
 

ПЛАН ПОДГОТОВКИ К ЭКЗАМЕНАМ 

Рекомендации по поведению до и в момент экзамена 

1. Перед экзаменом обязательно хорошо выспись. 
2. И вот ты перед дверью класса. Успокойся! Скажи несколько раз: «Я покоен! 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. 
3. Приведи в порядок свои эмоции, соберись с мыслями.  
4. Смело входи в класс с уверенностью, что все получится.  
5. 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.  
6. Выполни дыхательные упражнения для снятия напряжения: 
— сядь удобно, 
— глубокий вдох через нос (4–6 секунд), 
— задержка дыхания (2–3 секунды). 
7. 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. 
8. 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.  
9. Когда приступаешь к новому заданию, забудь все, что было в предыдущем, — как правило, задания в 
тестах не связаны друг с другом. 



10. Действуй методом исключения! Последовательно исключай те ответы, которые явно не подходят.  
11. Если ты сомневаешься в правильности ответа, тебе сложно сделать выбор. Доверься своей интуиции! 
12. Оставь время для проверки своей работы хотя бы для того, чтобы успеть пробежать глазами и заметить 
явные ошибки. 
13. 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. 

 

 

Подготовка к экзаменам 
 

Экзаменационный период - это особая пора, как в жизни абитуриентов, так и их родителей, 

и хотя экзамены в выбранное учебное заведение сдают одни, волнуются и 

переживают и те и другие.  

Вступительные экзамены в то или иное учебное заведение - это для абитуриентов пора 

большого психологического напряжения. По сути, это не просто экзамены, это - испытание 

характера, силы воли, это умение в нужное время проявить себя, показать свои достижения в 

определенной области знаний, умение презентовать себя "в лучшем виде", умение не 

растеряться, справиться с волнением. Всему этому можно научиться, посетив курсы (тренинги) 

психологической подготовки к вступительным экзаменам.  

От правильного выбора учебного заведения зависит не только выбор вашей профессии, но 

и ваше будущее. Здесь важно не ошибиться. Но и не менее важно успешно сдать вступительные 



экзамены. Ежегодно несколько миллионов абитуриентов пробуют свои силы на вступительных 

экзаменах: кто-то успешно, кто-то нет.     

Если Вы испытываете страх перед сдачей экзаменов, не можете собраться при подготовке 

к экзамену, если не уверены в своих силах и чувствуете себя психологически подавленным, 

неподготовленным к такому испытанию как экзамены, то Вам просто необходимо пройти 

психологические тренинги.  

  

«Как подготовиться к экзаменам» 

Снятие стресса при подготовке к экзамену; 

умение вовремя собраться и активизировать свои силы для подготовки к экзаменам;  

самоорганизация при подготовке к экзаменам (планирование учебного дня, 

эффективное повторение).  

«Как сдать экзамен» 
Улучшение психологического состояния в процессе экзамена; 

снятие страха перед экзаменом; 

развитие в себе силы, препятствующей появлению стрессов и нервозных проявлений; 

подготовка к ответу на экзамене 
 



«Как научиться управлять своим временем» 

 
Знакомство с понятием «время», «лимит времени»; 

формирование умения правильно распределять свое время; 

планирование своего учебного и рабочего дня; 

составление своего собственного календаря времени 
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Улучшение памяти и концентрации  для успешной подготовки к 

экзаменам 
Когда приближается экзамен, многих выпускников школ и студентов охватывает страх. 

Частично это происходит, потому что экзамены – очень напряженное время для выпускников. 

Накопившееся напряжение способствует повышению концентрации  и улучшению памяти. 

Страшно получить плохую оценку или  еще хуже, не сдать экзамен. Страх мешает 

концентрации и хорошей памяти. Он вынуждает очень старательно изучать предмет час за 

часом, в течение многих дней подряд. Многие люди считают, что напряжение от наступающих 

экзаменов уменьшает силу их концентрации. Они неспособны сосредоточиться на одной теме 

достаточно долго для того, чтобы сохранить в памяти изученную информацию, поддерживать 

концентрацию на достаточном уровне и успешно сдать экзамены. Есть несколько моментов, 

которые помогут Вам сохранить концентрацию на высоком уровне. 

  

Вы должны найти тихое место, где сможете спокойно сконцентрироваться и готовиться к 

экзаменам. Если вы находитесь в гостиной комнате с телевизором, Вы будете смотреть 

телевизор вместо подготовки к экзаменам и не сможете нормально концентрироваться на 

обучении. Также вас будет отвлекать и музыка, звучащая на на заднем плане. Вы нуждаетесь в 



тихом месте, где ни чем не будете потревожены, где Вашей концентрации ничего не помешает. 

Те, кто говорит, что не может учиться без музыки, не понимают, что этим фактически 

отвлекают себя от подготовки к экзаменам. 

 

. Найдя тихое место, удостоверьтесь, что Вам там будет удобно. Проверьте хорошее ли там 

освещение. Вы же не хотите лишний раз перенапрягать Ваши глаза. Это лишь даст Вам 

ненужную головную боль и потерю концентрации. Тихое место с хорошим освещением будет 

способствовать лучшему уровню запоминания и концентрации. 

 

3. Выбирая место для обучения помните, что не рекомендуется делать это на открытом 

воздухе. Красивым весенним днём Вы можете задремать, вместо подготовки к экзамену. В 

поддержании состояния бодрости вам могут помочь напитки, содержащие кофеин. Также Вы 

рискуете столкнуться с друзьями, которые могут отвлечь Вас от учёбы. Успешный выбор 

места, крайне важен для Вашей концентрации на учёбе. Это должно быть хорошо освещённое 

и проветриваемое место.  

  

4. Важно, изучать за раз один предмет. Нарушая это правило, вы рискуете уменьшить свои 

шансы на вспоминание выученного материала во время экзамена. Изучение нескольких 

предметов в одно время может запутать Вас, и при сдаче экзамена вы можете легко забыть 

изученный материал. 
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Важно, развивать хорошие привычки изучения на ранних курсах обучения. Чем дольше вы 

учитесь, тем более трудно будет их развить. Концентрация - ключ к хорошим привычкам 

обучения и хорошей памяти. Эти привычки будут следовать за Вами в течении всей Вашей 

взрослой жизни. Создавая хорошие привычки обучения, Вы увеличиваете силу концентрации, 

и способности к запоминанию которые необходимы и в повседневной жизни. 
 

 

 
Пять лучших способов заставить ваш мозг работать 

Ваш интеллектуальный труд, можно сравнить с работой ваших мускулов. Мозг, также 

как и мышцы можно и нужно тренировать, чтобы он всегда был в отличном состоянии. Чем 

больше вы будете развивать его, тем более весомую пользу он принесёт вам в будущем. 

Погружение в рутину не улучшит его и не принесет вам никакой пользы 

С научной точки зрения, чем старше вы становитесь, тем более важную роль играет тренировка 

мозга. Она останавливает ухудшения, связанные со старением мозга и замедляет этот процесс. 

С медицинской точки зрения - это конечно не исцеляет от болезни Альцгеймера или слабоумия, 

но значительно уменьшает скорость развития этих процессов.\ 

Если Вы хотите, чтобы Ваш мозг всегда был на пике своей формы, тогда Вам необходимо 

выполнять предложенные ниже несложные упражнения: 
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Больше читайте. 

Посвящайте больше времени чтению книг, газет и журналов. Читайте разнообразную 

литературу, причем старайтесь охватить широкий спектр областей знаний. Изучение чего-то 

нового не только заставит ваш мозг работать, но и сделает Вас более умным. 

Играйте в развивающие игры. 

 Шахматы, шашки, эрудит, кроссворды и судоку помогут развить способности вашей памяти. 

Все эти игры стимулируют работу Вашего мозга. Уже через некоторое время Вы станете 

соображать быстрее. 

Ешьте продукты, которые помогут развитию памяти 

Фрукты, овощи и злаки содержат антиоксиданты, способствующие развитию памяти. 

Розмарин и шалфей увеличивают приток крови к мозгу, способствуют лучшему 

функционированию ума и тела. 

Делайте физические упражнения.  

Тренировки также увеличивает кровоток к мозгу, сохраняющим его активность. 

Бездеятельность тела рано или поздно приведёт к отсутствию активности в мозге. 

   Больше пишите 



  Пишите списки, составляйте проекты, сочиняйте       различные тексты или ещё что-нибудь. 

Письмо укрепляют мысли, а мысли способствует развитию мозга. 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



Техника запоминания - как запомнить исторические даты 
 

Запоминание исторических дат - одна из самых сложных техник развития памяти. Сложность 

её заклается, в том что запоминать нужно информацию состоящую одновременно из слов и 

чисел. 

  

Исторические даты можно разделить на три группы : 

1. Даты содержащие только год. Например первый чемпионат мира по футболу был в 

1930 году. 

2. Даты содержащие два года. Например Русско-Турецкая война была в 1710-1713 годах. 

3. Даты содержащие год, месяц, день. Например А.С. Пушкин родился 6 июня 1799 года. 

4. В первом случае, когда дата содержит только год используется техника 

запоминания чисел. Для упрощения запоминания, у четырёхзначных годов первая цифра 

отбрасывается. Оставшиеся три цифры переводятся в буквы, а из них составляется слово. 

Образ этого слова включается в общую картину запоминаемого события. 

 

Во втором и третьем случаях важен еще и порядок запоминаемых чисел. Используем 

первый способ для запоминания каждого года. Полученные образы последовательно 

накладываем один на другой и после этого включаем в общую картину 
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