
Рекомендации обучающимся  

при подготовке к экзамену 
 

Как научиться психологически готовить себя к ответственному событию? 

Предлагаем некоторые рекомендации, которые позволят  

успешно справиться с задачей, стоящей перед Вами: 

 

 особое внимание удели организации комфортной домашней обстановки: 

создай для себя удобное место для занятий, которое стимулировало бы тебя к 

приобретению знаний, подготовьте место для занятий - уберите со стола 

лишние вещи. Можно ввести в интерьер комнаты жжееллттыыйй и фиолетовый 

цвета, поскольку они повышают интеллектуальную активность. Для этого  

достаточно любой картинки в этих тонах; 

 придерживайтесь основного правила: «Не теряй времени зря». Перед 

началом подготовки к экзаменам необходимо просмотреть весь материал и 

отложить тот, что хорошо знаком, а начинать учить незнакомый, новый, 

сложный. Новый и сложный материал учите в то время суток, когда хорошо 

думается, то есть высока работоспособность. Обычно это утренние часы 

после хорошего отдыха; 

 оцени, что больше всего тебя пугает в процедуре ЕГЭ? Составь список тех 

трудностей, с которыми, по твоему мнению, придется столкнуться. Это 

поможет разобраться в проблемах и в их осознании тобой; 

 вспомни, была ли у тебя на предыдущих этапах похожая трудность? 

Удавалось ли тебе справиться с ней и как? Что именно помогло справиться? 

Подумай, что бы ты сделал по-другому. Что именно из этого положительного 

опыта тебе помогло бы и в этот раз; 

 осознай, кто мог бы помочь тебе в ситуации подготовки к ЕГЭ: родители, 

друзья, интернет, педагоги или еще кто-либо. Проявляй инициативу в 

общении по поводу предстоящего события; 

 составляйте план занятий на каждый день подготовки, четко определяя, что 

именно сегодня будет изучаться, какие именно разделы и темы, к трудно 

запоминаемому материалу необходимо возвращаться несколько раз, 

просматривать его в течение нескольких минут вечером, а затем еще раз 

утром. Составляйте планы конкретных тем, вопросов, запишите их,  держите 

их в уме, а не зазубривайте всю тему полностью  «от» и «до». В конце 

каждого дня подготовки проверьте, как вы усвоили материал: вновь кратко 

запишите планы всех вопросов, тем, которые были проработаны; 

 удели необходимое внимание изучению инструкций по проведению и 

обработке материалов единого государственного экзамена, что позволит тебе 

избежать дополнительных трудностей; 

  если ты испытываешь боязнь или страх по поводу возможной отметки, 

которая могла бы тебя неудовлетворить, то постарайся понять, что сама по 

себе эта тревожность может иметь положительный результат, так как 

помогает повысить активность и саморегуляцию; 



 заботьтесь о своем здоровье: во время подготовки к экзаменам нужно хорошо 

и вовремя питаться (соблюдайте режим). Не забывайте о прогулках и спорте, 

делайте перерывы, хорошо отдыхайте - сон вам необходим; 

 используй такие формулы самовнушений: 

Я уверенно сдам экзамен. 

Я уверенно и спокойно справлюсь с заданиями. 

Я с хорошим результатом пройду все испытания. 

Я спокойный и выдержанный человек. 

Я смогу справиться с заданием. 

Я справлюсь. 

Эти самовнушения, повторенные в медленном темпе несколько раз, перед 

сном, «запишутся» в программирующем аппарате мозга, помогут тебе быть 

спокойным, уверенным и мобильным. 

 ежедневно выполняйте упражнения, которые способствуют снятию 

внутреннего напряжения, усталости, достижению расслабления. 

Деятельность мозга и питание 

Всегда, а во время экзамена особенно, заботьтесь о своем здоровье. В это 

трудное время нужно хорошо питаться. С помощью пищи, причем самой 

обычной, можно стимулировать деятельность мозга. Главное — знать, что 

есть и в каком наборе. 

Что происходит в мозге? 

Там непрерывно работают свыше 100 миллиардов нервных клеток, 

причем каждая связана с еще 10000 других. И каждую секунду они 

одновременно обмениваются информацией и подают миллионы сигналов. 

Для того чтобы этот сложнейший механизм функционировал без сбоев, 

клеткам серого вещества мозга необходимо большое количество энергии. 

Мозг ежедневно забирает 20 процентов всей энергии, получаемой с пищей. 

Таким образом, то, что мы едим, решающим образом сказывается на ра-

ботоспособности нашего мозга 

 

 



Меню из продуктов, которые помогут вам... 
...улучшить память 
Морковь особенно облегчает заучивание чего-либо наизусть за счет того, что 

стимулирует обмен веществ в мозгу. Наш совет: перед зубрежкой съесть 

тарелку тертой моркови с растительным маслом. 

Ананас — любимый фрукт театральных и музыкальных звезд. Тот, кому 

необходимо удерживать в памяти большой объем текста или нотных знаков, 

нуждается в витамине С, который в достаточном количестве содержится в 

этом фрукте. Кроме того, в ананасах очень мало калорий (в 100 г всего 56). 

Достаточно выпивать 1 стакан ананасового сока в день. 

Авакадо — источник энергии для кратковременной памяти (например, при 

составлении планов, расписаний, списков покупок и т.д.) за счет высокого 

содержания жирных кислот. Достаточно половины плода. 

...сконцентрировать внимание 
Креветки — деликатес для мозга: снабжает его важнейшими жирными 

кислотами, которые не дадут вашему вниманию ослабнуть. Достаточно 100 

грамм в день. Но обратите внимание: солить их следует только после ку-

линарной обработки (варки или жаренья). 

Репчатый лук помогает при умственном переутомлении или психической 

усталости. Способствует разжижению крови, улучшает снабжение мозга 

кислородом. Доза: минимум половина луковицы ежедневно. 

Орехи особенно хороши, если вам предстоит умственный «марафон» 

(доклад, конференция, концерт). Укрепляют нервную систему, стимулируют 

деятельность мозга. 

...достичь творческого озарения 
Инжир освобождает голову для новых идей. Содержащееся в нем вещество 

по химическому составу близко к аспирину, эфирные масла разжижают 

кровь, мозг лучше снабжается кислородом. Лучший «корм» для журналистов 

и других творческих профессий. 

Тмин может спровоцировать рождение гениальных идей. Эфирные масла, 

содержащиеся в нем, стимулируют всю нервную систему. Тот, кто нуждается 

в творческой активности мозга, должен пить чай из тмина: две чайные ложки 

измельченных семян на чашку. 

...успешно грызть гранит науки 
Капуста снимает нервозность, так как снижает активность щитовидной 

железы. Чтобы прошел «мандраж», съешьте салат из капусты перед 

экзаменами, и вы спокойно к ним подготовитесь. 

Лимон освежает мысли и облегчает восприятие информации за счет ударной 

дозы витамина С. Перед занятиями иностранным языком неплохо принять  

стаканчик лимонного сока. 

Черника — идеальный «промежуточный корм» для студентов. Способствует 

кровообращению мозга. Лучше всего есть свежие ягоды или варенье. 

 

 



 

ЕГЭ - лишь одно из жизненных испытаний, многих из которых еще 

предстоит пройти. Не придавайте событию слишком высокую важность, 

чтобы не увеличивать волнение. При правильном подходе экзамены могут 

служить средством самоутверждения и повышением личностной самооценки. 
Заранее поставьте перед собой цель, которая Вам по силам. Никто не может 

всегда быть совершенным. Пусть достижения не всегда совпадают с идеалом, 

зато они Ваши личные. Не стоит бояться ошибок. Известно, что не 

ошибается тот, кто ничего не делает. Люди, настроенные на успех, 

добиваются в жизни гораздо больше, чем те, кто старается избегать неудач. 

Будьте уверены: каждому, кто учился в школе, по силам сдать ЕГЭ. Все 

задания составлены на основе школьной программы. Подготовившись 

должным образом, Вы обязательно сдадите экзамен. 

Удачи вам, дорогие выпускники!!! 
 

 

 

 

 

 

 





 


