
Как подготовиться к экзаменам. 

 

*начинай готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям; 

*если очень трудно собраться с мыслями, постарайся запомнить сначала 

самое легкое, а потом переходи к изучению трудного материала; 

*ежедневно выполняй упражнения, способствующие снятию внутреннего 

напряжения, усталости, достижению расслабления; 

*если устают глаза, выполни такие упражнения: 

---посмотри попеременно вверх-вниз (25 секунд), влево-вправо (15 секунд), 

---напиши глазами свое имя, отчество, 

---попеременно фиксируй взгляд на удаленном предмете, потом на листе (по 

20 сек.); 

*раздели день на три части: готовься к экзаменам 8 часов в день, занимайся 

спортом, гуляй – 8 часов, на сон – 8 часов; 

*питание должно быть 3-4-разовым, калорийным и богатым витаминами. 

Употребляй в пищу грецкие орехи, молочные продукты, рыбу, мясо, овощи, 

фрукты, шоколад; 

*организуй правильно свое рабочее пространство, поставь на стол предметы 

или картинку в желтой и фиолетовой гамме, поскольку эти цвета повышают 

интеллектуальную активность; 

*готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься, а, 

напротив, мысленно рисуй себе картину триумфа. 

 

 



Вечером запоминайте, утром повторяйте. 

 

Чтобы лучше запомнить материал к экзаменам, необходима 

постоянная тренировка памяти. Выделите для этого хотя бы 

20–25 минут в день. Учтите, что продуктивность 

запоминания меняется в течение дня. Память наиболее 

цепкая и острая между 8 и 13 часами. Затем продуктивность 

запоминания начинает постепенно снижаться, а с 16 часов 

снова медленно растет и при отсутствии значительного 

утомления достигает высокого уровня в вечернее время 

(примерно к 19 часам). 

 

Важным условием того, чтобы информация запомнилась 

быстро и надолго, является наличие интереса к ней. 

Старайтесь расширять свой кругозор. Чем больше человек 

знает, тем лучше запоминает. Процесс усвоения и 

воспроизведения информации зависит от концентрации 

внимания. Внимание — это резец памяти: чем оно острее, 

тем более глубокие следы оставляет. 

Большое значение для запоминания имеют наши чувства и 

эмоции. Старайтесь придавать запоминаемому материалу 

эмоциональную окраску, вызывая у себя определенные 

чувства. Информация, которая вам безразлична, плохо 

запоминается. 

Непременным условием хорошего запоминания является 

понимание того, что надо усвоить. Хорошо запоминается 

то, что понятно. Все законы, правила, формулы сначала 

должны быть поняты и лишь после этого их можно 

заучивать дословно. 

Очень важно сблизить момент первого повторения 

материала и момент его первичного восприятия. Такое 

сближение предотвращает забывание. Если полученная 

информация не используется в течение трех дней, то 70% ее 

забывается. 



Начинать запоминать материал надо с самого трудного 

раздела, стараясь отделить главное от второстепенного. 

Запоминанию способствуют выписки из прочитанного, 

представление информации в виде схемы, опорных 

сигналов, проговаривание про себя и вслух, при помощи 

движений и при помощи ассоциаций. Каждый может 

изобрести свой собственный, уникальный способ 

повторения материала. 

Очень полезно составлять планы конкретных тем и держать 

их в уме, а не зазубривать всю тему полностью «от» и «до». 

Можно даже порекомендовать писать шпаргалки в виде 

краткого, тезисного изложения материала. Но, увлекшись 

этим процессом, не забудьте, идя на экзамен, оставить 

продукты своего творчества дома. 

Результат запоминания зависит от индивидуальных 

особенностей человека, а также от режима деятельности. У 

некоторых заучивание наиболее продуктивно в вечернее 

время, у других — утром. Наименее эффективно заучивание 

днем. Целесообразнее всего запоминать вечером и 

повторять на следующее утро. Обширный материал лучше 

делить на небольшие группы. 

Запоминание зависит от особенностей темперамента и 

характера человека. Так, холерики быстро запоминают, но 

быстро и забывают. А флегматики, наоборот, медленно 

запоминают, но помнят долго. 

Лучшие помощники памяти – дисциплинированность и 

организованность. Запоминание — это труд, и труд 

нелегкий. Поэтому важным условием усвоения материала 

является настойчивость и упорство в работе, умение не 

останавливаться на полдороге, а добиваться полного и 

прочного запоминания. 

 

 



КАК ВЕСТИ СЕБЯ ВО ВРЕМЯ СДАЧИ ЭКЗАМЕНОВ 

В ФОРМЕ ЕГЭ 

Экзаменационные материалы состоят из трех частей, в которых 

сгруппированы задания разного уровня сложности. Всегда есть задания, 

которые ты в силах решить. Задания разрабатываются в  соответствии с 

программой общеобразовательной школы и отвечают образовательному 

стандарту. Задания части С отвечают более высокому уровню сложности, но 

соответствуют школьной программе – они доступны для тебя! 

Перед началом тестирования: 

– В   начале   тестирования   тебе  сообщат   необходимую  

информацию (как заполнять бланк, какими буквами писать, как кодировать 

номер школы и т.д.) 

– Будь внимателен!!! От того, как ты запомнишь все эти правила, 

зависит правильность твоих ответов! 

- Сосредоточься! После выполнения предварительной части 

тестировании (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! 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 освободишься от нервозности, и вся твоя 

энергия 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 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, за-

будь все, что было в предыдущем. Этот совет дает 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.  

- Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за две трети всего 

отведенного времени пройтись по всем легким 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 решенных тобой заданий 

вполне может оказаться достаточным для хорошей оценки. 

ПОМНИ: 

- ты имеешь право на подачу апелляции по процедуре проведения 

экзамена в форме ЕГЭ руководителю пункта проведения экзамена  в день 

выполнения работы, не выходя из пункта проведения экзамена; 

- ты имеешь право подать апелляцию в конфликтную комиссию в 

течение трѐх дней после объявления результата экзамена. 

 

 

 

 

 



Как справиться со стрессом. 

 

В литературе много пишут о причинах возникновения стрессов. Это чувство 

вины, утрата ценностей, ненависть к учебе и т.д. Многие ненавидят школу, 

которая становится серьезным стрессогенным фактором. Что делать? Выход 

следующий: меняйте стиль жизни, меняйтесь сами!  

Хочется привести слова Уолтера Рассела: "Если делать то, что вы 

ненавидите, из-за ненависти в организме начинают вырабатываться 

разрушительные токсины, и в результате этого вы начинаете страдать 

от хронического переутомления или заболеваете. Вам нужно любить все, 

что вы делаете. Или, иначе, делайте то, что можете делать с любовью. 

Так гласит древняя восточная мудрость. Делайте все с радостью, 

делайте все самым лучшим из известных вам способов. Любовь к учебе, 

урокам, которые вам придется выполнять, пополнит запас физических и 

душевных сил, спасет от утомления, от болезни, известной под 

названием "скука". 

 

Обратите внимание на состояние своего физического и психического 

здоровья. Физиологические признаки стресса: бессонница, головные боли, 

сердцебиение, боли в спине, в желудке, в сердце, несварение желудка, 

спазмы. Психологическими признаками стресса являются рассеянность, 

расстройство памяти, тревожность, плаксивость, излишнее беспокойство, 

беспричинные страхи, раздражительность. Это приводит к потере 

уверенности в себе, к возникновению различных заболеваний, психическим 

расстройствам и к лекарственной зависимости. 

 

 

Что делать, чтобы нейтрализовать стресс?  

 

Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас витаминов в организме, 

особенно группы В. Многие врачи советуют принимать ежедневно 

витамины, но помните о передозировке. Все должно быть в меру! Во-вторых, 

очень полезны физические упражнения. Ходите в спортивный зал, делайте 

зарядку, танцуйте, пойте, гуляйте по городу, посещайте бассейн, баню. В-

третьих, необходима психическая и физическая релаксация. Попробуйте 

следующие способы: слушайте расслабляющую музыку, смотрите на ночное 

небо, облака, мечтайте. В-четвертых, для гармоничной жизни необходима 

поддержка семьи, друзей. Ходите в гости, не уклоняйтесь от семейных 

торжеств, знакомьтесь с новыми интересными людьми. Уделяйте внимание 

родителям, бабушкам и дедушкам, сестре или брату, ведь они особенно 

нуждаются в вашей любви, заботе, ласке. 



Кратковременные эффективные средства борьбы со стрессом. 

 

1. Противострессовое дыхание. Медленно выполнить глубокий вдох через 

нос; на пике вдоха на мгновение задержите дыхание, после чего сделайте 

через нос выдох как можно медленнее. Постараться представить, как с 

каждым глубоким вдохом и продолжительным выдохом происходит 

частичное освобождение от стрессового напряжения. 

2. Минутная релаксация. Расслабить уголки рта, увлажнить губы (язык 

пусть свободно лежит во рту). Расслабить плечи. Сосредоточиться на 

выражении своего лица и положении тела. 

3. Если позволяют обстоятельства, покинуть помещение, в котором 

возник острый стресс. Перейти в другое место, где никого нет, или выйти 

на улицу, где сможете остаться наедине со своими мыслями. 

4. Заняться какой-нибудь деятельностью, все равно какой. Секрет этого 

способа прост: любая деятельность, особенно физический труд, в стрессовой 

ситуации служит в роли громоотвода, помогает отвлечься от внутреннего 

напряжения. 

 

5. Примеры формул самопрограммирования: 

 

-Я могу наслаждаться каждым днем своей жизни, даже если 

впереди меня ждет экзамен. Экзамен – лишь только часть моей 

жизни. 

-Я умею полностью расслабиться, а потом быстро собраться. 

-Я могу управлять своими внутренними ощущениями. 

-Я справлюсь с напряжением в любой момент, когда пожелаю. 

-Что бы ни случилось, я сделаю все от меня зависящее, чтобы 

достичь желаемого. 

-Я твердо уверен, что у меня все будет хорошо, и я успешно сдам 

экзамены. 

 

 

 

 



Упражнения для снятия стресса. 

Упражнение 1. 

Этот комплекс очень прост и эффективен, для его выполнения вам не 

потребуется ничего, кроме стены. 

1.  Нахмурьте лоб,  сильно напрягите лобные мышцы на 10 секунд; 

расслабьте их тоже на 10 секунд. Повторите упражнение быстрее, напрягая и 

расслабляя лобные мышцы с интервалом в 1 секунду. Фиксируйте свои ощу-

щения в каждый момент времени. 

2.  Крепко зажмурьтесь, напрягите веки на 10 секунд, затем расслабьте — 

тоже на 10 секунд. Повторите упражнение быстрее. 

3.  Наморщите нос на 10 секунд. Расслабьте. Повторите быстрее. 

4. Крепко сожмите губы. Расслабьте. Повторите быстрее. 

5.  Сильно упритесь затылком в стену, пол или кровать. Расслабьтесь. 

Повторите быстрее. 

6.  Упритесь в стену левой лопаткой, пожмите плечами. Расслабьтесь. 

Повторите быстрее. 

7.  Упритесь в стену правой лопаткой, пожмите плечами. Расслабьтесь. 

Повторите быстрее. 

Упражнение 2. 

Если обстановка вокруг накалена и вы чувствуете, что теряете 

самообладание, этот комплекс можно выполнить прямо на месте, за столом, 

практически незаметно для окружающих, 

1.  Так сильно, как можете, напрягите пальцы ног. Затем расслабьте их. 

2.  Напрягите и расслабьте ступни ног и лодыжки. 

3.  Напрягите и расслабьте икры. 

4.  Напрягите и расслабьте колени. 

5.  Напрягите и расслабьте бедра. 

6.  Напрягите и расслабьте ягодичные мышцы. 

7.  Напрягите и расслабьте живот. S. Расслабьте спину и плечи- 



9.  Расслабьте кисти рук. 

10. Расслабьте предплечья. 

11. Расслабьте шею. 

12. Расслабьте лицевые мышцы. 

13. Посидите спокойно несколько минут, наслаждаясь полным покоем. Когда 

вам покажется, что медленно плывете, — вы полностью расслабились. 

Упражнение 3. 

Это упражнение можно делать в любом месте. Нужно сесть поудобнее, 

сложить руки на коленях, поставить ноги на землю и найти глазами предмет, 

на котором можно сосредоточить свое внимание. 

1. Начните считать от 10 до 1, на каждом счете делая вдох и медленный 

выдох. (Выдох должен быть заметно длиннее вдоха.) 

2. Закройте глаза. Снова посчитайте от 10 до 1, задерживая дыхание на 

каждом счете. Медленно выдыхайте, представляя, как с каждым выдохом 

уменьшается и наконец исчезает напряжение. 

3.  Не раскрывая глаз, считайте от 10 до 1. На этот раз представьте, что 

выдыхаемый вами воздух окрашен в теплые пастельные тона. С каждым 

выдохом цветной туман сгущается, превращается в облака. 

4. Плывите по ласковым облакам до тех пор, пока глаза не откроются сами. 

Чтобы найти нужный ритм счета, дышите медленно и спокойно, 

отгораживаясь от всевозможных волнений при помощи воображения. Этот 

метод очень хорошо ослабляет стресс. Через неделю начните считать от 20 

до 1, еще через неделю — от 30 и так до 50. 

 

 

 

 

 

 

 



Меню из продуктов, которые помогут вам...  

...улучшить память 

Морковь особенно облегчает заучивание чего-либо наизусть за счет того, что 

стимулирует обмен веществ в мозгу. Наш совет: перед зубрежкой съесть тарелку тертой 

моркови с растительным маслом. 

Ананас — любимый фрукт театральных и музыкальных звезд. Тот, кому 

необходимо удерживать в памяти большой объем текста или нотных знаков, нуждается в 

витамине С, который в достаточном количестве содержится в этом фрукте.  

Авокадо — источник энергии для кратковременной памяти (например, при 

составлении планов, расписаний, списков покупок и т.д.) за счет высокого содержания 

жирных кислот. Достаточно половины плода. 

...сконцентрировать внимание 

Креветки — деликатес для мозга: снабжает его важнейшими жирными кислотами, 

которые не дадут вашему вниманию ослабнуть. Достаточно 100 грамм в день.  

Репчатый лук помогает при умственном переутомлении или психической 

усталости. Способствует разжижению крови, улучшает снабжение мозга кислородом. 

Доза: минимум половина луковицы ежедневно. 

Орехи особенно хороши, если вам предстоит умственный «марафон» (доклад, 

конференция, концерт) или долгая поездка за рулем. Укрепляют нервную систему, сти-

мулируют деятельность мозга. 

...достичь творческого озарения 

Инжир освобождает голову для новых идей. Содержащееся в нем вещество по 

химическому составу близко к аспирину, эфирные масла разжижают кровь, мозг лучше 

снабжается кислородом.  

Тмин может спровоцировать рождение гениальных идей. Эфирные масла, 

содержащиеся в нем, стимулируют всю нервную систему. 

...успешно грызть гранит науки 

Капуста снимает нервозность, так как снижает активность щитовидной железы. 

Чтобы прошел «мандраж», съешьте салат из капусты перед экзаменами, и вы спокойно к 

ним подготовитесь. 

Лимон освежает мысли и облегчает восприятие информации за счет ударной дозы 

витамина С. Перед занятиями иностранным языком неплохо «принять на грудь» ста-

канчик лимонного сока. 

Черника — идеальный «промежуточный корм» для студентов. Способствует 

кровообращению мозга. Лучше всего есть свежие ягоды или варенье. 



Упражнения, которые помогают 

избавиться от волнения. 

 

- Большим пальцем правой руки слегка нажать точку 

концентрации внимания, которая расположена в середине 

левой ладони. Повторить пять раз. То же самое проделать 

левой рукой на правой ладони. Выполнять упражнение 

спокойно, не торопясь, соблюдая определенный режим 

дыхания: при нажатии — выдох, при ослаблении — вдох.  

 

- Сжать пальцы в кулак, загнув внутрь большой палец, он 

связан с сердечно-сосудистой системой. Сжимать кулак с 

усилием, спокойно, не торопясь, пять раз. При сжатии — 

выдох, при ослаблении — вдох. Если выполнять с 

закрытыми глазами, эффект удваивается.  

Это упражнение способствует запоминанию важных вещей, 

поэтому оно уместно, например, перед началом 

экзаменационной работы или перед ответственным 

выступлением.  

 

- Помогает устранить психическое напряжение, нервное 

раздражение и упражнение с орехами. Ладонью правой 

руки слегка прижмите орех к левой ладони и делайте 

круговые движения против часовой стрелки по всей ладони, 

начиная со стороны мизинца. И так 2-3 минуты. То же 

проделайте 2-3 минуты на правой ладони, вращая орех 

левой ладонью, но уже по часовой стрелке.  

 

- В завершение успокоительной гимнастики слегка 

помассируйте кончики мизинцев. Будьте уверены — ваши 

нервы не подведут в ответственный момент. 

 


