
КАК 
 ПОДГОТОВИТЬСЯ  

      К СДАЧЕ ЭКЗАМЕНОВ 
        (рекомендации для учащихся) 

 

☺  Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние 

вещи, удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, 

карандаши и т.п. 

☺  Приступая к подготовке к экзаменам, полезно составить план. 

Составляя план на каждый день подготовки, необходимо четко 

определить, что именно сегодня будет изучаться. Не вообще: «немного 

позанимаюсь», а какие именно разделы и темы будут пройдены.  

☺  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, скажем, 40 минут занятий, затем 10 

минут – перерыв. Можно в это время сделать зарядку, принять душ и 

др.  

☺  В конце каждого дня подготовки следует проверить, как ты 

усвоил материал: вновь кратко запиши планы всех вопросов, которые 

были проработаны в этот день.  

☺  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.  

☺  Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не 

справишься, а напротив, мысленно рисуй себе картину триумфа. 

Мысли о возможном провале недаром называют саморазрушающими. 

Они не только мешают тебе готовиться, создавая постоянное 

напряжение и смятение в мыслях, занимая в них главное место, они к 

тому же, как раз и позволяют тебе ничего не делать или делать все, 

спустя рукава (зачем трудиться, если все равно ничего не выйдет).  

☺  Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь 

повторить все планы ответов, еще раз остановиться на самых трудных 

вопросах.  
 
 



Как вести себя во время сдачи ЕГЭ 

 

День сдачи ЕГЭ - очень важный для тебя день. У тебя уже есть 

положительный опыт сдачи экзаменов в прошлом, воспользуйся им! 

Осознай то, что ЕГЭ не свалился на тебя, «как снег на голову». Ты 

прошел достаточную подготовку к нему на предварительном этапе. В 

этом тебе помогали родители и учителя. 

 

 Итак, позади период подготовки. Не пожалей двух-трех минут на то, 

чтобы привести себя в состояние равновесия. Вспомни о ритмическом 

дыхании, аутогенной тренировке. Подыши, успокойся. Вот и хорошо! 

 Будь внимателен! В начале экзамена тебе сообщат необходимую 

информацию. От того, насколько ты внимательно запомнишь все эти 

правила, зависит правильность твоих ответов! 

 Соблюдай правила поведения на экзамене! Не выкрикивай с 

места, если ты хочешь задать вопрос, подними руку.  

 Сосредоточься! Когда ты прояснил все непонятные для себя 

моменты, постарайся сосредоточиться и забыть про окружающих.   

 Не бойся! Жесткие рамки времени не должны влиять на качество 

твоих ответов. Перед тем, как вписать ответ, убедись, что ты правильно 

понял, что от тебя требуется.  

 Начни с легкого! Начни выполнять те задания, 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: есть такие задания, с которыми ты обязательно 

справишься. Просто глупо застрять на вопросах, которые вызывают у 

тебя затруднения и не дойти до «своих» заданий.   

 Читай задания 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 заданиях. 

 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). 

Проверяй! Обязательно оставь время для проверки своей работы, 

хотя бы для того, чтобы успеть пробежать глазами ответы и заменить 

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.    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 



Приемы, мобилизующие интеллектуальные 

возможности при подготовке и сдаче ЕГЭ  
 

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 и 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.  

 Вторая проблема, с которой сталкиваются школьники, 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 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, то 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.   

 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.      
 

Ритмичное четырехфазное дыхание 

 

Для выполнения этого упражнения достаточно удобно сесть, 

распрямится и положить расслабленные руки на колени. 

Первая фаза (4-6 секунд). Глубокий вдох через нос. Медленно 

поднимите руки вверх до уровня груди ладонями вперед. Сосредоточьте 

свое внимание в центре ладоней и почувствуйте сконцентрированное 

тепло (ощущение «горячей монетки»). 

Вторая фаза (2-3 секунды). Задержка дыхания. 

Третья фаза (4-6 секунд). Сильный, глубокий выдох через рот. 

Выдыхая, нарисуйте перед собой в воздухе вертикальные волны прямыми 

руками (на экзамене лучше заменить это упражнение модификацией без 

размахивания руками). 

Четвертая фаза (2-3 секунды). Задержка дыхания. 

Дышите таким образом не более 2-3 минуты.  
 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



Методы активного запоминания  
 

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 вспоминается 

вся фраза.  

 Этот метод можно применять и при запоминании больших по 

объёму текстов, составляя цепочку ключевых слов, следующих друг за 

другом и связанных между собой. Для этого запоминаемый 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 день – 2 повторения; 

 2 день – 1 повторение; 

 3 день – без повторений; 

 4 день – 1 повторение; 

 5 день – без повторений; 

 6 день – без повторений; 

 7 день – 1 повторение. 

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 

после 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 объёмом материала трудно хорошо 

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

достаточно большие разделы, объединенные одной темой. При первом 

воспроизведении повторяется уже выученная часть и изучается вторая. 

При повторном – повторяются первые части заучивается следующая и 

т.д.  

 

Зубрежка 

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

случае можно прибегнуть к банальной зубрёжке. 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). 

 

 «Память и чувственный опыт» 

 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 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). 

При запоминании вы можете воспользоваться приёмами зрительной 

памяти.  

 

Приёмы 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.  

 

 

 

 

 

 

 


