
Рекомендации выпускникам по подготовке к 

экзаменам 
 

 

Старайтесь, как можно чаще использовать проверку своих знаний в 

тестовой форме. 

Помните, что тестовые задания могут быть разного типа: выбор 

правильного ответа, верно или неверно, закончите предложение, заполните 

пробелы, с использованием рисунков, графиков, диаграмм, восстановите 

последовательность и т.п. 

Чем больше вы знаете о тестах, тем легче вам выявить свои слабые места 

и справиться с тестированием. Ваша цель обнаружить как раз эти слабые 

места и выработать соответствующую линию поведения. 

 

Вам необходимо обладать некоторыми знаниями о построении теста. 
Проанализируйте тест:  

 для проверки какой области знаний он предназначен,  

 сколько времени выделяется на работу с тестом,  

 как необходимо работать с ним,  

 какие типы заданий он включает,  

 есть ли необходимость рисовать графики, писать формулы, 

составлять таблицы или схемы? 

Данные знания помогут вам быстро сориентироваться в выполнении 

тестовых заданий, равномерно распределить время на его выполнение, 

определить стратегию выполнения, правильность оформления ответов – 

заполнения бланка ответов. 

Выгоды такой подготовки заключаются в следующем: формируется 

уверенность при тестировании, то есть опыт обращения с тестами; опыт 

действий в стрессовых ситуациях и распределения времени; 

осведомленность о различных видах заданий и о соответствующих 

стратегиях их выполнения; обеспечивается тренированность в тестовых 

ситуациях, редко встречающихся в повседневной жизни; опыт преодоления 

неуверенности и страха перед тестами; вырабатывается поведение в ходе 

тестирования (умение остановиться вовремя, обращение с таблицами, 

навыки самопроверки). 

Кроме того, помните, чем ближе учебные задания к реальной ситуации 

тестирования, тем выше будет эффективность подготовки. 

 

 

 

 

Правильно формируйте свое поведение во время проведения 

экзамена. 



Правильное поведение дается не каждому. Помните, что могут 

возникнуть следующие проблемы: волнение, нервозность, страх, антипатия, 

цейтнот. 

Вполне понятно, что перед тестом мы взволнованы, одни в меньшей 

степени, другие – в большей. Вы знаете, что от успешных результатов 

зависит ваша аттестация. Страх может быть от того, что мы чего-то 

подсознательно боимся, что не поймем задания, или неправильно истолкуем 

указания тестирования. Антипатия может возникнуть, когда тест для нас 

несимпатичен, поэтому переносим на него наш страх. Хотя вы и привыкли в 

процессе учебной деятельности укладываться  в сжатые сроки 

контролирующих заданий (текущие контрольные работы, итоговые 

контрольные работы, переводные экзамены, зачеты и т.п.), однако строгие 

условия тестирования для вас чрезвычайно неприятны. Так как знаете, что 

малейшая ошибка может вызвать лавину ошибок, либо не успевание 

выполнить другие задания, если вы  ''засядете'' с каким-нибудь заданием. 

 

Советы по преодолению этих трудностей 
Для обозначения времени, которое вы тратите на тестирование в 

определенных ситуациях, используя часы и отмечая результаты в тетради 

для самоподготовки, проделайте следующее: 

а) ответьте на все вопросы теста без ограничения времени, то есть 

потратьте времени столько, сколько вам потребуется для ответов; 

б) введите временные ограничения, т.е. обозначьте предварительно для 

себя конкретное время, какое необходимо потратить в соответствии с 

требованиями, например 120 минут; 

в) сократите время тестирования, например до 90 минут (тренировка в 

стрессовых условиях); 

г) проанализируйте ситуации, отметьте, что с вами происходило, что вы 

чувствовали, как вели себя, как менялась ваша стратегия работы с 

тестовыми заданиями, что вам мешало, а что помогало справляться с 

заданиями. 

Во время экзаменов используйте только свой положительный опыт. 

Использование успокаивающих средств накануне или перед экзаменом 

не принесет вам успеха, так как успокаивающие средства, которые в лучшем 

случае, сдерживают нервное возбуждение, тем самым снижают важную 

составляющую успеха, а именно волю к преодолению трудностей, снижают 

способность к самокритике и работоспособность учащегося. 

Наличие небольшого уровня волнения является показателем 

боеготовности экзаменуемого, и оно необходимо для оптимизации 

поведения при тестировании. Главный прием работы с нервозностью и 

волнением является хорошая подготовленность, так как тот, кто знает, что 

его ждет, будет более спокоен, чем тот, кто находится в неопределенности и 

неизвестности. 

Интенсивная подготовка к тестированию обеспечивает испытуемому 

значительную психологическую поддержку. 



 

При работе с тестовыми заданиями во время экзамена многое 

зависит от того, что вам удастся вспомнить: 

1. Для того, чтобы вспомнить и дать правильный ответ, нужно 

сосредоточиться и непременно успокоится. Если вы взволнованы, то 

закройте глаза, расслабьтесь, вспомните что-нибудь приятное или смешное. 

Спокойно подышите, обратите свое внимание на то, чтобы ваше дыхание 

стало спокойным, ровным. Для этого вам не придется потратить  много 

времени. И лишь после того, как вы придете в рабочее состояние, 

внимательно прочитайте вопросы. Не может быть, чтобы вы ничего 

абсолютно не знали. Просто не бывает такого!  

2. Начинайте работу с вопроса, на который вы знаете ответ. Это вам 

поможет почувствовать уверенность в себе, сэкономить время, которые вы 

можете уделить в последующем на работу с трудными заданиями. При 

работе над хорошо знаемым вопросом у вас подсознательно будут 

припоминаться ответы на остальные вопросы. 

Помните, что самое первое состояние, с которым сталкивается 

экзаменуемый не зависимо от формы заданий это состояние, что вы вообще 

ничего не знаете. Если вами материал усвоен хорошо, то через некоторое 

время у вас в памяти начнут, как бы всплывать части ответа. Обладая 

общими знаниями о предмете, до многого можно додуматься 

самостоятельно. 

3. Ищите смысловые и структурные связи. Помните, что любой 

логически связанный текст, строится так, чтобы одна мысль логически 

предопределяла следующую за ней, поэтому с самого начала постарайтесь 

понять смысл задания. 

4. Используйте ассоциации. Представив в памяти обстановку, в которой 

вы готовились и учили материал, вы сможете припомнить и сам материал, 

необходимый вам для ответа на задание. Это может быть и припоминание 

определенного урока, и того, что вам говорил учитель, и ваши ответы, и 

ответы других учеников, и записи, графики, рисунки и т.п. 

 

Подготовка к экзамену. 

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 что именно сегодня будете учить, какие именно разделы 

какого предмета. 

Конечно, хорошо начинать – пока не устал, пока свежая голова – с самого 

трудного, с того раздела, который заведомо знаете хуже всего.  

Обязательно следует чередовать работу и отдых, скажем, 40 мин. 

Занятий, затем 10 мин.- перерыв. Можно в это время вымыть посуду, полить 

цветы, сделать зарядку. 



Полезно повторять материал по вопросам. Прочитав вопрос, вначале 

вспомните и обязательно кратко запишите все, что вы знаете по этому 

вопросу, и лишь затем проверьте себя по учебнику. Особое внимание 

обратите на подзаголовки главы или параграфа учебника, на правила и 

выделенный текст. Проверьте правильность дат, основных фактов. Только 

после этого внимательно, медленно прочтите учебник, выделяя главные 

мысли, - это опорные пункты ответа. 

В конце каждого дня подготовки следует проверить, как вы усвоили 

материал: вновь кратко запишите планы всех вопросов, которые были 

проработаны в этот день. 

При подготовке к ЕГЭ вообще полезно структурировать материал за счет 

составления планов, схем, причем обязательно делать это не в уме, а на 

бумаге. Такая фиксация на бумаге делает ответ четким, точным, позволяет 

выделить главное, что важно при кратком ответе или ответе на тест. 

Ответы на наиболее трудные вопросы мы рекомендуем давать полные, 

развернутые, рассказать маме, другу – любому, кто захочет слушать. 

Если в какой-то момент подготовки к экзамену вам начинает казаться, что 

это выучить невозможно и вы никогда не сможете запомнить всего, что 

требуется, подумайте о том, сколько по этому предмету вы уже знаете, дайте 

себе отчет в том, где вы находитесь и сколько вам еще предстоит пройти, 

чтобы освоить весь материал. Только делать это надо как можно конкретнее. 

Концентрируйте внимание на ключевых мыслях. 

Обязательно решайте задачи (по математике, физике, химии), выполняйте 

грамматические разборы предложений, слов (по русскому языку) – в общем 

научитесь хорошо выполнять практические задания; и не просто выполнять, 

но и рассказать полностью, вслух, как вы их выполняли, какой был ход 

ваших действий и рассуждений. 

 

Накануне экзамена. 

Оставьте один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все 

планы ответов. Не повторяйте материал по порядку, лучше напишите номера 

на листочках и тяните, как на экзамене. Каждый раз, прежде чем рассказать 

материал, вспомните и запишите план ответа. Если это получилось хорошо и 

быстро, можете не рассказывать – этот вопрос вы знаете хорошо. 

Рассказывайте только то, в чем вы чувствуете затруднение. Если вы 

волнуетесь, то непосредственно накануне представьте себе ситуацию 

экзамена во всех красках, со всеми своими чувствами, переживаниями, 

«страшными мыслями»: вот вы вошли в класс, вот получили пакет с 

заданиями ЕГЭ, готовитесь, выполняете задания на черновике (кстати, его 

надо использовать экономно, чтобы хватило бумаги; т.е. все, что можно, 

вычисляйте в уме – по математике, например), переписываете на чистовик, 

проверяете, сдаете. Времени будет достаточно. Еще раз представьте себе все 

как можно конкретнее, в деталях, со всеми чувствами, переживаниями, 

действиями, но так, как бы вы хотели, чтобы все произошло, как должно 

произойти на успешной сдаче экзамена.  



Каждому известно: для того чтобы полностью подготовиться к экзамену, 

не хватает одной, последней перед ним ночи. Это, однако, ерунда. Вы уже 

устали, и не надо себя переутомлять. Напротив, с вечера перестаньте 

готовиться. Умойтесь. Совершите прогулку. Выспитесь как можно лучше, 

чтобы встать отдохнувшим, с ощущением своего здоровья, силы, даже 

некоторой агрессивности. Ведь экзамен – это своеобразная борьба, в которой 

надо уметь за себя постоять.  

По дороге на экзамен не вредно просто полистать учебник. 

 

Во время экзамена. 

Как вести себя на экзамене? Вот несколько полезных советов. 

1. После вскрытия пакета  с экзаменационными заданиями, 

внимательно и аккуратно заполните регистрационный бланк во 

избежание ошибок, которые существенно затруднят работу экспертов и 

операторов. 

2. Внимательно ознакомьтесь с инструкцией по выполнению 

работы. 

3. Выполняйте задания в том порядке, в котором они даны, так как 

они расположены по нарастанию трудности. 

4. Для экономии времени пропускайте задание, которое не удается 

выполнить сразу, и переходите к следующему; вернетесь к нему, если 

после выполнения всей работы у вас останется время. 

5. Разумно используйте черновик. 

6. Постарайтесь выполнить как можно больше заданий и набрать 

наибольшее количество баллов, так как за выполнение различных по 

сложности заданий дается 1 или более баллов. 

7. Все записи выполняйте аккуратно и разборчиво, соблюдайте 

требования к оформлению решения и записи ответа.   

 

Пути предотвращения и преодоления стресса: 
1.Обращайтесь к себе позитивно. Если вы что-то не успели выучить, то не 

стоит усугублять положение недостойными высказываниями в свой адрес. 

2.Представляйте себе положительные результаты. Представляйте себе 

успех, то, как будете рады вы и ваши близкие успешной сдаче. 

3.Определите оптимальное время работы и наилучшую обстановку. 

Большинство из нас либо "совы", либо "жаворонки". Установите свое 

лучшее время и запланируйте как можно больше дел вокруг в его 

пределах,чтобы работать на пике ваших энергетических возможностей. 

4.Во время подготовки к экзаменам, чередуйте умственную нагрузку с 

физическими упражнениями, которые избавят вас от напряжения и 

беспокойства. 

5.Поощряйте себя чем-либо после каждого выученного билета. 

6.На время экзаменов отрегулируйте свой режим дня. 

7.Разбивайте изучение большого объема материала на части, в таком 

случае он не будет казаться таким сложным и невыполнимым. 
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8.Во время подготовки к экзаменам очень важно овладеть техникой 

расслабления, ибо это даст вам возможность более спокойно воспринимать 

непредвиденные ситуации во время подготовки и сдачи экзаменов. 

9. И последнее - это чувство юмора, ведь юмор – великий облегчитель  

стрессов и один из лучших способов избавиться от беспокойства. 

 

 

 

Что такое стресс?  Существует следующее определение стресса: "Стресс - 

(от англ. перегрузка)  реакция организма на раздражающие факторы и 

проявляющееся в виде органических, физиологических нервно-психических 

расстройств." 

Все мы разные и реакции на стресс у нас тоже разные. Самое главное 

приучить себя прислушиваться к стрессовым сигналам организма. 

Экзамены - это необходимый этап перед вступлением во взрослую 

жизнь. Для одних  это проходит  безболезненно, для других является первым 

серьезным испытанием, часто имеющим негативную, травмирующую 

окраску. Но симптомы стресса имеют и те и другие.  

Признаки стресса можно разделить на три категории: физическую, 

эмоциональную и поведенческую. 

Физические признаки: 
Бессонница 

Головные боли 

Запоры 

Понос  

Частое мочеиспускание 

Усиление сердцебиения 

Боли в животе 

Тошнота или рвота 

Потеря аппетита или постоянное чувство голода 

Нарушение менструального цикла 

Сыпь на теле 

Кожный зуд 

Эмоциональные признаки: 
Импульсивное поведение 

Пониженное настроение 

Гнев 

Нарушение памяти и концентрации внимания 

Беспокойный сон (кошмары) 

Необоснованная агрессивность 

Раздражительность, частые слезы 

Невозможность сосредоточиться, путаница мыслей 

Импульсивное, непредсказуемое поведение 

Поведенческие признаки: 
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Кручение волос 

Кусание ногтей 

Потеря интереса к внешнему облику 

Морщение лба 

Скрежетание зубами 

Пронзительный нервный смех 

Усиленное курение 

Чрезмерное потребление лекарств 

Притоптывание ногой или постукивание пальцем 

Конечно, стресс не является болезнью, которую нужно лечить, но само 

пребывание в стрессовом состоянии довольно дискомфортно и от него 

хочется избавиться. Во время экзаменов стресс дезорганизует деятельность, 

понижается самооценка, появляется чувство неуверенности в себе. 

Естественно это не способствует успешной сдаче экзаменов. Поэтому важно 

уметь управлять стрессом, предотвращать и преодолевать его. 

Пути предотвращения и преодоления стресса:  
1.Обращайтесь к себе позитивно. Если вы что-то не успели выучить, то не 

стоит усугублять положение недостойными высказываниями в свой адрес. 

2.Представляйте себе положительные результаты. Представляйте себе 

успех, то, как будете рады вы и ваши близкие успешной сдаче. 

3.Определите оптимальное время работы и наилучшую обстановку. 

Большинство из нас либо "совы", либо "жаворонки". Установите свое 

лучшее время и запланируйте как можно больше дел вокруг в его пределах, 

чтобы работать на пике ваших энергетических возможностей. 

4.Во время подготовки к экзаменам, чередуйте умственную нагрузку с 

физическими упражнениями, которые избавят вас от напряжения и 

беспокойства. 

5.Поощряйте себя чем-либо после каждого выученного билета. 

6.На время экзаменов отрегулируйте свой режим дня. 

7.Разбивайте изучение большого объема материала на части, в таком 

случае он не будет казаться таким сложным и невыполнимым. 

8.Во время подготовки к экзаменам очень важно овладеть техникой 

расслабления, ибо это даст вам возможность более спокойно воспринимать 

непредвиденные ситуации во время подготовки и сдачи экзаменов. 

9. И последнее - это чувство юмора, ведь юмор – великий облегчитель  

стрессов и один из лучших способов избавиться от беспокойства. 

Общие рекомендации абитуриентам. 

Не стоит относиться к экзаменам слишком серьезно. Ко всему 

происходящему с вами подходите с долей юмора и со здравым смыслом. 

Ведь даже в случае получения низкого балла, ничего катастрофического не 

произойдет. Все зависит от вашего восприятия, от отношения к экзаменам и 

к возможному поражению в целом. 

Если вы плохо подготовились, то изначально не стоит рассчитывать на 

чудо, скорее всего вы получите то, что заслужили. 
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Другое дело, если в стрессовом состоянии вам так и не удалось обуздать 

эмоции и подавить страх, в результате низкий балл и отчаяние из-за провала. 

Примите произошедшее ни как поражение, а как шанс лучше узнать свои 

слабые стороны и, как возможность поработать над собой. 

В конце концов, экзамены, каким бы серьезными они ни были, - не 

решают, по большому счету, вашу судьбу. Ее строите вы сами. И не следует 

забывать, что школа, техникум, институт, наконец, работа- это только часть 

жизни, одна из ее многочисленных граней. 

Стресс - тоже часть жизни. И страх перед ним не имеет смысла, потому 

что стресс - одна из составных частей жизни, а иногда - ее движущая сила. 

Поэтому, отбросив ненужные сомнения  и тревоги, вооружившись 

знаниями и определенной долей юмора, вы мужественно пойдете сдавать 

экзамены. 

И, как бы ни сложилась ситуация, - это всегда ваша победа и ваш шанс! 


