
ПАМЯТКА ДЛЯ ВЫПУСКНИКОВ.  

Как подготовиться к сдаче экзамена.   
 

  Успешно подготовиться и удачно сдать 

экзамены - под силу каждому! Экзамен - это 

своеобразная борьба, в которой нужно проявить 

себя, показать свои возможности и способности. 

 Первый «секрет» - помни, что чем 

раньше ты начнешь подготовку к 

экзаменам, тем лучше. Сначала 

подготовь свое рабочее место: убери 

со стола лишние вещи, удобно 

расположи нужные учебники, 

пособия, тетради, бумагу, карандаши 

и т.д. 

 Второй «секрет» - составь план своих занятий: четко определи, что 

именно будешь изучать каждый день. 

 Третий «секрет» - начни с самого трудного, но если тебе трудно 

"раскачаться", можно начать с того материала, который тебе 

больше всего интересен и приятен. 

 Четвертый «секрет» - полезно структурировать материал при 

помощи составления планов, схем, причем желательно на бумаге. 

Не стоит учить наизусть весь учебник. 

 Пятый «секрет» - разумно чередуй занятия и отдых, питание, 

нормальный сон, пребывание на свежем воздухе. 

 Шестой «секрет» - толково используй консультации учителя. Приходи 

на них, солидно поработав дома и с заготовленными конкретными 

вопросами. 

 Седьмой «секрет» - готовясь к экзаменам, мысленно рисуй себе 

картину триумфа. 

 Восьмой «секрет» - оставь один день перед экзаменом на то, чтобы 

вновь повторить все планы ответов, еще раз остановиться на самых 

трудных вопросах. 

 Девятый «секрет» - вечером накануне экзамена перестань 

готовиться, прими душ, соверши прогулку, выспись как можно 

лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением силы и "боевого" 

настроя. 

 Десятый «секрет» - когда на экзамене получишь свой билет, 

спокойно сядь за стол, обдумай вопрос, набросай план ответа и 

отвечай уверенно. 
  

 

 



 

 

 

Расслабление уменьшает внутреннее 

беспокойство, улучшает внимание и память. 

Для расслабления и снятия напряжения 

отлично подходят дыхательные упражнения 

и аутогенная тренировка. 
 

 Ритмичное четырехфазное дыхание. 

Для выполнения этого упражнения достаточно удобно сесть, 

распрямиться и положить расслабленные руки на колени. 

 Первая фаза (4-6 секунд). Глубокий вдох через нос. Медленно 

поднимите руки вверх до уровня груди ладонями вперед. 

Сосредоточьте свое внимание в центре ладоней и почувствуйте 

сконцентрированное тепло (ощущение «горячей монетки»). 

 Вторая фаза (2-3 секунды). Задержка дыхания. 

 Третья фаза (4-6 секунд). Сильный, глубокий 

выдох через рот. Выдыхая, нарисуйте перед 

собой в воздухе вертикальные волны прямыми 

руками (на экзамене лучше заменить это 

упражнение модификацией без 

размахивания руками). 

 Четвертая фаза (2-3 секунды). Задержка 

дыхания. 

Дышите таким образом не более 2-3 минут. 

 

 Аутогенная тренировка (3-5 минут) 

 Сядьте удобно, закройте глаза. Спина прямая, руки лежат на 

коленях. Сосредоточьтесь на формуле «Я спокоен». Мысли отгонять 

не стоит, так как это вызовет дополнительное напряжение, позвольте 

им проплывать подобно облакам в небе. 

 Мысленно повторите 5-6 раз: «Правая рука тяжелая». 

 Затем повторите исходную формулу: «Я спокоен». 

 Затем снова 5-6 раз произнесите формулу: 

«Левая рука тяжелая». 

 Снова повторите мысленно: «Я спокоен. Я готов, я 

собран, я уверен в успехе!» 

 


