
памятка для выпускников 
КАК ПОДГОТОВИТЬСЯ К СДАЧЕ ЭКЗАМЕНА 

Экзамены (в строгом переводе с латыни — испытания) — это не просто «отбарабанил» и ушел. Это процесс многокомпонентный и 
сложный, где каждая из составляющих успеха просто незаменима. Психологическая готовность  

так же важна, как и хорошее владение знаниями по предмету. 

1. ПОДГОТОВКА К ЭКЗАМЕНУ 
Режим дня 

Питание 

Питание должно быть 3–4-разовым, калорийным и богатым витаминами. Употребляй в пищу грецкие орехи, 
молочные продукты, рыбу, мясо, овощи, фрукты. Побалуйте себя шоколадом – он активирует деятельность мозга.  
Еще один совет: перед экзаменами не следует наедаться. 

Что делать, если устали глаза? 
В период подготовки к экзаменам увеличивается нагрузка на глаза. Если устали глаза, значит, устал и организм: 
ему может не хватить сил для выполнения экзаменационного задания. Нужно сделать так, чтобы глаза отдохнули.  
Выполни два любых упражнения: 
— посмотри попеременно вверх-вниз (25 секунд), влево — вправо (15 секунд); 
— напиши глазами свое имя, отчество, фамилию; 
— попеременно фиксируй взгляд на удаленном предмете (20 секунд), потом на листе бумаги перед собой (20 
секунд); 
— нарисуй квадрат, треугольник — сначала по часовой стрелке, потом в противоположную сторону. 

2. ТРЕВОЖНОСТЬ ПЕРЕД ЭКЗАМЕНОМ 

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. 

Часто пугает неопределенность предстоящего события, невозможность проконтролировать его ход. Поговорите с 
кем-нибудь о  возможных стрессовых ситуациях на экзамене и заранее продумайте свои действия. 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? 

Способы снятия нервно-психического напряжения 

 Спортивные занятия.  
 Контрастный душ.  
 Стирка белья. 
 Мытье посуды. 
 Соревнование: свое напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать этот комок как можно меньше и 
закинуть подальше. 
 Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче». Затем выбросить на помойку. 
 Посчитать зубы языком с внутренней стороны. 
 Громко спеть любимую песню. 
 Покричать то громко, то тихо. 
 Потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и «буйную». 
 Смотреть на горящую свечу. 
 Вдохнуть глубоко до 10 раз.  
 Погулять в лесу, покричать. 
 Слепить из газеты свое настроение. 

3. КАК ВЕСТИ СЕБЯ   ВО ВРЕМЯ ЭКЗАМЕНОВ 

Приемы совладения с экзаменационной тревожностью 

- И вот ты перед дверью класса. Успокойся! Скажи несколько раз: «Я спокоен! Я совершенно спокоен».  
- Приведи в порядок свои эмоции, соберись с мыслями посредством сосредоточения на анализе деталей 
окружающих объектов. 
- Смело входи в класс с уверенностью, что все получится.  
- 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.  



- Выполни дыхательные упражнения для снятия напряжения: сядь удобно, глубокий вдох через нос (4–6 секунд), 
задержка дыхания (2–3 секунды). 
- Слушай внимательно, чтобы не отвлекаться в дальнейшем и не задавать лишних вопросов об оформлении. 
Тебе все объяснят: как заполнить бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.д.  
- 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. 
- 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.  
- Когда приступаешь к новому заданию, забудь все, что было в предыдущем, — как правило, задания в тестах не 
связаны друг с другом. 
- Действуй методом исключения! Последовательно исключай те ответы, которые явно не подходят.  
- Если ты сомневаешься в правильности ответа, тебе сложно сделать выбор. Доверься своей интуиции! 
- Оставь время для проверки своей работы хотя бы для того, чтобы успеть пробежать глазами и заметить явные 
ошибки. 
- 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. 

 
УДАЧИ!  
    


