
Подготовка к экзамену, памятка для учеников: 

• Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи, 
удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, 
карандаши и т.п. 

• 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 занятий. Для начала определи: кто ты - "сова" или 
"жаворонок", 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. 

• 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 за счет составления 
планов, схем, причем желательно на бумаге. Планы полезны и потому, 
что их легко использовать при кратком повторении материала. 

• Выполняй как можно больше различных опубликованных тестов по 
этому предмету. Эти тренировки ознакомят тебя с конструкциями 
тестовых заданий. 

• Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов. 
• Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься с 

заданием, а напротив, мысленно рисуй себе картину триумфа. 
• Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все 

планы ответов, еще раз остановиться на самых трудных вопросах. 
  



Упражнения: 
• В день экзамена выполните упражнение «Прогулка», которое позволит 

вам снять эмоциональное напряжение. 
 "Вспомните или придумайте место, где вы чувствовали бы себя в 
безопасности, и вам было бы хорошо и спокойно. Это может быть картина 
цветущего луга, берег моря, поляны в лесу, освещенной теплым летним 
солнцем, и т. д. Представьте себе, что вы находитесь именно в этом месте. 
Ощутите запахи, прислушайтесь к шелесту травы или шуму волн, 
посмотрите вокруг, прикоснитесь к теплой поверхности песка или 
шершавому стволу сосны. Постарайтесь представить это как можно более 
четко, в мельчайших деталях". 

Сделайте с утра, следующие противострессовые упражнения: 

• Упражнение № 1 «Ха - дыхание"  
Исходная поза - стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены вдоль туловища. 
Одновременно с глубоким вдохом (по типу полного дыхания) руки медленно 
через стороны поднимаются вверх над головой. После этого дыхание 
задерживается. Затем корпус резко наклоняется вперед, руки сбрасываются 
вниз перед собой, и одновременно через рот делается массированный выдох. 
За счёт быстрого и полного выброса воздуха воспроизводится звук "ХА".  

Упражнение повторяется 2-3 раза.  

• Упражнение № 2 «Резкий выдох сидя"  
 Исходная поза - сидя, корпус выпрямлен, руки на коленях. На медленный 
вдох руки сцепляются в "замок", выворачиваются ладонями вперёд и 
вытягиваются над головой. При поднятых руках, высоко оттянутых вверх, 
осуществляется задержка дыхания. Затем вместе со сбрасыванием 
напряжения с плеч (корпус наклоняется вперёд, спина сгибается) 
производится резкий выдох через рот, руки падают на колени.  

    Упражнение повторяется 2-3 раза.  
 


