
 

 

 

 

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.  

 

Подготовка к экзамену  
 

• Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние 

вещи, удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, 

бумагу, карандаши.  

• Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, 

поскольку они повышают интеллектуальную активность. Для 

этого бывает достаточно какой-либо картинки в этих тонах или 

эстампа.  

 

• Составь план подготовки. Для начала определи, кто ты — 

«жаворонок» или «сова», и в зависимости от этого максимально 

используй утренние или вечерние часы. Составляя план на 

каждый день подготовки, необходимо четко определить, что 

именно сегодня будет изучаться. Не вообще «немного 

позанимаюсь», а какие именно разделы и темы будут пройдены.  

 

• Начни с самого трудного — с того раздела, который знаешь 

хуже всего. Но если тебе трудно «раскачаться», можно начать с 

того материала, который тебе больше всего интересен и приятен. 

Возможно, постепенно войдешь в рабочий ритм, и дело пойдет.  

 

• Чередуй занятия и отдых: скажем, 40 минут занятий, затем 10 

минут  перерыв. Можно в это время помыть посуду, полить 

цветы, сделать зарядку, принять душ.  



 

• Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить 

наизусть весь учебник. Полезно структурировать материал при 

помощи составления планов, схем, причем желательно на бумаге. 

Планы полезны и потому, что их легко использовать при кратком 

повторении материала.  

• Выполняй как можно больше различных заданий по этому 

предмету. Эти тренировки придадут тебе уверенности на 

экзамене.  

• Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не 

справишься, а, напротив, мысленно рисуй себе картину триумфа 

(победы).  

• Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить 

все планы ответов, еще раз остановиться на самых трудных 

вопросах.  

 

Накануне экзамена  

 

• Многие считают, для того чтобы полностью подготовиться к 

экзамену, 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, чтобы встать отдохнувшим, 

с ощущением своего здоровья, силы, боевого настроя. Ведь 

экзамен — это своеобразная борьба, в которой нужно проявить 

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 (а не свидетельство о рождении) и несколько 

(про запас) глеевых или капиллярных ручек с черными 

чернилами.  

 

• Продумай, как ты оденешься на экзамен: в кабинете может быть 

прохладно или тепло, а ты будешь сидеть на экзамене 2 часа.  

 



Просто  хороший   совет:   

Талисман удачи.   

Для того, чтобы чувствовать             

себя   спокойнее  в   различных 

ситуациях, можно  воспользоваться 

такой классической    культурной 

техникой   как     талисман. 

  

Люди во все времена пользовались талисманами.              Их 

брали с собой на охоту в древние времена, их носили солдаты, 

уходящие на войну, да и сегодня люди, особенно нуждающиеся в 

успехе (летчики, спортсмены, солдаты, каскадеры) ими не 

пренебрегают.  

Сделаем свой талисман: 

 Для девушек  подходящим талисманом будет красивый 

медальон или маленькая мягкая игрушка, удобно помещающаяся 

в кармане.  

Для юношей  талисманом может быть гладкий, красивый и 

приятный на ощупь камешек. Если молодой человек религиозен, 

то очень хорош освященный образок или крестик.  

 

 

 



Наделение талисмана  силами удачи: 

 Талисман дарит какой-нибудь очень близкий, любящий 

и любимый человек - и поэтому талисман напоминает 

об этом человеке, придает ощущение того, что этот 

человек рядом с тобой, что он помнит о тебе и 

поддерживает тебя. Это воспоминание успокаивает, 

снимает волнение. В свою очередь, спокойное 

состояние сильно повышает шансы на успех. Поэтому, 

независимо от своих магических свойств, талисман 

приносит удачу (а если у него есть еще и магические 

свойства - тем лучше).  

 Первое время талисман надо брать с собой в тех 

случаях, когда успех практически гарантирован: тогда в 

добавок к ассоциациям с близким человеком он 

"обрастет" также успокаивающими ассоциациями с 

удачей, успехом. Если же несколько раз подряд он 

окажется связан с неудачей (например, с плохо 

написанной контрольной в школе), то от него надо 

отказаться, по крайней мере на некоторое время, пока не 

забудутся ассоциации с неудачами. 

Если в какой-либо очередной ответственной ситуации 

талисман окажется забыт дома, ничего страшного. Он вполне 

может выполнять свою защитную успокаивающую функцию и 

лежа дома - надо только почаще о нем вспоминать. Отнюдь не 

является трагедией и потеря талисмана. Она означает лишь, что 

его охранительная сила оказалась исчерпана - это тоже мотив, 

широко распространенный в культуре; быть может, ценой своего 

ухода талисман спасал вас от какой-то неведомой вам опасности 

(подобные игры с самим собой - обычная составляющая 

психологических техник саморегуляции). 

Все эти объяснения - важный элемент техники работы с 

талисманом. Они должны быть даны ребенку и родителям 

убедительно, в понятных им словах. 

 


