
Подготовка к экзамену является серьезным испытанием для любого студента. 

Однако, с правильным подходом и стратегией, вы можете повысить свои шансы на 

успешное сдачу экзамена. Вот несколько полезных рекомендаций, которые помогут вам 

подготовиться к экзамену и справиться с нервным напряжением. 

1. Создайте рабочий график изучения материала. Составьте план занятий, 

распределив содержание материала равномерно, по частям. Большой объем информации 

легче запомнить, если разделять его на небольшие части. Сосредоточьтесь на понимании 

небольшого кусочка материала, прежде чем перейти к изучению нового. Рекомендуется 

после каждых 1,5-2 часов занятий делать 10 мин перерыв.  

2. Организуйте свое рабочее пространство. Выберите тихое и комфортное место 

для изучения, где вас не будут отвлекать. Уберите все ненужные предметы и создайте 

удобную рабочую среду. Сразу подготовьте всё, что понадобится для подготовки, чтобы 

не отвлекаться в процессе работы на поиски чего-то нужного. А также отключите 

уведомления на телефоне и уберите его, чтобы не отвлекаться на посторонние стимулы. 

3. Применяйте разнообразные методы обучения. Каждый человек учится по-

своему, поэтому поэкспериментируйте с различными методами обучения, чтобы найти 

тот, который наиболее эффективно работает для вас:  

 Заметки. Когда вы слушаете лекцию или читаете текст, записывайте важные 

отрывки информации. Конспектируйте основные понятия, это заставит мозг обрабатывать 

информацию и сжимать ее до наиболее важных элементов. 

 Объясните материал кому-нибудь еще. Когда вы пытаетесь обучать кого-то, 

это помогает вам самому лучше понять учебный материал. Вы должны кратко 

охарактеризовать и изложить материал таким образом, чтобы он был ясным и понятным 

для другого человека. Это поможет вам лучше впитать и усвоить информацию. 

 Опирайтесь на особенности своей памяти. Если вам легче запоминается 

наглядная информация, при изучении материала составляйте таблицы, графики, схемы, 

если вы лучше запоминаете на слух - чтение вслух будет способствовать лучшему 

запоминанию материала. Если же вы лучше запоминаете совершенные вами действия и 

ощущения, пишите шпаргалки, ваш мозг лучше запомнит ту информацию, которую вы 

написали рукой.  

4. Упражняйтесь в релаксации и стрессоустойчивости. Часто перед экзаменом 

мы испытываем сильное напряжение и стресс, что может отрицательно сказаться на 

нашей работоспособности. Чтобы себе помочь, используйте методы релаксации, такие как 

глубокое дыхание, медитация или йога, прослушивание спокойной классической музыки. 

В перерывах рекомендуется заниматься двигательной активностью (физкультминутка, 

прыжки, потанцевать под музыку), это поможет снять мышечное напряжение организма и 

подзарядит энергией. 

5. Не забывайте про сон.  В период подготовки к экзаменам очень важен 

полноценный 8-часовой сон. Гормон мелатонин влияет на качество сна и снижение 

стресса. Нормальный сон снимает умственное утомление и восстанавливает силы 

организма. Во время сна происходит перевод изученной информации из оперативной 

памяти в долговременную, что способствует усвоению информации.  

6. Питайтесь правильно. Если вы будете питаться здоровой пищей, то сможете 

получить энергию, необходимую для концентрации и удержания информации в голове. 

Ешьте большое количество “постных” белков (рыбу, мясо без жира и листовую зелень), 



цельные злаки, фрукты и овощи, а также продукты со здоровыми жирами (растительное 

масло, рыбу и орехи). Пейте достаточное количество воды в течение дня. Употребляйте 

достаточное количество витаминов и минералов, чтобы поддерживать нервную систему и 

физическую активность. 

Важно понимать, что успешная подготовка к экзамену не только связана с 

изучением материала, но и с нашим эмоциональным и физическим состоянием. Следуя 

этим рекомендациям, вы сможете эффективно подготовиться к экзамену, контролировать 

нервное напряжение и повысить свои шансы на успех. Удачи! 


