
Психологические советы выпускнику 

       • Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи, 

удобно расположи нужные пособия, тетради, бумагу, карандаши.  

      • Составь план подготовки. Четко определяй, что именно будешь делать 

сегодня, какие именно разделы будут пройдены.  

       • В усвоении материала могут помочь некоторые приемы. В первую 

очередь нужно определить канал восприятия, через который вы наилучшим 

образом усваиваете информацию.  

        Если вы воспринимаете все на слух, ваш канал аудиальный.  

       Прием такой: записывайте свою речь на диктофон, а затем 

прослушивайте.          Для вас это лучший способ запоминания.  

     Ваш канал визуальный, если вы воспринимаете видимую информацию, 

используете зрительный канал восприятия.  

    Прием: при чтении текста представляйте образы к каждой фразе, 

предложению. Потом эти образы помогут восстановить весь текст. Еще 

можно переписать нужную информацию удобными блоками, составить 

схемы, нарисовать картинки. Можно воспользоваться правилом "краев". 

Обычно в учебниках вся нужная информация содержится в начале и конце, 

например, абзаца. Вот ее и старайтесь запомнить, не "забивая" голову 

серединным "мусором".  

      К кинестетикам относятся те, кто воспринимает информацию движения 

через чувство, ощущение.  

      Прием: вспоминаем свое расположение в пространстве, как мы сидели, 

стояли во время подготовки к экзаменам или на уроке, семинаре. Некоторым 

людям в запоминании поможет "развешивание слов на вешалках". Прием: к 

окружающему пространству, предметам "привязываем" образы. Например, 

эта комната - война такого-то года, а кухня - сражение при такой-то реке.  

      • Начни с самого трудного – с того раздела, который знаешь хуже всего. 

Но если тебе трудно «раскачаться», начни с наиболее интересного для тебя 

материала. Войдешь в рабочий ритм, и дело пойдет.  

      • Чередуй занятия и отдых.  

      • Готовясь экзамену, никогда не думай о том, что не справишься, а, 

наоборот, рисуй себе картину положительную.  

      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 тестов по этому предмету. Эти тренировки 

ознакомят тебя с конструкциями тестовых заданий.  

     • Тренируйся иногда с секундомером в руках, засекай время выполнения 

тестов. 

      • Оставь один день на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, еще 

раз остановиться на самых трудных вопросах.  

 



Накануне экзамена  

      Накануне экзамена не следует очень долго заниматься. Ты уже устал, и не 

надо себя переутомлять. С вечера перестань готовиться к экзамену, прими 

душ, соверши прогулку. Выспись как можно лучше, чтобы проснуться 

отдохнувшим, с ощущением здоровья, боевого настроения. Ведь экзамен – 

это своеобразная борьба, в которой нужно проявить себя, показать свои 

возможности и способности.  

       В пункт сдачи экзаменов ты должен явиться без опоздания, лучше за 

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

несколько ручек (на всякий случай).  

       Продумай, как ты оденешься на экзамен: в пункте тестирования может 

быть прохладно или тепло, а ты будешь сидеть на экзамене несколько часов.  

 Итак, позади период подготовки.  

 

Как вести себя на экзамене (тестировании) 

                   Успокойся!  

      Не пожалей двух-трех минут на то, чтобы привести себя в состояние 

равновесия. Вспомни о ритмическом дыхании, аутогенной тренировке. 

Подыши, успокойся.  

                  Будь внимателен!  

      В начале тестирования тебе сообщат необходимую информацию (как 

заполнять бланк). От того, насколько ты внимательно запомнишь все эти 

правила, зависит правильность твоих ответов!  

         Соблюдай правила поведения на экзамене! Не выкрикивай с места, если 

ты хочешь задать вопрос, подними руку! Твои вопросы не должны касаться 

содержания заданий, тебе ответят только на вопросы, связанные с правилами 

заполнения бланка или в случае возникновения трудностей с тестопакетом 

(опечатки, не пропечатанные буквы, отсутствие текста в бланке и т.п.).  

                  Сосредоточься!  

         После заполнения бланка регистрации, постарайся сосредоточиться и 

забыть про окружающих. Для тебя должны существовать только текст 

заданий и часы, регламентирующие время выполнения теста.  

                  Торопись не спеша! Не бойся!  

         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 четко, и ты войдешь в 

обычный ритм. Ты освободишься от нервозности, и вся твоя энергия потом 

будет направлена на более трудные вопросы.  

                  Пропускай!  

            Надо научиться пропускать трудные и непонятные места.  



 Помни: в тесте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно 

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 условие 

задания по «первым словам» и достраиваешь концовку в собственном 

воображении. Это верный способ совершить досадные ошибки в самых 

легких вопросах.  

                 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, поэтому 

предыдущие знания не помогают, а только мешают сконцентрироваться и 

правильно решить новое задание. Этот совет даст 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 гораздо 

труднее).  

                Запланируй два круга!  

        Рассчитай время так, чтобы за две трети всего отведенного времени 

пройтись по всем легким, доступным для тебя заданиям (первый круг). Тогда 

ты успеешь набрать максимум баллов на тех заданиях, в ответах на которые 

ты уверен, а потом спокойно вернуться и подумать над трудными вопросами, 

которые тебе вначале пришлось пропустить (второй круг).  

                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 вероятность.  

                Проверяй!  

        Обязательно оставь время для проверки своей работы, хотя бы для того, 

чтобы успеть пробежать глазами ответы и заметить явные ошибки.  

                Не огорчайся!  

        Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это не 

всегда реально. Учитывай, что количество решенных тобой задач вполне 

может оказаться достаточным для хорошей оценки.  

               Удачи тебе!  



 

Упражнения для снятия стресса  

              Упражнение 1.  

    Этот комплекс очень прост и эффективен, для его выполнения вам не 

потребуется ничего, кроме стены.  

     Нахмурьте лоб, сильно напрягите лобные мышцы на 10 секунд; расслабьте 

их тоже на 10 секунд. Повторите упражнение быстрее, напрягая и расслабляя 

лобные мышцы с интервалом в 1 секунду. Фиксируйте свои ощущения в 

каждый момент времени.  

     Крепко зажмурьтесь, напрягите веки на 10 секунд, затем расслабьте – 

тоже на 10 секунд. Повторите упражнение быстрее.  

     Наморщите нос на 10 секунд. Расслабьте. Повторите быстрее.  

     Крепко сожмите губы. Расслабьте. Повторите быстрее.  

     Сильно упритесь затылком в стену, пол или кровать. Расслабьтесь. 

Повторите быстрее.  

     Упритесь в стену левой лопаткой, пожмите плечами. Расслабьтесь. 

Повторите быстрее.  

    Упритесь в стену правой лопаткой, пожмите плечами. Расслабьтесь. 

Повторите быстрее.  

 

     Упражнение 2.  

     Если обстановка вокруг накалена и вы чувствуете, что теряете 

самообладание, этот комплекс можно выполнить прямо на месте, за столом, 

практически незаметно для окружающих.  

     Так сильно, как можете, напрягите пальцы ног. Затем расслабьте их.  

     Напрягите и расслабьте ступни ног и лодыжки.  

     Напрягите и расслабьте икры ног.  

     Напрягите и расслабьте колени.  

     Напрягите и расслабьте бедра.  

     Напрягите и расслабьте ягодичные мышцы.  

     Напрягите и расслабьте живот.  

     Расслабьте спину и плечи.  

     Расслабьте кисти рук.  

     Расслабьте предплечья.  

     Расслабьте шею.  

     Расслабьте лицевые мышцы.  

     Посидите спокойно несколько минут, наслаждаясь полным покоем. Когда 

вам покажется, что медленно плывете, - вы полностью расслабились.  

 

Упражнение3.  

    Это упражнение можно делать в любом месте. Нужно сесть поудобнее, 

сложить руки на коленях, поставить ноги на землю и найти глазами предмет, 

на котором можно сосредоточить свое внимание.  



     Начните считать от 10 до 1, на каждом счете делая вдох и медленный 

выдох. (Выдох должен быть значительно длиннее выдоха).  

     Закройте глаза. Снова посчитайте от 10 до 1, задерживая дыхание на 

каждом счете. Медленно выдыхайте, представляя, как с каждым выдохом 

уменьшается и наконец исчезает напряжение.  

    Не раскрывая глаз, считайте от 10 до 1, на этот раз представьте, что 

выдыхаемый вами воздух окрашен в теплые пастельные тона. С каждым 

выдохом цветной туман сгущается, превращается в облака.  

      Плывите по ласковым облакам од тех пор, пока глаза не откроются сами.  

    Чтобы найти нужный ритм счета, дышите медленно и спокойно, 

отгораживаясь от всевозможных волнений при помощи воображения. Этот 

метод очень хорошо ослабляет стресс. Через неделю начните считать от 20 

до 1, еще через неделю – от 30 и так до 50. 


