
   

Как подготовиться к экзамену психологически 

  

Начинай готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям, сохраняя 

спокойствие. 

Если очень трудно собраться с силами и с мыслями, постарайся запомнить 

самое лёгкое, а потом переходи к изучению трудного материала. 

Ежедневно выполняй упражнения, способствующие снятию внутреннего 

напряжения, усталости, достижению расслабления. 

          

Режим дня. 

       Раздели день на три части: 

готовься к экзаменам 8 часов в день; 

занимайся спортом, гуляй на свежем воздухе - 8 часов; 

спи не менее 8 часов; если есть желание и потребность, сделай себе тихий час 

после обеда. 

  

Питание.  

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

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

фрукты, шоколад. Еще один совет: перед экзаменами не следует наедаться. 

  

Как запомнить большое количество  материала. 

Повторяй материал по вопросам. Вначале вспомни и обязательно кратко 

запиши все, что знаешь, и лишь затем проверь правильность дат, основных 

фактов. Читая учебник, выделяй главные мысли – это опорные пункты 

ответа. Научись составлять краткий план ответа отдельно на каждый вопрос 

на маленьких листочках. В последний день перед экзаменом просмотри 

листочки с кратким планом ответа. 

        

 Некоторые  закономерности  запоминания.  

1.  Трудность запоминания растёт непропорционально объёму. Большой 

отрывок учить полезнее, чем короткое изречение. 

2.  При одинаковой работе количество запоминаемого тем больше, чем выше 

степень понимание. 

3.  Распределённое заучивание лучше концентрированного. Лучше учить с 

перерывами, чем подряд, лучше понемногу, чем сразу. 

4.  Эффективнее больше времени тратить на повторение по памяти, чем на 

простое многократное чтение. 

5.  Если работать с двумя материалами – с большим и поменьше, разумно 

начинать с большего. 

6.  Во сне человек не запоминает, но и не забывает. 

 

 

  



Условия  поддержки работоспособности.   

1.  Чередовать умственный и физический труд. 

2.  В гимнастических упражнениях предпочтение следует отдавать кувырку, 

свече, стойке на голове, так как усиливается приток крови к клеткам мозга. 

3.  Беречь глаза, делать перерыв каждые 20-30 минут (оторвать глаза от 

книги, посмотреть в даль). 

4.  Минимум телевизионных передач 

  

     

Универсальные  рецепты  для более успешной тактики выполнения 

тестирования. 

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! 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 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, 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 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.  

 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 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,  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.  

 


