
Экзамен - это всегда стресс. Но что нам мешает с ним справиться? 

Подготовка к ответу на устном экзамене - это сложный и важный этап. 

Итак, очередная порция советов. 

1. Сосредоточьтесь и успокойтесь. Если у вас хорошая зрительная память, и 

вы хорошо подготовились к экзамену, то страница учебника сама всплывѐт 

перед глазами. Если вы взволнованы, то закройте глаза, расслабьтесь, 

вспомнив на минуту что-либо смешное или приятное. После того, как вы 

придѐте в рабочее состояние, внимательно прочитайте вопросы. Не может 

быть, чтобы вы абсолютно ничего не знали. Просто не бывает такого! 

2. Начинайте с того, что знаете. Если какой-то вопрос вы знаете хорошо, то 

начинайте с него. При подготовке к ответу на него вы подсознательно будете 

припоминать остальные вопросы. И ничего страшного, если вы что-то не 

можете вспомнить совсем. В конце концов, обладая обширными знаниями о 

предмете, до многого можно додуматься самостоятельно. 

3. Фиксируйте самое основное. Делайте записи или составьте план ответа. 

Для того чтобы при ответе ваши знания были последовательными, 

оставляйте свободное место для тех деталей, которые вы припомните 

позднее. Если никак не удаѐтся вспомнить какое-то определение, формулу - 

пропустите место и вернитесь к этому позднее. Помните: никогда не ходите 

отвечать с чистым листком, даже если вы суперотличник. Записи помогают и 

вам и экзаменатору, если нужно сделать выбор. 

4. Только факты. Помните: ответ должен содержать факты и ценную 

информацию. Переливая "воду" вы рискуете утонуть или "поплыть"... 

Известно, что несколько конкретных цифр, деталей, фактов оказывают 

гораздо более глубокое воздействие на собеседника, чем пространные 

рассуждения по всей теме ответа. 

5. Наблюдайте за экзаменатором. Перед тем, как идти отвечать, вы должны 

обязательно понаблюдать за экзаменатором: каковы его реакции и степень их 

проявления, насколько он доброжелателен или наоборот - раздражен, что он 

вообще за человек. Эта информация вам очень пригодиться при ответе. 

А если экзамен письменный, например тестирование? 

Как вести себя в таком случае? 

Приведем несколько универсальных рецептов для более успешной тактики 

выполнения тестирования. 

1. Сосредоточьтесь! Торопитесь не спеша! Жесткие рамки времени не 

должны влиять на качество ответов. 



2. Начните с легкого! Начните отвечать на те вопросы, в знании которых нет 

сомнений. Так вы освободитесь от нервозности, и вся энергия будет 

направлена на более трудные вопросы. 

3. Пропускайте! Надо научиться пропускать трудные или непонятные 

задания: в тексте всегда найдутся такие вопросы, с которыми вы обязательно 

справитесь. 

4. Читайте задание до конца! Иначе можно совершить досадные ошибки в 

самых легких вопросах. 

5. Думайте только о текущем задании! 

6. Исключайте! Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу 

правильный вариант ответа, а последовательно исключать те, которые явно 

не подходят. 

7. Оставьте время для проверки своей работы, чтобы успеть пробежать 

глазами и заметить явные ошибки. 

"Способы снятия нервно-психического напряжения" 

Когда Вы отдыхаете между занятиями во время подготовки к экзаменам, 

иногда важно потратить на это как можно меньше времени, но отдохнуть за 

это время максимально. Вот некоторые способы, а Вы можете выбрать те, 

которые подойдут Вам. 

· Спортивные занятия. Контрастный душ. Стирка белья. Мытье посуды. 

· Свое напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать этот комок 

как можно меньше и закинуть подальше. 

· Слепить из газеты свое настроение. Закрасить газетный разворот. 

· Газету порвать на мелкие кусочки, "еще мельче". Затем выбросить на 

помойку. 

· Потанцевать под музыку, громко спеть свою любимую песню. 

· Погулять в тихом месте на природе. 

· Релаксация — напряжение — релаксация — напряжение и т.д. 

· Пальчиковое рисование (ложка муки, ложка воды, ложка краски). Кляксы. 

Потом поговорить о них. 

· Покричать то громко, то тихо. Смотреть на горящую свечу. 

· Вдохнуть глубоко до 10 раз. Погулять в лесу, покричать. 

· Посчитать зубы языком с внутренней стороны. 

Как управлять своими эмоциями" 



 

Негативные эмоции мешают нам приступить к работе, либо продолжить 

работу, мешают собраться с мыслями. Как же можно помочь себе в ситуации, 

когда Вы уже испытываете эти эмоции? 

 

Можно разрядить свои эмоции, поговорив с теми людьми, которые поймут и 

посочувствуют. 

Если ты один, можешь поколотить подушку или выжать мокрое полотенце – 

это поможет расслабиться, так как обычно при негативных эмоциях большая 

часть энергии копится в мышцах плеч, в верхней части рук и в пальцах. 

Произвести любые спонтанные звуки – напряжение может быть "заперто" в 

горле. 

Можно использовать такой прием, как дыхание уступами: три-четыре 

коротких выдоха подряд, затем такое же количество коротких вдохов. 

Память. Приемы организации запоминаемого материала 

Память - это запоминание, сохранение и последующее воспроизведение 

информации. Для записи информации в память необходимо придать мыслям 

нужную упорядоченную структуру. 

Существуют определенные приемы работы с запоминаемым материалом, 

такие как: 

· Группировка — разбивка материала на группы по каким-либо основаниям 

(смыслу, ассоциациям и т. п.). 

· Выделение опорных пунктов — фиксация какого-либо краткого пункта, 

служащего опорой более широкого содержания (тезисы, заглавие, вопросы 

излагаемого в тексте, примеры, шифровые данные, сравнения и т. п.). 

· План — совокупность опорных пунктов. 

· Классификация - распределение каких-либо предметов, явлений, понятий 

по классам, группам, разрядам на основе определенных общих признаков. 

· Структурирование — установление взаимного расположения частей, 

составляющих целое. 

· Схематизация (построение графических схем) — изображение или 

описание чего-либо в основных чертах или упрощенное представление 

запоминаемой информации. 

· Серийная организация материала — установление или построение 

различных последовательностей: распределение по объему, распределение 

по времени, упорядочивание в пространстве и т. д. 

· Ассоциации — установление связей по сходству, смежности или 

противоположности. 



Психологи раскрыли секрет магической "семерки" (семь бед – один ответ; 

семеро одного не ждут; семь раз отмерь – один раз отрежь и т. д.). 

Оказывается, таков в среднем объем нашей оперативной памяти. При 

одновременном восприятии она способна удержать и затем воспроизвести в 

среднем лишь семь объектов. Причем семь букв запоминаются не легче, чем 

семь слов и даже семь фраз. 

Поэтому, если подлежащего заучиванию материала очень много, лучше 

разбить его на большие смысловые куски, стараясь, чтобы их количество не 

превышало семи. И еще один вывод следует из этого правила: смысловые 

куски материала необходимо укрупнять и обобщать, выражая главную мысль 

одной фразой. 

 

Некоторые закономерности запоминания 

1. Трудность запоминания растет непропорционально объему. Большой 

отрывок учить полезнее, чем короткое изречение. 

2. При одинаковой работе количество запоминаемого тем больше, чем выше 

степень понимания. 

3. Распределенное заучивание лучше концентрированного. Лучше учить с 

перерывами, чем подряд, лучше понемногу, чем сразу все. 

4. Эффективнее больше времени тратить на повторение по памяти, чем на 

простое многократное чтение. 

5. Если работаешь с двумя материалами — большим и поменьше, разумно 

начинать с большего. 

6. Во сне человек не запоминает, но и не забывает. 

МЕТОДЫ АКТИВНОГО ЗАПОМИНАНИЯ 

Золотое правило хорошего запоминания — интеллектуальная работа с 

материалом. 

Метод ключевых слов. 

Что такое ключевое слово? Это своеобразный "узел", связывающий 

хранящуюся в памяти информацию с нашим непосредственным сознанием и 

позволяющий нам ее воспроизвести. Для запоминания какой-либо фразы 

достаточно выделить 1-2 главных (ключевых) слова и запомнить их, после 

чего стоит только их вспомнить: - как вспомнится вся фраза. 

Этот метод можно применить и при запоминании больших по объему 

текстов, составляя цепочку ключевых слов, следующих друг за другом и 

связанных между собой. Для этого запоминаемый текст разбивается на 

разделы. В каждом из разделов выделяются основные мысли, для каждой из 

них выделяется минимальное количество ключевых слов, которые 

необходимо связать между собой и запомнить. Таким образом, формируется 

некоторый костяк текста, содержание и форму которого можно 

воспроизвести, восстанавливая в памяти ключевые слова. 



Метод повторения И. А. Корсакова (основные принципы) 

1. Необходимо повторить информацию в течение 20 секунд сразу после ее 

восприятия (имена, телефоны, даты и т. п.), так как самая большая потеря 

информации приходится на первые стадии запоминания, следующие 

непосредственно за восприятием. 

2. Промежутки времени между повторениями информации нужно по 

возможности удлинять. Предположим, если на подготовку дается 7 дней, а 

материал требует не менее пяти повторений, то работа может быть построена 

так: 

1-й день —2 повторения; 

2-й день — 1 повторение; 

3-й день — без повторений; 

4-й день — 1 повторение; 

5-й день — без повторений; 

6-й день — без повторений; 

7-й день — 1 повторение. 

3. Количество повторений должно выбираться с некоторым запасом. Следует 

придерживаться простого правила: число повторений должно быть таким, 

чтобы в течение необходимого промежутка времени информация не 

пропадала. 

Если вы хотите запомнить информацию только на несколько дней, то после 

непосредственного ее восприятия рекомендуем повторить материал сначала 

через 15-20 минут, затем через 8-9 часов. И еще раз, через 24 часа. 

Комплексный учебный метод 

Вся информация, например текст, запоминается целиком, а затем как одно 

целое повторяется. Взаимосвязи между отдельными частями 

воспринимаются быстрее и основательнее, а обязательное число повторений 

сокращается. Поэтому там, где это возможно, используйте комплексный 

учебный метод. 

При работе с большим объемом материала трудно хорошо запомнить текст 

как одно целое. В таком случае разбейте текст на достаточно большие 

разделы, объединенные одной темой. При первом воспроизведении 

повторяется уже выученная часть и изучается вторая. При втором — 

повторяются первые части и заучивается следующая и т. д. 

"ЗУБРЕЖКА" 

Бывает так, что какой-то материал ну совершенно "не идет". В этом случае 

можно прибегнуть к банальной зубрежке. Конечно, много так не выучишь, 

но этот способ можно применять, в крайнем случае. У этого способа 

запоминания материала тоже есть свои правила. 

Какова процедура "зазубривания"? 

· повтори про себя или вслух то, что нужно запомнить; 



· повтори через 1 секунду, через 2 секунды, через 4 секунды; 

· повтори, выждав 10 минут (для запечатления); 

· для перевода материала в долговременную память повтори его через 2-3 

часа; 

· повтори через 2 дня, через 5 дней (для закрепления в долговременной 

памяти). 

Как запомнить большое количество материала 

Повторяй материал по вопросам. Вначале вспомни и обязательно кратко 

запиши все, что знаешь, и лишь затем проверь правильность дат, основных 

фактов. Читая учебник, выделяй главные мысли — это опорные пункты 

ответа. Научись составлять краткий план ответа отдельно на каждый вопрос 

на маленьких листочках. В последний день перед экзаменом просмотри 

листочки с кратким планом ответа. 

Эмоции и чувства – лучшие союзники памяти. 

Чем больше чувств участвует в записи следов памяти, тем проще извлечение 

информации. 

Мы запоминаем лучше: 

1) ту информацию, которой мы постоянно пользуемся; 

2) то, что мы воспринимаем в определенном контексте (к которому нам еще 

предстоит вернуться); 

3) то, что нам приятно (тут вовлечены наши эмоции, и это повышает 

концентрацию внимания); 

4) прерванные действия (так как их приходится возобновлять). 

При запоминании Вы можете воспользоваться приемами зрительной памяти: 

а) мысленно представим предмет, который мы хоти запомнить. "Раскрасим" 

его необычным цветом или представим его огромного размера, "повернем" 

этот предмет и посмотрим его с разных сторон. Трудно забыть этот предмет 

после таких действий с образом, не правда ли? 

б) визуализация в чистом виде. Для запоминания коротких чисел вполне 

достаточно создать их зрительный образ. Представьте себе, что число, 

которое Вам необходимо запомнить, написано крупным красным шрифтом 

на белой стене или горит неоновыми цифрами на фоне черного неба. 

Заставьте эту надпись мигать не менее 15 секунд в вашем воображении. 

Повторяя число вслух, вы еще больше облегчите его запоминание, призвав 

еще один канал восприятия. 

Некоторым из нас при запоминании числовой информации помогают опоры 

или коды. К ним можно отнести: 

· Вербальный код 



Люди с преобладанием вербальной (словесной, слуховой) памяти более 

восприимчивы к звуковой стороне слова. Непроизвольно им приходят на ум 

рифмы, каламбуры и т. п. Им может оказаться полезным запоминание 

перечня примерно такого типа: 

ноль — моль; один — блондин; два — дрова; три — осетрина; четыре — 

черт в тире; пять — пятка; шесть — шерсть; семь — семья; восемь — осень; 

девять — дева; десять — деспот. 

Визуальный (зрительный) код может быть таким: ноль — круг или овал; 

один — столб (свеча, кол); два — близнецы (пара ботинок); три — 

треугольник (трехколесный велосипед); четыре — квадрат (4 лапы 

животного); пять — пальцы руки; шесть — шестигранная игральная кость; 

семь — подсвечник на семь свечей; восемь — песочные часы; девять — 

улитка (ушная раковина); десять — пальцы обеих рук; одиннадцать — 

футбольная команда; двенадцать — часовая стрелка в полдень. 

Антистрессовое питание 

Мозг человека составляет всего 2-3 % от всей массы человека, 20 % калорий 

потребляемых нами в день «съедает» мозг. 

Лучшему запоминанию способствует – морковь. 

От напряжения и усталости хорошее средство – лук. 

Выносливости способствуют - орехи (укрепляют нервы). 

Острый перец, клубника, бананы помогут снять стресс и улучшат 

настроение. 

От нервозности вас избавит – капуста. 

Для питания клеток мозга и хорошего кровоснабжения, полезны черника или 

морская рыба. 

Стимулирует работу мозга пища богатая белками – это мясо и рыба. 

Сахар – совсем не является средством для повышения работоспособности. 

Намного лучше есть не чистый сахар, а продукты, в котором он находится: 

сухофрукты, орехи, семечки, злаки, горький шоколад и т.д. 

Перед экзаменом лучше всего позавтракать морской рыбой с овощами или 

чашкой кофе с горьким шоколадом (30 г) вприкуску. 

В любом случае, как бы не прошел процесс подготовки к экзамену, 

важен положительный настрой. 

Ведь любые вершины покоряются, верно? 

Удачи! 

 


