
СОВЕТЫ УЧАСТНИКАМ ЭКЗАМЕНОВ 

В экзаменационную пору всегда присутствует 
психологическое напряжение. Стресс при этом – абсолютно 
нормальная реакция организма.  
 
       Легкие эмоциональные всплески полезны, они 
положительно сказываются на работоспособности и усиливают 
умственную деятельность. Но излишнее эмоциональное 
напряжение зачастую оказывает обратное действие.  
  
       Экзамены - лишь одно из жизненных испытаний, многие 
из которых еще предстоит пройти. Не придавайте событию 
слишком высокую важность, чтобы не увеличивать 
волнение.         
 
       При правильном подходе экзамены могут служить 
средством самоутверждения и повышения личностной 
самооценки. 
 
       Заранее поставьте перед собой цель, которая Вам по 
силам. Никто не может всегда быть совершенным. Пусть 
достижения не всегда совпадают с идеалом, зато они Ваши 
личные.  
 
       Не стоит бояться ошибок. Известно, что не ошибается 
только тот, кто ничего не делает. 
 
       Люди, настроенные на успех, добиваются в жизни 
гораздо большего, чем те, кто старается избегать неудач. 
 
       Будьте уверены: каждому, кто учился в школе, по силам 
сдать выпускные экзамены в любой форме. Все задания 

составлены на основе школьной программы. Подготовившись 
должным образом, Вы обязательно сдадите экзамен.  

 
 

Удачи на экзаменах! 

 

 
 



Полезные советы  
при подготовке к экзаменам 

  
- Перед началом работы нужно сосредоточиться – расслабиться 

и успокоиться. Расслабленная сосредоточенность гораздо 
эффективнее, чем напряженное, скованное внимание. 

 
- Заблаговременное ознакомление с правилами и процедурой 

экзамена снимет эффект неожиданности на экзамене. 
Тренировка в решении заданий поможет ориентироваться в 

разных типах заданий, рассчитывать время.  
 

- Меняйте умственную деятельность на двигательную. Не 
бойтесь отвлекаться от подготовки на прогулки и любимое 
хобби, чтобы избежать переутомления, но и не затягивайте 

перемену!  
 

Оптимально делать 10-15 минутные перерывы 

после 40-50 минут занятий. 
 

    - Для активной работы мозга требуется много жидкости, 
поэтому полезно больше пить простую или минеральную воду, 

зеленый чай.  

 - Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т. д. 

стимулируют работу головного мозга.   
 

     - Соблюдайте режим сна и отдыха. При усиленных 
умственных нагрузках стоит увеличить время сна на час.   

 

Рекомендации по заучиванию материала  
 

- Главное – распределение повторений во времени.  

Повторять рекомендуется сразу в течение 15-20 минут,  
через 8-9 часов и через 24 часа. 

 
-  Полезно повторять материал за 15-20 минут до сна и утром, 
на свежую голову. При каждом повторении нужно осмысливать 

ошибки и обращать внимание на более трудные места.  
 

  - Чтобы перевести информацию в долговременную память, 
нужно делать повторения спустя сутки, двое, постепенно 
увеличивая временные интервалы между повторениями.    

 



  Универсальные рецепты  

для успешного выполнения тестирования.  
 

 Сосредоточься! После заполнения бланков, 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.   

 

• 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 может привести к досадным 

ошибкам в самых легких вопросах.  

 

• Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое 

задание, забудь все, что было в предыдущем.  

 

• Исключай! Многие задания можно быстрее решить, если не искать 

сразу правильный вариант ответа, а последовательно исключать те, 

которые явно не подходят.   

 

• Запланируй два круга! Тогда ты успеешь спокойно вернуться и 

подумать над трудными, которые тебе вначале пришлось пропустить.   

 

• Проверь! Оставь время для проверки своей работы, хотя бы, чтобы 

успеть пробежать глазами и заметить явные ошибки. 
 


