
 

Несколько универсальных рецептов для более успешной сдачи 
экзаменов. 

1. Готовься к экзамену  с 9 до 12 утра, либо с 15 до 18 часов, в эти промежутки 
умственная работоспособность человека на пике. 

2. Удели особое внимание тем разделам, где у тебя пробелы в знаниях.  
Учи то, в чем «плаваешь». 
3. Чтобы повысить работоспособность, принимай контрастный душ и 

обязательно делай 10-минутные перерывы в конце каждого часа.  
4. Питайся мясом, рыбой, орехами, бананами, сыром, отмени все диеты. 
5. На экзамене сосредоточься! После выполнения предварительной части 

тестирования, постарайся сосредоточиться и забыть про окружающих. Для 
тебя должны существовать только текст заданий и часы. Жесткие рамки 
времени не должны влиять на качество твоих ответов. Перед тем, как 
вписать ответ, перечитай вопрос дважды и убедись, что ты правильно понял. 

6. 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. Нервозность пройдет, и вся твоя 
энергия потом будет направлена на более трудные вопросы.  

7. 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.  

8. Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое задание, забудь 
все, что было в предыдущем. Как правило, задания в тестах не связаны друг 
с другом. Бесценный психологический эффект - забудь о неудаче в прошлом 
задании. Думай только о том, что каждое новое задание - это шанс набрать 
очки.  

9. 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.  

10. 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. 

 

 

 

 



 

 

Поведение родителей 

• В экзаменационную пору основная задача родителей - создать оптимальные 
комфортные условия для подготовки ребенка и... не мешать ему. 
Поощрение, поддержка, реальная помощь, а главное - спокойствие 
взрослых помогают ребенку успешно справиться с собственным волнением. 

• Не запугивайте ребенка, не напоминайте ему о сложности и 
ответственности предстоящих экзаменов. Это не повышает мотивацию, а 
только создает эмоциональные барьеры. 

• Очень важно скорректировать ожидания выпускника. Объясните: для 
хорошего результата совсем не обязательно отвечать на все вопросы ЕГЭ. 
Гораздо эффективнее спокойно дать ответы на те вопросы, которые он знает 
наверняка, чем переживать из-за нерешенных заданий. 

• Независимо от результата экзамена, часто, щедро и от всей души говорите 
ему о том, что он (она) - самый(ая) любимый(ая), и что все у него (неё) в 
жизни получится! Вера в успех, уверенность в своем ребенке, его 
возможностях, стимулирующая помощь в виде похвалы и одобрения очень 
важны, ведь "от хорошего слова даже кактусы лучше растут". 

 


