
 

Как подготовиться к экзаменам и сдать их (памятка для выпускников) 

Подготовка к экзамену 

 

1. Подготовь место для занятий. Убери со стола лишние вещи, удобно 

расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумаги, карандаши и 

т.п. 

2. Составь план занятий. Для начала определи: кто ты – «сова» или 

«жаворонок», и в зависимости от этого максимально используй 

утренние или вечерние часы. 

3. Начни с самого трудного раздела, с того материала, который знаешь 

хуже всего.  

4. Чередуй занятия и отдых: 40 мин. занятий, 10 мин. – перерыв. Это 

поможет дольше сберечь силы.  

5. Полезно структурировать материал за счет составления планов, 

схем, причем желательно на бумаге. Планы полезны и потому, что их 

легко использовать при кратком повторении материалов.  

6. Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения 

тестов. 

7. Выполняй как можно больше тестов по предмету, который 

необходимо сдавать. Эти тренировки ознакомят тебя с конструкциями 

тестовых заданий.  

8. Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься, 

а, напротив, мысленно рисуй себе картину триумфа.  

9. Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы еще раз повторить 

самые трудные вопросы. 

 

Накануне экзамена 

 Многие считают: для того чтобы полностью подготовиться к экзамену, 

не хватает всего одной, последней перед ним ночи. Это не правильно. 

Ты уже устал, и не надо себя переутомлять. Напротив, с вечера 

перестань готовиться, соверши прогулку, перед сном прими душ. 

Выспись как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением 

своего здоровья, силы, боевого настроя. Ведь экзамен – это 

своеобразная борьба, в которой нужно проявить себя, показать свои 

возможности и способности.  

 На экзамен ты должны явиться, не опаздывая, лучше за полчаса до 

начала. При себе нужно иметь пропуск, паспорт (не свидетельство о 

рождении) и несколько (про запас) гелевых или капиллярных ручек с 

черными чернилами.  



 Если в школе холодно, не забудь одеться, ведь ты будешь сидеть на 

экзамене три-четыре часа. 

 

Источник: Чибисова М.Ю. «Психологическая подготовка к ЕГЭ.  

Работа с учащимися, педагогами, родителями. - М.: Генезис, 2009. - 184 с. - 

(Психолог в школе)  
 


