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Рекомендации школьникам по теоретической  

и психологической подготовке к экзаменам 
 

Для успешной сдачи экзаменов необходимо учитывать два фактора: 

теоретическую и психологическую подготовку. 

Теоретическая подготовка к экзамену делится на два раздела: в тече-

ние всего учебного года и предэкзаменационная. 

Если ученик хочет иметь глубокие и прочные знания, то он должен 

приступать к подготовке к экзамену с самого первого периода изучения 

предмета. Это удобно, так как, с одной стороны, помогает готовиться к те-

кущим занятиям, а с другой – во время экзаменационного периода значи-

тельно облегчает процесс подготовки. 

  При организации предэкзаменационной работы учащимся следует, 

во-первых, равномерно распределить учебный материал на все время под-

готовки (количество вопросов делится на время подготовки к экзамену, 

причем вторую половину дня перед экзаменом нужно оставить в резерве), 

а, во-вторых, оптимальным образом организовать свой быт, так, чтобы в 

нем не было ночных занятий, злоупотребления кофеином, а также выделено 

специальное время для физической активности. 

В период подготовки к экзаменам не следует радикально менять свой 

режим дня, так как резкая смена привычного образа жизни плохо «вписы-

вается» в налаженные биологические ритмы человека и требует длительно-

го периода адаптации. Поэтому во время экзаменационного периода жела-

тельно сохранить привычный ритм сна и бодрствования, ограничившись 

минимальными изменениями режима дня.  

1. Не рекомендуется усиливать учебную нагрузку за счет сна. Подоб-

ная рекомендация обусловлена тем, что нормальный сон не только снимает 

умственное утомление и обеспечивает восстановление потраченных сил ор-

ганизма, но и играет важнейшую роль в механизмах памяти. Как показали 

исследования ученых, именно во время сна происходит перевод информа-

ции, полученной за день, из оперативной в долговременную память. По-

этому сокращение количества времени, отведенного на сон, не только будет 

приводить к плохому психическому самочувствию, вялости и апатии, но и 

снизит эффективность усвоения учебного материала. Во время подготовки 



 

 

к экзаменам помимо ночного сна желательно ввести в распорядок дня крат-

ковременный (1–1,5 часа) дневной сон. 

2. Чередование умственной и физической деятельности. Во время под-

готовки к экзаменам наиболее оптимальной формой распределения нагруз-

ки являются полуторачасовые занятия с пятнадцатиминутными перерывами 

между ними для физкультпауз. Способ физической активности не имеет 

существенного значения – это может быть обычная физзарядка, аэробика, 

танцы и пр. При этом желательно задействовать все группы мышц для уси-

ления кровообращения в организме. Особенно благоприятно такие паузы 

действуют на лимфообращение, которое практически прекращается при си-

дячей умственной работе и поэтому требует периодической активной сти-

муляции за счет работы мышц. Помимо кратковременных перерывов в ре-

жиме дня следует предусмотреть 1–2 больших часовых перерыва для 

прогулок на свежем воздухе. Прогулки летом желательно организовывать в 

парках, скверах и других местах, имеющих зеленые насаждения с тем, что-

бы обеспечить активную вентиляцию легких и насыщение организма кис-

лородом. 

3. Питание. Во время интенсивной умственной работы рекомендуется 

4-5 разовое питание. При более редком питании поступление большого ко-

личества питательных веществ вызывает перенаполнение желудка, прилив 

крови к нему и, соответственно, нарушение кровоснабжения мозга, что вы-

зывает вялость и сонливость. Более частое питание отвлекает от занятий и в 

сочетании с гиподинамией может приводить к повышению массы тела. Пи-

тание должно быть средней калорийности, в пищевом рационе должно 

быть достаточное количество белков, витаминов и растительных жиров. 

Избыток животных жиров и крахмала нежелателен. Очень важно наличие в 

пище свежих растительных продуктов – овощей и фруктов. Они не только 

являются источников витаминов, но и содержат клетчатку, обеспечиваю-

щую нормальное функционирование кишечника. Помимо свежих овощей и 

фруктов, в качестве источника витаминов можно использовать ржаной 

хлеб, яйца, печень, а также применять поливитаминные комплексы с до-

бавлением микроэлементов.   

  Психологическая подготовка к экзаменам заключается в создании 

оптимального функционального состояния. 

Для нормализации своего физиологического и психологического со-

стояния учащиеся могут применять группы приемов, одни из которых 

направлены на релаксацию, а другие – на мобилизацию организма. 

К первым методам относится метод медитации на дыхании и аутоген-

ная тренировка, а ко второму – метод позитивного целеполагания. 



 

 

Для занятий аутогенной тренировкой (AT) на первых порах желатель-

но использовать уединенное место, чтобы исключить помехи со стороны 

других лиц, затем, по мере освоения этой методики, аутогенной трениров-

кой можно заниматься в любом месте, даже при большом скоплении наро-

да. Для занятий AT нужно сесть поудобнее, закрыть глаза и, насколько это 

возможно, расслабить мышцы. Наиболее эффективным способом усилить 

общее расслабление организма является координация формул самовнуше-

ния с ритмом собственного дыхания. На первом этапе занятий дыхание 

должно быть естественным и непринужденным – следует не вмешиваться в 

его ритм и глубину, а только следить за потоками воздуха, входящими в ор-

ганизм и покидающими его (прием, известный во многих восточных прак-

тиках как «медитация на дыхании»). Обычно требуется несколько минут, 

чтобы полностью сосредоточиться на дыхании, для этого рекомендуется 

рассматривать этот процесс как бы наблюдая себя «со стороны», что дает 

максимальный успокаивающий эффект. Через 3-5 минут после начала ды-

хательных упражнений можно добавлять к ним формулы самовнушения: 

«Я – расслабляюсь – и – успокаиваюсь», синхронизируя их с ритмом своего 

дыхания. При этом слова «Я» и «И» следовало произносить на вдохе, а сло-

ва «Расслабляюсь» и «Успокаиваюсь» – на выдохе. 

Очень часто предэкзаменационное волнение сопровождается значи-

тельным тремором рук, которое нервирует школьников и мешает им успо-

коиться. Для устранения этого явления хорошо помогает проговаривание 

формулы самовнушения «Мои руки мягкие и теплые», сопровождая эту 

фразу соответственными мысленными представлениями. Для достижения 

большего эффекта можно мысленно представить себе, что поток выдыхае-

мого теплого воздуха проходит через руки, нагревая их. Тогда первая часть 

фразы «Мои руки...» произносится на вдохе, а вторая «...мягкие и теплые» – 

на выдохе, причем подкрепляется соответствующим мысленным представ-

лением потока теплого воздуха, «льющегося» по рукам. 

Все эти методы позволяют достаточно быстро снять излишнее нервно-

мышечное напряжение у школьников и оптимизировать их функциональ-

ное состояние.   

Интересно отметить, что помимо релаксации, аутогенная тренировка 

позволяет использовать еще один механизм, повышающий эффективность 

подготовки к экзамену – так называемые формулы цели. Их действенность 

основана на том, что подсознание человека, погруженного в легкое гипно-

тическое состояние более восприимчиво к голосу сознания. При создании 

формул цели ученик должен руководствоваться следующими принципами: 

они должны быть по возможности краткими, иметь позитивный характер и 

должны соответствовать психологическому типу поведения лица, который 



 

 

будет их применять. Поэтому, после достижения учащимися желательного 

уровня расслабления и снятия первичной избыточной тревожности можно 

мысленного проговаривать формулу: «Я – спокоен – и уверен – в себе!», 

также синхронизированную с дыханием, но в этом случае в первой части 

формулы, в отличие от второго упражнения методики, вдох должен быть 

несколько продолжительнее выдоха. Последнюю часть формулы «в себе» 

рекомендуется произносить на форсированном выдохе с эмоциональным 

нажимом. На этом этапе можно использовать и другие формулы, например: 

«Мой мозг работает хорошо. Мысли ясные, четкие. Я уверен в себе» 

«Моя память работает хорошо. Я все помню» 

«Я ощущаю бодрость и уверенность в себе». 

«Моя речь спокойная, уверенная, неторопливая» 

Помимо аутогенной тренировки перед экзаменом можно использовать 

и другие методики, например, создать мысленную модель своей успешной 

сдачи экзамена и «проиграть» эту ситуацию в уме несколько раз. Можно 

создать в своем воображении образ спокойного, уверенного в себе челове-

ка, который легко получает доступ к ресурсам памяти, пишет четкие ответы 

на вопросы и получает за это желаемую оценку. Таким образом, создается 

своеобразная программа успешной деятельности, которой надо следовать 

на экзамене. Эта программа путем многократного повторения «закладыва-

ется» в подсознание человека и потом реализуется на деле. 

 

Накануне экзамена 
 

Многие считают: для того, чтобы полностью подготовиться к экзаме-

ну, не хватает всего одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. 

Ты уже устал, и не надо себя переутомлять. Напротив, с вечера перестань 

готовиться, прими душ, соверши прогулку. Выспись как можно лучше, что-

бы встать отдохнувшим, с ощущением своего здоровья, силы, «боевого» 

настроя. Ведь экзамен – это своеобразная борьба, в которой нужно про-

явить себя, показать свои возможности и способности. 

В пункт сдачи экзамена ты должен явиться, не опаздывая, лучше за 

полчаса до начала тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт 

(не свидетельство о рождении) и несколько (про запас) гелевых или капил-

лярных ручек с черными чернилами. 

Если в школе холодно, не забудь тепло одеться, ведь ты будешь си-

деть на экзамене 3 часа. 

 
 



 

 

Во время тестирования 
 

В начале тестирования вам сообщат необходимую информацию (как 

заполнять бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и 

т.д.). Будь внимателен! От того, как ты внимательно запомнишь все эти 

правила, зависит правильность твоих ответов! 

Бланк ответов (область регистрации, сами ответы и пр.) ты заполня-

ешь только печатными буквами! Обрати внимание на то, как пишутся неко-

торые буквы, например, буква "а". Часть информации записывается в коди-

рованной форме, которую тебе скажут перед началом тестирования. 

Экзаменационные материалы состоят из трех частей: А, В, С. В зада-

ниях части А нужно выбрать правильный ответ из нескольких предлагае-

мых вариантов. В первой части бланков ответов с заголовком "Номера за-

даний с выбором ответа из предложенных вариантов" ты должен под 

номером задания пометить знаком "Х" ту клеточку, номер которой соответ-

ствует номеру выбранного ответа. В заданиях части В ответ дается в виде 

одного слова или числа. В бланке ответов для таких заданий есть поля с за-

головком "Краткие ответы на задания", куда ты аккуратно вписываешь свой 

ответ (слово или число) рядом с номером задания (печатными буквами). В 

заданиях части С дается развернутый ответ в виде решения задачи или 

краткого рассказа, которые записываются на отдельном бланке. Очень важ-

но переписать в специальное поле в правом верхнем углу указанного блан-

ка индивидуальный номер основного бланка ответов. При этом никакие до-

полнительные сведения о вас (фамилия, имя, класс) не пишутся. В 

процедуре заполнения бланков возможны некоторые изменения, о которых 

вас обязательно проинформируют. 

Предлагаем несколько универсальных рецептов для более успешной 

тактики выполнения тестирования. 

Сосредоточься! После выполнения предварительной части тестирова-

ния (заполнения бланков), когда ты прояснил все непонятные для себя мо-

менты, 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 чет-



 

 

ко, 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 за-

дания. Помни: в тесте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обя-

зательно справишься. Просто глупо недобрать баллов 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 до-

садные ошибки в самых легких вопросах. 

Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое задание, за-

будь все, что было в предыдущем. Как правило, задания в тестах не связаны 

друг с другом, поэтому знания, которые ты применил в одном (уже, допу-

стим, решенном тобой), как правило, не помогают, а только мешают скон-

центрироваться 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 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 го-

раздо 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 баллов на тех заданиях, а потом спо-

койно вернуться и подумать над трудными, которые тебе вначале пришлось 

пропустить («второй круг»). 

Проверь! Оставь время для проверки своей работы, хотя бы, 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 ве-

роятность. 

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. 

 



 

 

Советы родителям 
 

Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребенок получит на эк-

замене, и не критикуйте ребенка после экзамена. Внушайте ребенку мысль, 

что количество баллов не является совершенным измерением его возмож-

ностей. 

Не повышайте тревожность ребенка накануне экзаменов – это может 

отрицательно сказаться на результате тестирования. Ребенку всегда переда-

ется волнение родителей, и если взрослые в ответственный момент могут 

справиться со своими эмоциями, то ребенок в силу возрастных особенно-

стей может эмоционально «сорваться». 

Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо. 

Повышайте их уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится 

неудачи, тем более вероятности допущения ошибок. 

Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, кроме вас, не сможет 

вовремя заметить и предотвратить ухудшение состояние ребенка, связанное 

с переутомлением. 

Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок, 

объясните ему, что он обязательно должен чередовать занятия с отдыхом. 

Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто 

из домашних не мешал. 

Обратите внимание на питание ребенка: во время интенсивного ум-

ственного напряжения ему необходима питательная и разнообразная пища 

и сбалансированный комплекс витаминов. Такие продукты, как рыба, тво-

рог, орехи, курага и т.д. стимулируют работу головного мозга. 

Помогите детям распределить темы подготовки по дням. 

Ознакомьте ребенка с методикой подготовки к экзаменам. Не имеет 

смысла зазубривать весь фактический материал, достаточно просмотреть 

ключевые моменты и уловить смысл и логику материала. Очень полезно 

делать краткие схематические выписки и таблицы, упорядочивая изучае-

мый материал по плану. Если он не умеет, покажите ему, как это делается 

на практике. Основные формулы и определения можно выписать на ли-

сточках и повесить, например, над письменным столом. 

Заранее во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребен-

ка ориентироваться во времени и уметь его распределять. Тогда у ребенка 

будет навык умения концентрироваться на протяжении всего тестирования, 

что придаст ему спокойствие и снимет излишнюю тревожность. Если ребе-

нок не носит часов, обязательно дайте ему часы на экзамен. 



 

 

Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он дол-

жен отдохнуть и как следует выспаться. 

Посоветуйте детям во время экзамена обратить внимание на следую-

щее: 

- нужно пробежать глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа за-

дания в нем содержатся, это поможет настроиться на работу; 

- важно внимательно прочитать вопрос до конца и понять его смысл; 

- можно пропустить задание, если оно трудное или нет уверенности в 

ответе, и отметить его, чтобы потом к нему вернуться; 

- полезно иногда положиться на свою интуицию и указать наиболее 

вероятный вариант, если нет точного ответа. 

И помните: самое главное – это снизить напряжение и тревожность 

ребенка и обеспечить подходящие условия для занятий. 

Удачи! 
 

(Материалы подготовила Татьяна Анатольевна Байдала, педагог-психолог) 

 

 


