 
материал по плану. Если он этого  не умеет,  покажите ему,  как это делается 
на практике. Основные 
формулы   и   определения   можно   выписать   на   листочках   и   повесить 
над письменным столом, над кроватью и т.д. 

Позаботьтесь о том, чтобы у ребенка для подготовки 
были  различные  варианты  тестовых  заданий  по  предмету (сейчас 
существует   множество   различных   сборников   тестовых   заданий).   Боль
шое значение  имеет тренировка ребенка  именно  в форме 
тестирования,  ведь эта форма отличается от привычных ему письменных и 
устных экзаменов. 

Заранее   во  время  подготовки к экзамену, приучайте  ребенка 
ориентироваться во времени и уметь его распределять. Тогда у ребенка будет 
навык   умения   концентрироваться   на   протяжении   всего   времени, и это 
придаст ему спокойствие и снимет излишнюю тревожность. Если ребенок не 
носит часов, обязательно дайте ему часы на экзамен. 

Накануне   экзамена   обеспечьте   ребенку   полноценный   отдых,   он  до
лжен отдохнуть и как следует выспаться. 

 



             Посоветуйте детям во время экзамена обратить внимание на 
следующее: 

  
1.      пробежать глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в 

нем содержатся, это поможет настроиться на работу; 
2.      внимательно прочитать вопрос до конца и понять его смысл 

(характерная ошибка во время тестирования - не дочитав до конца, по 
первым словам учащиеся уже предполагают ответ и торопятся его вписать); 

3.      если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его и 
отметь, чтобы потом к нему вернуться; 

4.      если не смог в течение отведенного времени ответить на вопрос, есть 
смысл положиться на свою интуицию и указать наиболее вероятный вариант 
ответа. 

  
·                    Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребенок 

получит на экзамене, не критикуйте ребенка после экзамена. Внушайте 
ребенку мысль, что количество баллов не является совершенным измерением 
его возможностей. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

Рекомендации выпускнику 
 

 Сосредоточься! После заполнения бланка регистрации, когда ты 
прояснил все непонятные для себя моменты, постарайся 
сосредоточиться и забыть про окружающих. Для тебя должны 
существовать только текст заданий и часы, регламентирующие время 
выполнения теста. Торопись не спеша!  

 Не бойся! Жесткие рамки времени не должны влиять на качество твоих 
ответов. Перед тем, как вписать ответ, перечитай вопрос дважды и 
убедись, что ты правильно понял, что от тебя требуется.  

 Начни с легкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты 
не сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать 
долгие раздумья. Тогда ты успокоишься, голова начнет работать более 
ясно и четко, и ты войдешь в рабочий ритм. Ты как бы освободишься 
от нервозности, и вся твоя энергия потом будет направлена на более 
трудные вопросы.  

 Пропускай! Надо научиться пропускать трудные или непонятные 
задания. Помни: в тексте всегда найдутся такие вопросы, с которыми 
ты обязательно справишься. Просто глупо недобрать баллов только 
потому, что ты не дошел до "своих" заданий, а застрял на тех, которые 
вызывают у тебя затруднения.  

 Читай задание до конца! Спешка не должна приводить к тому, что ты 
стараешься понять условия задания "по первым словам" и 
достраиваешь концовку в собственном воображении. Это верный 
способ совершить досадные ошибки в самых легких вопросах.  

 Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое задание, 
забудь все, что было в предыдущем. Как правило, задания в тестах не 
связаны друг с другом, поэтому знания, которые ты применил в одном 
(уже, допустим, решенном тобой), как правило, не помогают, а только 
мешают сконцентрироваться и правильно решить новое задание. Этот 
совет даст тебе и другой бесценный психологический эффект - забудь о 
неудаче в прошлом задании (если оно оказалось тебе не по зубам). 
Думай только о том, что каждое новое задание - это шанс набрать 
баллы.  

 Исключай! Многие задания можно быстрее решить, если не искать 
сразу правильный вариант ответа, а последовательно исключать те, 
которые явно не подходят. Метод исключения позволяет в итоге 
сконцентрировать внимание всего на одном - двух вариантах, а не на 
всех пяти - семи (что гораздо труднее).  



 Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за две трети всего 
отведенного времени пройтись по всем легким (доступным для 
тебя)  заданиям (первый круг), тогда ты успеешь набрать максимум 
баллов на тех заданиях, в ответах на которые ты уверен, а потом 
спокойно вернуться и подумать над трудными, которые тебе вначале 
пришлось пропустить (второй круг).  

 Угадывай! Если ты не уверен в выборе ответа, но интуитивно можешь 
предпочесть какой-то ответ другим, то интуиции следует доверять! 
При этом выбирай такой вариант, который, на твой взгляд, имеет 
большую вероятность  

 Проверяй! Обязательно оставь время для проверки своей работы, хотя 
бы для того, чтобы успеть пробежать глазами ответы и заметить явные 
ошибки.  

 Не огорчайся! Стремись выполнить все задания, но помни, что на 
практике это не всегда реально. Учитывай, что количество решенных 
тобой заданий вполне может оказаться достаточным для хорошей 
оценки. 

  
Удачи тебе! 
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