
Практические рекомендации учащимся в ходе подготовки и при сдаче 

экзаменов 

Уважаемые выпускники, после того, как вы вместе с родителями или 

самостоятельно организовали свой режим дня и режим питания настало время 

приступить непосредственно к подготовке к экзаменам. 

В подготовке к экзаменам следует выделить три этапа: 

• подготовка к экзамену, изучение учебного материала перед экзаменом;  

• поведение накануне экзамена; 

• поведение собственно во время экзамена.  

  

Подготовка к экзаменам 

Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно 

расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т.п.  

Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, поскольку 

они повышают интеллектуальную активность.  

Составь план занятий.(при необходимости привлеки родителей). Для начала 

определи: кто ты – «сова» или «жаворонок», и в зависимости от этого 

максимально используй утренние или вечерние часы. Составляя план на 

каждый день подготовки, необходимо четко определить, что именно сегодня 

будет изучаться. Не вообще: «немного позанимаюсь», а какие именно разделы и 

темы.  

Начни с самого трудного, с того раздела, который знаешь хуже всего. Но 

если тебе трудно «раскачаться», можно начать с того материала, который тебе 

больше всего интересен и приятен. Возможно, постепенно войдешь в рабочий 

ритм, и дело пойдет.  

Чередуй занятия и отдых, перерыв каждый час не менее 15 мин. Можно в 

это время помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, принять душ.  

Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь 

учебник. Полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, 

причем желательно на бумаге. Планы полезны и потому, что их легко 

использовать при кратком повторении материала.  

Выполняй как можно больше различных опубликованных тестов по этому 

предмету. Эти тренировки ознакомят тебя с конструкциями тестовых заданий.  

Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов (на 

заданиях в части А в среднем уходит по 2 минуты на задание).  

Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься с 

заданием, а напротив, мысленно рисуй себе картину триумфа.  



Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы 

ответов, еще раз остановиться на самых трудных вопросах  

При изучении и повторении материала помните правило «стирания следов». 

Запоминание материала – это оставление «следов» в памяти. При изучении 

похожего материала «следы» накладываются и стираются. Чередуйте 

гуманитарные и точные науки. Изученный материал необходимо повторить 

через 20 минут. Если это сделать, то запоминается 70% информации, в 

противном случае – только 30%. Используйте как можно больше каналов 

восприятия информации: проговаривайте вслух, рисуйте схемы, пиктограммы, 

помечайте опорные слова. 

Методика повторения.  

Повторение – это воспроизведение прочитанного своими словами.  

 

Время, которое отводится для подготовки к экзаменам, не все школьники 

используют эффективно. Предлагаемый режим повторения проверен 

многократно и даёт хорошие результаты. Однако необходимо учитывать два 

обстоятельства. Имеется ввиду повторение уже изученного и усвоенного ранее 

материала. Процесс повторения необходимо производить строго в соответствии 

со следующими рекомендациями: 

первое повторение – сразу после окончания чтения; 

второе повторение – через 20 минут после предыдущего; 

третье повторение – через 8 часов; 

четвёртое повторение – через сутки (лучше перед сном). 

 

Приемы совладания с экзаменационным волнением 

 

1. Переименование. Известно, что зачастую наибольшую тревогу вызывает не 

само событие (например, предстоящий экзамен), а мысли по поводу этого 

события. Можно попытаться 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». 

2. Разговор с самим собой. 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? 

Перед началом работы нужно сосредоточиться, расслабиться и успокоиться. 

Расслабленная сосредоточенность гораздо эффективнее, чем напряженное, 

скованное внимание. 

Заблаговременное ознакомление с правилами и процедурой экзамена снимет 

эффект неожиданности на экзамене. Тренировка в решении заданий поможет 

ориентироваться в разных типах заданий, рассчитывать время. С правилами 



заполнения бланков тоже можно ознакомиться заранее. 

 

Накануне экзамена. 

 

Многие считают: для того, чтобы полностью подготовиться к экзамену, не 

хватает всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты уже 

устал, и не надо себя переутомлять. Напротив, с вечера перестань готовиться, 

прими душ, соверши прогулку. Выспись как можно лучше, чтобы встать 

отдохнувшим, с ощущением своего здоровья, силы, «боевого» настроя. Ведь 

экзамен – это своеобразная борьба, в которой нужно проявить себя, показать 

возможности и способности. 

На экзамен лучше прийти заранее за 15-20 мин до начала. 

 При себе нужно иметь пропуск, паспорт (не свидетельство о рождении) и 

несколько (про запас) гелевых или капиллярных ручек с черными чернилами.  

 

 Сядьте удобно, выпрямите спину. Подумайте о том, что вы выше всех, 

умнее и хитрее, и у вас все получится. Сосредоточьтесь на словах: «Я спокоен, я 

совершенно спокоен». Повторите их не спеша, несколько раз. В завершение 

сожмите кисти в кулак. 

Поведение во время экзамена. 

 

- Сосредоточься! После выполнения предварительной части тестирования 

(заполнения бланков), 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! Жёсткие рамки времени не должны 

влиять на качество твоих ответов. Перед тем, как вписать ответ, перечитай 

вопрос дважды и убедись, что правильно понял, что от тебя требуется.  

 

- Начни с лёгкого! Начни отвечать на те вопросы, в знании которых ты не 

сомневаешься, не останавливаясь на тех, которые могут вызвать долгие 

раздумья. Тогда ты успокоишься, голова начнёт работать более ясно и чётко, и 

ты войдёшь 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 очков только потому, что ты не дошёл 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 лёгких вопросах.  

 

- Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое задание, забудь 

всё, что было в предыдущем. Как правило, задания в тестах не связаны друг с 

другом, поэтому знания, которые ты применил в одном (уже, допустим, 



решённом тобой), как правило, не помогают, а только мешают 

сконцентрироваться и правильно решить новое задание. Этот совет даёт 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 очки.  

 

- Исключай! Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу 

правильный вариант ответа, а последовательно исключить 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 

отведённого времени пройтись по всем лёгким заданиям («первый круг»). Тогда 

ты успеешь набрать максимум очков на тех заданиях, а потом спокойно 

вернуться и подумать над трудными, которые тебе вначале пришлось 

пропустить («второй круг»). Проверь! Оставь время для проверки своей работы, 

хотя бы, чтобы успеть пробежать глазами и заметить явные ошибки. 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. Не огорчайся! 

Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это нереально. 

Учитывай, что тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень 

трудности, и количество решённых тобой заданий вполне может оказаться 

достаточным для хорошей оценки. 

Не пожалей двух-трёх минут на то, чтобы привести себя в состояние 

равновесия. Вспомни о ритмическом дыхании, аутогенной тренировке. 

Подыши, успокойся. 

- Будь внимателен! В начале тестирования тебе сообщат необходимую 

информацию (как заполнять бланк). От того, насколько ты внимательно 

запомнишь все эти правила, зависит правильность твоих ответов! 

По поводу различных примет и обычаев. Всё-таки стоит быть реалистом и 

скептически относиться к данным вещам. Только реальные знания и возможно 

совсем немного удача помогут вам сдать ЕГЭ (а если Вы верите в Бога, то, 

разумеется, стоит просить помощи у него). Так что не волнуйтесь, не спешите, 

относитесь ответственно к вашей цели успешно сдать ЕГЭ, будьте уверены в 

своих силах, и вы сдадите! 

Рекомендуемые упражнения на релаксацию: 

Настройка на определенное эмоциональное состояние (вспомни то место, 

где ты был счастлив). 

«Улыбка». (Упражнение на улыбку помогает снять мышечное напряжение. 

Улыбнитесь себе как можно шире, покажите зубы. 

«Точечный массаж». (Помассируйте указательными пальцами обеих рук (до 10 

раз) точки на лбу между бровями, на висках и за ушами). 



Дыхательное упражнение. Сядьте удобно. Сконцентрируйте внимание на 

дыхании. 

1 фаза (4-6 сек.): глубокий вдох через нос; 

2 фаза (2-3 сек.): задержка дыхания; 

3 фаза (4-6 сек.): медленный, плавный выдох через нос; 

4 фаза (2-3 сек.): задержка дыхания и т. д.; 

Упражнения выполняются 2-3 минуты. 

Аутогенная тренировка (3-5 минут) 

Сядьте удобно, закройте глаза. Спина прямая, руки лежат на 

коленях. Сосредоточьтесь на формуле «Я спокоен». Мысли отгонять не 

стоит, так как это вызовет дополнительное напряжение, позвольте им 

проплывать подобно облакам в небе. Мысленно повторите 5–6 раз: «Правая 

рука тяжелая». 

Затем повторите исходную формулу: «Я спокоен». Затем снова 5–6 раз 

произнесите формулу: «Левая рука тяжелая». Снова повторите мысленно: «Я 

спокоен. Я готов, я собран, я уверен в успехе!» 

Для того чтобы привести тело в исходное состояние, сожмите кисти в кулаки и 

откройте глаза, сделав глубокий вдох и выдох. 

Приемы, мобилизующие интеллектуальные возможности школьников при 

подготовке и сдаче экзаменов. 

 

 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. Следовательно, перед 

экзаменом или во время него целесообразно выпить несколько глотков воды. 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. 

Следующее упражнение уменьшает 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. 

Помни: 

- ты имеешь право на подачу апелляции по процедуре проведения экзамена в 

форме ЕГЭ/ОГЭ руководителю пункта проведения экзамена в день выполнения 

работы, не выходя из пункта проведения экзамена; 

- ты имеешь право подать апелляцию в конфликтную комиссию в течение трех 

дней после объявления результата экзамена. 

- сильные личности, делая ошибки, имеют мужество их признавать. Но 

признание ошибки не есть убеждение в собственной несостоятельности. Просто 

данная попытка не удалась. А каждая неудавшаяся попытка – ещё один шаг к 

успеху. То есть робкое, неуверенное движение всё же лучше, чем полная 

бездеятельность. 

Удачи вам! 

 


