
Советы выпускникам: Как подготовиться к сдаче экзамена  

• 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.  

Некоторые полезные приемы  

• Перед началом работы нужно сосредоточиться, расслабиться и успокоиться. Расслабленная 

сосредоточенность гораздо эффективнее, чем напряженное, скованное внимание.  
• Заблаговременное ознакомление с правилами и процедурой экзамена снимет эффект 

неожиданности на экзамене. Тренировка в решении заданий поможет ориентироваться в 

разных типах заданий, рассчитывать время. С правилами заполнения бланков тоже можно 

ознакомиться заранее.  
• Подготовка к экзамену требует достаточно много времени, но она не должна занимать 

абсолютно все время. Внимание и концентрация ослабевают, если долго заниматься 

однообразной работой. Меняйте умственную деятельность на двигательную. Не бойтесь 

отвлекаться от подготовки на прогулки и любимое хобби, чтобы избежать переутомления, но и 

не затягивайте перемену! Оптимально делать 10-15 минутные перерывы после 40-50 минут 

занятий.  
• Для активной работы мозга требуется много жидкости, поэтому полезно больше пить простую 

или минеральную воду, зеленый чай. А о полноценном питании можно прочитать в разделе 

"Советы родителям" (см. ниже).  
• Соблюдайте режим сна и отдыха. При усиленных умственных нагрузках стоит увеличить 

время сна на час.  

 
Рекомендации по заучиванию материала  

• Главное - распределение повторений во времени.  
• Повторять рекомендуется сразу в течение 15-20 минут, через 8-9 часов и через 24 часа.  
• Полезно повторять материал за 15-20 минут до сна и утром, на свежую голову. При каждом 

повторении нужно осмысливать ошибки и обращать внимание на более трудные места.  
• Повторение будет эффективным, если воспроизводить материал своими словами близко к 

тексту. Обращения к тексту лучше делать, если вспомнить материал не удается в течение 2-3 

минут.  
• Чтобы перевести информацию в долговременную память, нужно делать повторения спустя 

сутки, двое и так далее, постепенно увеличивая временные интервалы между повторениями. 

Такой способ обеспечит запоминание надолго.  

 
Накануне экзамена  

• С вечера перестань готовиться, прими душ, соверши прогулку. 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.  



• В пункт сдачи экзамена ты должен явиться, не опаздывая, лучше за полчаса до начала 

тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт (не свидетельство о рождении) и 

несколько (про запас) гелевых или капиллярных ручек с черными чернилами.  

 
Во время экзамена  

• Сосредоточься! После выполнения предварительной части тестирования (заполнения бланков), 

когда ты прояснил все непонятные для себя моменты, постарайся сосредоточиться и забыть 

про окружающих. Для тебя должны существовать только текст заданий и часы, 

регламентирующие время выполнения теста. Торопись не спеша! 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 рабочий ритм. Ты как бы освободишься от 

нервозности, и вся твоя энергия потом будет направлена на более трудные вопросы.  
• Пропускай! Надо научиться пропускать трудные или непонятные задания. Помни: в тексте 

всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно справишься. Просто глупо 

недобрать очков 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 

условия 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 знания, 

которые ты применил в одном (уже, допустим, решенном тобой), как правило, не помогают, а 

только мешают сконцентрироваться и правильно решить новое задание. Этот совет дает 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 

очки.  
• 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 заданиям ("первый круг"). Тогда ты успеешь набрать максимум очков 

на тех заданиях, а потом спокойно вернуться и подумать над трудными, которые тебе вначале 

пришлось пропустить ("второй круг").  
• Проверь! Оставь время для проверки своей работы, хотя бы, чтобы успеть пробежать глазами и 

заметить явные ошибки. 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. Не огорчайся! Стремись 

выполнить все задания, но помни, что на практике это нереально. Учитывай, что тестовые 

задания рассчитаны на максимальный уровень трудности, и количество решенных тобой 

заданий вполне может оказаться достаточным для хорошей оценки.  

 
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОМОЩЬ РОДИТЕЛЯМ ОБУЧАЮЩИХСЯ В ПЕРИОД 

ПОДГОТОВКИ К ЕГЭ  

• Очевидно, что в подготовке учеников к экзамену огромную роль играют родители. Именно 

родители во многом ориентируют их на выбор предмета, который дети сдают, внушают 

уверенность в своих силах или, наоборот, повышают тревогу, помогают, волнуются и 

переживают из-за недостаточно высоких оценок.  
• Прежде всего, сами родители, как правило, очень смутно представляют себе, что такое ЕГЭ. 

Известно, что недостаток информации повышает тревогу, которую родители, сами того не 

желая, могут передавать детям. Расширение знаний родителей о сущности и процедуре 

Единого государственного экзамена, знакомство с конкретными заданиями позволяет снизить 



их тревогу, что, в свою очередь, помогает родителям поддерживать ребенка в этот непростой 

период.  

 
Поведение родителей  

• В экзаменационную пору основная задача родителей - создать оптимальные комфортные 

условия для подготовки ребенка и... не мешать ему. Поощрение, поддержка, реальная помощь, 

а главное - спокойствие взрослых помогают ребенку успешно справиться с собственным 

волнением.  
• Не запугивайте ребенка, не напоминайте ему о сложности и ответственности предстоящих 

экзаменов. Это не повышает мотивацию, а только создает эмоциональные барьеры, которые 

сам ребенок преодолеть не может.  
• Очень важно скорректировать ожидания выпускника. Объясните: для хорошего результата 

совсем не обязательно отвечать на все вопросы ЕГЭ. Гораздо эффективнее спокойно дать 

ответы на те вопросы, которые он знает наверняка, чем переживать из-за нерешенных заданий.  
• Независимо от результата экзамена, часто, щедро и от всей души говорите ему о том, что он 

(она) - самый(ая) любимый(ая), и что все у него (неё) в жизни получится! Вера в успех, 

уверенность в своем ребенке, его возможностях, стимулирующая помощь в виде похвалы и 

одобрения очень важны, ведь "от хорошего слова даже кактусы лучше растут".  

 
Организация занятий  

• Очень важно разработать ребёнку индивидуальную стратегию деятельности при подготовке и 

во время экзамена. Важно помочь своим детям осознать свои сильные и слабые стороны, 

понять свой стиль учебной деятельности (при необходимости доработать его), развить умения 

использовать собственные интеллектуальные ресурсы и настроить на успех!  
• Одна из главных причин предэкзаменационного стресса - ситуация неопределенности. 

Заблаговременное ознакомление с правилами проведения ЕГЭ и заполнения бланков, 

особенностями экзамена поможет разрешить эту ситуацию.  
• Тренировка в решении пробных тестовых заданий также снимает чувство неизвестности.  
• В процессе работы с заданиями приучайте ребёнка ориентироваться во времени и уметь его 

распределять.  
• Обеспечьте своему выпускнику удобное место для занятий, чтобы ему нравилось там 

заниматься!  

 
Питание и режим дня  

• Позаботьтесь об организации режима дня и полноценного питания. Такие продукты, как рыба, 

творог, орехи, курага и т. д. стимулируют работу головного мозга. Кстати, в эту пору и "от 

плюшек не толстеют!"  
• Не допускайте перегрузок ребенка. Через каждые 40-50 минут занятий обязательно нужно 

делать перерывы на 10-15 минут.  
• Накануне экзамена ребенок должен отдохнуть и как следует выспаться. Проследите за этим.  
• С утра перед экзаменом дайте ребёнку шоколадку... разумеется, это не баловство, а просто 

глюкоза стимулирует мозговую деятельность!  

 
РЕКОМЕНДАЦИИ ПЕДАГОГАМ ПО ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 

ВЫПУСКНИКОВ К ЕГЭ  

 
Психологический настрой выпускников в ситуации ЕГЭ зависит и от учителей-предметников, их 

действий и слов. Вследствие этого представляется необходимой также специальная подготовка 

педагогов, заключающаяся в обучении приемам создания ситуации успеха.  
 
Прежде всего, необходимо ознакомить учащихся с методикой подготовки к экзаменам.   



 
Помогите учащимся распределить темы подготовки по дням.  
  
Дети должны понять, что зазубривание всего фактического материала малоэффективно, достаточно 

просмотреть ключевые моменты и уловить смысл и логику материала. Очень полезно делать краткие 

схематические выписки и таблицы, упорядочивая изучаемый материал по плану. Необходимо показать 

детям на практике, как это делается. Основные формулы и определения можно выписать на листочках 

и поместить на видных местах.  
 
Полезно использовать при подготовке такой прием, рак работа с опорными конспектами (схема 

материала).  

• Разработайте вместе с учениками систему условных обозначений и не жалейте времени на 

оформление конспекта на большом листе или на доске. Старшеклассники хорошо усваивают 

содержание материала через такую простую и приятную для них деятельность.  
• Подготовку к экзаменам следует начинать заранее, отрабатывая отдельные детали при сдаче 

каких-нибудь зачетов и пр., т.е. в ситуациях не столь эмоционально напряженных. 

Психотехнические навыки сдачи экзаменов не только повышают эффективность подготовки к 

экзаменам, позволяют более успешно вести себя во время экзамена, но и вообще способствуют 

развитию навыков мыслительной работы, умению мобилизовать себя в решающей ситуации, 

овладевать собственными эмоциями.  
• Во время тренировки по тестовым заданиям приучайте школьников ориентироваться во 

времени и уметь его распределять. Тогда у них будет формироваться навык умения 

концентрироваться на протяжении всего тестирования, что придаст им спокойствие и снимет 

излишнюю тревожность.  
• Посоветуйте детям во время тренировки по тестовым заданиям обратить внимание на 

следующее: а) сначала нужно пробежать глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания 

в нем содержатся, это поможет настроиться на работу; б) внимательно прочитать вопрос до 

конца и понять его смысл (характерная ошибка во время тестирования - не дочитав до конца, 

по первым словам уже предполагают ответ и торопятся его вписать); в) если вопрос вызывает 

трудности, пропусти его и отметь, чтобы потом к нему вернуться.  
• Повышайте уверенность учащихся в себе, так как чем больше подросток боится неудачи, тем 

более вероятности допущения ошибок.  
• Подбадривайте учащихся, хвалите их за то, что у них хорошо получается.  
• Кстати, если старшеклассник поражает Вас каменным спокойствием — это не так уж и 

хорошо. Отсутствие некоторого волнения на экзамене часто мешает хорошим ответам.  
• Познакомьте детей с приемами снятия нервно-психического напряжения, саморегуляции 

эмоционального состояния. Расслабление уменьшает внутреннее беспокойство, улучшает 

внимание и память. Для расслабления и снятия напряжения хорошо подходят релаксационные 

упражнения, самовнушение и другие методы эмоциональной саморегуляции (см. 2.2.). Освойте 

эти упражнения сами (взрослым они тоже не помешают!),  
• Включайте эти упражнения в структуру урока, используйте их для настроя класса перед 

контрольными работами  
• И, самое главное, не забывайте об «оптимистической гипотезе», верьте в свои силы и 

возможности Ваших учеников!  

УКРЕПЛЕНИЕ ПСИХИЧЕСКОЙ САМОРЕГУЛЯЦИИ ВЫПУСКНИКОВ В ПРОЦЕССЕ 

ПОДГОТОВКИ К ЭКЗАМЕНАМ  
 
1. Саморегуляция эмоционального состояния 
  
Как и всякое эмоциональное состояние, состояние учащихся перед экзаменом имеет сложную 

структуру. Дети пребывают в ожидании предстоящего испытания, сильных волнений, внутренней 

борьбы, встречи со сложными заданиями и безвыходными ситуациями; готовятся к их решению, 

предугадывают возможный результат. В связи с этим, стабилизация эмоционального состояния 

учащихся перед экзаменами – важный аспект психологической подготовки к ЕГЭ. 

 
Методы самопомощи в ситуации стресса  
 



Многие ненавидят школу, которая становится серьезным стрессогенным фактором. Что делать? Выход 

следующий: меняйте стиль жизни, меняйтесь сами!  
 
Что делать, чтобы нейтрализовать стресс?  

• Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас витаминов в организме, особенно группы В. 

Многие врачи советуют принимать ежедневно витамины, но помните о передозировке. Все 

должно быть в меру!  
• Во-вторых, очень полезны физические упражнения. Ходите в спортивный зал, делайте зарядку, 

танцуйте, пойте, гуляйте по городу, посещайте бассейн, баню.  
• В-третьих, необходима психическая и физическая релаксация. Попробуйте следующие 

способы: слушайте расслабляющую музыку, смотрите на ночное небо, облака, мечтайте.  
• В-четвертых, для гармоничной жизни необходима поддержка семьи, друзей. Ходите на 

психологические тренинги, не уклоняйтесь от семейных торжеств, знакомьтесь с новыми 

интересными людьми. Уделяйте внимание родителям, бабушкам и дедушкам, сестре или брату, 

ведь они особенно нуждаются в вашей любви, заботе, ласке.  

Необходимо четко осознать, что очень многое зависит только от вас.  
 
Первая группа методов саморегуляции  
 
Когда во время подготовки к экзаменам вас начинают охватывать неприятный чувства, в теряете 

контроль за своими эмоциями, впадаете в отчаяние, полезно использовать следующие средства «из 

жизни»:  

1. Рассказать все друзьям, которые поймут и посочувствуют.  
2. Пройтись по магазинам, купить себе какую-нибудь мелочь, которая доставит удовольствие.  
3. Лечь спать (выспаться).  
4. Заниматься спортом (настоящие спортсмены обладают не только физическим, но и душевным 

здоровьем).  
5. Выстирать белье или вымыть посуду.  
6. Послушать любимую музыку.  
7. Потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и «буйную».  
8. Гулять по лесу, созерцать движения реки или спокойную гладь озера, лесные звуки и запахи 

способны вернуть душевное равновесие и работоспособность даже в самых трудных 

ситуациях.  
9. Погладить кошку или собаку.  
10. Плакать и смеяться. Смех и плач оказываются своеобразной защитой нервной системы. Их 

можно рассматривать как серию коротких выдохов. Эти выдохи и дробят опасный поток 

импульсов.  
11. Принять контрастный душ.  
12. Принять теплую ванну с приятным ароматом и пеной.  
13. Сходить в церковь (если вы верующий).  
14. Дышать уступами. Три-четыре коротких выдоха подряд, потом столько же коротких вдохов. 

Благодаря этому разбивается поток импульсов, идущих в мозг при глубоком вдохе, что очень 

важно при стрессе.  

15. Вдохнуть глубоко до 10 раз.  
16. Поколотить подушку или выжать полотенце, даже если оно сухое - большая часть энергии 

гнева копится в мышцах плеч, в верхней части рук и в пальцах.  

17. Производить любые спонтанные звуки, кричать — напряжение может быть «заперто» в горле.  
18. Кричать то громко, то тихо.  
19. Громко спеть любимую песню.  
20. Спеть любимую песню про себя (пропевание песни или заданий ЕГЭ также положительно 

воздействует на ваше эмоциональное состояние).  

21. Скомкать газету и выбросить ее (свое напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать 

этот комок как можно меньше и закинуть подальше).  



22. Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче», затем выбросить на помойку.  
23. Слепить из газеты свое настроение.  
24. Закрасить газетный разворот.  
25. Попробовать пальчиковое рисование (ложка муки, ложка воды, ложка краски), нарисовать 

несколько клякс, а потом поговорить о них.  

26. Перебирать кончиками пальцев четки, бусы, «китайские шарики» и другие мелкие предметы.  
27. Легко сжимать и разжимать в руке маленький мячик или резиновую игрушку.  
28. Смотреть на горящую свечу.  
29. Наблюдать за ритмичным движением, например, маятника.  
30. Пересчитывать зубы языком с внутренней стороны.  
31. Улыбнуться себе как можно шире, показав зубы.  

 
Вторая группа методов саморегуляции  

Это методы, целенаправленно созданные человеком для управления самим собой, или 

психотехнические упражнения. Смысл психотехники состоит в достижении и поддержании 

психической, духовной и физической формы посредством направленного сосредоточения. Упражнения 

базируются на четырех способах саморегуляции: релаксации (расслабления), визуализации, 

самовнушения и рационализации. 
 
Техники релаксации (расслабления)  

1. Сожмите пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. Делая выдох спокойно, не 

торопясь, сжимайте с усилием кулак. Затем, ослабляя сжатие кулака, сделайте вдох. Повторите 

5 раз. Теперь попробуйте выполнить это упражнение с закрытыми глазами, что удваивает 

эффект.  
2. Для снятия напряжения помогает техника самомассажа:  

o найдите точку между бровями и переносицей и помассируйте ее плавными круговыми 

движениями в течение одной минуты;  
o положите руку на заднюю часть шеи ниже затылка и мягко сожмите и разожмите ее 

несколько раз;  
o попросите кого-нибудь помассировать вам плечи;  
o найдите точку на тыльной стороне руки между большим и указательным пальцем и 

слегка помассируйте ее в течение одной минуты;  
o слегка помассируйте кончик мизинца.  

Техники визуализации  
 
Данная группа техник основана на использовании возможностей воображения.  

1. Ваше эмоциональное напряжение – это туго набитый шар. Огромный шар. Он буквально 

распирает вас изнутри. В своем воображении проткните этот шар иголкой. Он лопнул. Вместе 

с ним «лопнуло» и ваше напряжение, отчаяние.  
2. Представьте, что ваши неприятности вы упаковали в мешок и положили на платформу поезда. 

Поезд поехал и увез ваши несчастья.  
3. Вспомните то место, где вы были счастливы. Представьте себя там.  
4. Представьте себя успешными, спокойными, готовыми к экзамену, все знающими и помнящими 

(поменяйте «плохой стул» на «хороший»).  

Техники самовнушения  
 
Самовнушение должно быть позитивным, жизнеутверждающим, конструктивным (нельзя внушать 

себе негативное); должно быть облечено в простые, четкие и понятные фразы в утвердительной форме 

без частицы «не» («я хочу…», «я могу…» и т. п.) и предполагает многократное повторение.  



 
Придумайте несколько кратких оптимистичных тезисов, которые нужно повторять в период волнения.  
  
Например:  

• Все будет нормально!  
• Сейчас я почувствую себя лучше!  
• Я уже чувствую себя лучше!  
• Я владею ситуацией!  
• Без сомнения, я справлюсь!  

Техники рационализации  

 
Данные техники основаны на использовании механизма психологической защиты – рационализации, 

заключающей в себе активно-положительный потенциал поведения личности. 
   
1. Возьмите чистый лист бумаги. Наверху напишите «мучащую» вас проблему – например, «ЕГЭ». 

Затем лист разделите вертикально на две половины. Слева запишите в столбик все неприятные мысли, 

которые приходят в голову в связи этой проблемой. В правый столбик запишите все преимущества, 

которые также имеются в данной ситуации. Какой столбик получился длиннее? Теперь фразы из 

первого столбика переформулируйте так, чтобы они звучали позитивно, и перепишите их в новой 

формулировке в правый столбик.  

 
Применение подобных способов саморегуляции, поможет Вам и во время экзамена обеспечить 

самообладание и выдержку, адекватные проблемной ситуации, неизбежно возникающей при 

испытаниях.  

 
2. Саморегуляция познавательной деятельности  
 
Успешность выполнения заданий на экзамене обеспечивается не только правильным подходом к 

использованию своих знаний и умений, но и грамотным использованием собственных 

психологических ресурсов.  
 
Саморегуляция памяти  

 
Ни для кого не является секретом, что успех в этих случаях зависит от того, насколько полно и 

правильно вы сможете воспроизвести имеющиеся у вас знания.  
успешность воспроизведения материала во многом определяется способом его запоминания.  
Например, способ группировки материала, облегчает запоминание многозначных чисел, формул. Для 

запоминания формулировок теорем удобно использовать ассоциативный прием, т.е. устанавливать 

сходство между содержанием, которое надо запомнить и знакомым предметом. Например, запомнить 

теорему Пифагора помогает такая фраза: «Пифагоровы штаны во все стороны равны». Запомнить 

какой-либо повторяемый материал вам поможет метод ключевых слов. Эти слова должны отражать 

смысл повторяемого материала и логически должны быть связаны между собой, образуя цепочку 

ключевых слов. Восстанавливая в памяти эту цепочку, вы легко сможете воспроизвести содержание 

материала.  
Помните, что любой повторяемый материал запоминается и воспроизводится намного успешнее и 

эффективнее, если вы хорошо понимаете, для чего его повторяете.  

 
Правила самоорганизации внимания  
 
Заранее планируйте свое время так, чтобы в часы занятий вас ничего не отвлекало (визиты товарищей, 

телефонные звонки).  
Устойчивость внимания во многом зависит от того, насколько хорошо вы понимаете изученный 

материал. Поэтому, приступая к изучению новой темы, предварительно просмотрите предыдущий 

раздел. Если же этот материал по какой – либо причине вами не изучался, начинайте с ликвидации 

существующих пробелов.  
Если сосредоточить внимание на изучаемом материале мешают волнение, тревога, то читайте 



изучаемый материал вслух. После того, как вам удастся сосредоточить внимание, читайте изучаемый 

материал про себя.  
Смена учебных предметов при выполнении домашних заданий так же способствует сохранению 

устойчивого внимания.  
Активность вашего внимания и умственной деятельности повысится, например, при наличии приятных 

запахов лимона, лаванды и т. п. или негромких фоновых звуков – приятная негромкая музыка, шум 

дождя за окном и т. п.  
Необходимо принимать во внимание, что даже самый интересный материал, самая интересная лекция 

самыми внимательными людьми непрерывно воспринимается не дольше 7 – 8 минут, после чего 

обязательно наступает кратковременное переключение внимания.  
При однообразной работе лучше через полтора часа сделать длительный перерыв. В этот перерыв 

можно расслабиться с закрытыми глазами или, наоборот, заполнить паузу активными движениями: под 

музыку потанцевать, сделать несколько ритмичных упражнений. 
   
Когда вы начинаете испытывать во время подготовки напряжение, сильную усталость можно 

использовать следующие приемы:  

• остановиться, сделать паузу в работе;  
• выйти из комнаты, в которой вы готовитесь к экзаменам, или переместиться в другую ее часть;  
• подойти к окну и посмотреть на небо, деревья, на идущих по улице людей, попробовать 

вообразить, о чем они думают;  
• опустить ладони своих рук под холодную воду на 2-3 минуты;  
• постараться каждый день, отведенный на подготовку к испытаниям, иметь немного времени на 

занятия, которые вам приносят удовлетворение и радость и т. п.  
• написать свое имя головой в воздухе (это повышает работоспособность мозга).  

Саморегуляция познавательной деятельности во время экзамена  
 
Для того чтобы уверенно и успешно выполнить задания на ЕГЭ, полезно:  

• понять и спокойно обдумать вопросы, поставленные в задании, собраться с мыслями для их 

решения;  
• подумать возможные способы решения поставленной в задании проблемы;  
• рационально использовать отведенное на экзамен время: сначала выполнять те задания, 

которые кажутся более простыми, и затем приниматься за более сложные задания;  
• постараться поддерживать у себя позитивное мышление в течение всего времени, отведенного 

на выполнение работы;  
• не поддаваться негативным изменениям в своем настроении;  
• помнить, что очень важна положительная самооценка, и проговорить про себя: «Я уверен в 

себе, потому что я положительно себя оцениваю. Я справлюсь с поставленными задачами, и 

все будет хорошо…».  

Следует помнить, что психологические методы саморегуляции познавательных процессов достаточно 

индивидуальны, поэтому Вам при подготовке и во время сдачи экзамена нужно найти свои 

собственные способы.  
 
Материалы подготовлены на основе следующих источников:  
1. Бадьина Н.П. Проблемы психологической подготовки к Единому государственному экзамену // 

Психолого-педагогическое сопровождение образовательного процесса: Материалы научно-

практической конференции (17 февраля 2005 года) / Институт повышения квалификации и 

переподготовки работников образования курганской области. – Курган, 2005. – С.12-18.  
2. Бадьина Н.П. Психологическая подготовка выпускников к ЕГЭ // Педагогическое Зауралье, 2005. - 
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Притча «Открытые возможности». 

Как-то ночью одного человека посетил ангел и рассказал ему о великих делах, ждущих 

его впереди: у него будут возможности добыть огромные богатства, заслужить достойное 

положение в обществе и жениться на прекрасной женщине. 

Всю свою жизнь этот человек ждал обещанных чудес, но ничего не произошло, и в конце 

концов он умер в одиночестве и нищете. Когда он дошел до врат рая, то увидел ангела, 

который посетил его много лет назад, и заявил ему: Ты обещал мне огромные богатства, 

достойное положение в обществе и прекрасную жену. Все свою жизнь ждал... но ничего 

не произошло. 

"Я не это тебе обещал, — ответил ангел. — Я обещал тебе возможности богатства, 

высокого положения в обществе и встречи с прекрасной женщиной, которая может стать 

твоей женой, а ты их пропустил. 

Человек был озадачен. "Я не представляю, о чем ты говоришь", — сказал он. 

"Ты помнишь, однажды у тебя была идея рискованного коммерческого предприятия, но 

ты побоялся неудачи и не стал действовать?" — спросил ангел. 

Человек кивнул. "Из-за того, что ты отказался осуществлять ее, идея была через несколько 

лет дана другому человеку, который не позволил страхам остановить его, и, если ты 

помнишь, он стал одним из самих богатых людей в царстве". 

"И еще, помнишь, — сказал ангел, — был случай, когда большое землетрясение сотрясло 

город, разрушив много домов, и тысячи людей не могли выбраться из-под обломков. У 

тебя была возможность помочь найти и спасти выживших людей, но ты боялся, что в твое 

отсутствие мародеры вломятся в твой дом и украдут все твое имущество, так что ты не 

обращал внимание на призывы а помощи и остался дома". Человек кивнул, вспомнив  о 

своем постыдном поступке. "Это была твоя великолепная возможность спасти сотни 

человеческих жизней, так что тебя бы уважали все оставшиеся в живых в городе", — 

сказал ангел. "Ты помнишь женщину, прекрасную рыжеволосую женщину, которая тебе 

очень нравилась. Она не была похожа ни на одну другую из тех, кого ты видел до этого и 

после этого, но ты думал, что оно никогда не согласится выйти замуж за такого, как ты, и, 

боясь быть отвергнутым, ты прошел мимо нее?" Человек опять кивнул, но теперь в его 

глазах стояли слезы. "Да, мой друг, — сказал ангел, — оно стала бы твоей женой, с ней 

тебе посчастливилось бы иметь много прекрасных детей, и с ней ты был бы по-на-

стоящему счастлив всю жизнь". 

Всех нас каждый день окружают различные возможности, но часто, подобно человеку из 

этой истории, мы позволяем страху и опасениям помешать  нам использовать их. 

  

Готовимся к ОГЭ. Советы психолога 
   

Готовимся к ОГЭ 

(психологическая подготовка) 

ОГЭ становится для выпускников уже обычным делом, но, тем не менее, до сих пор 

вызывает страх и стрессовые реакции не только у сдающих экзамен, но и окружающих 

взрослых. От чего же зависит степень волнения на экзамене? Не только от того, насколько 

 



вы уверены в своих силах, и как вы выучили материал. Особую роль здесь играет 

интеллектуально-психологическая готовность. 

Сама форма ОГЭ предъявляет особые требования к организации мыслительной 

деятельности выпускника. Следовательно, готовность учащегося к ОГЭ должна включать 

в себя такие качества как: 

эффективная умственная деятельность в непривычных условиях, 

анализ задания вне зависимости от привычных схем, 

умение интуитивно определить верное направление решения или ответ, 

владение приемами активизации восприятия и концентрации внимания. 

психофизическое состояние подростка, (которое во многом зависит от эмоционального 

настроя, уверенности в собственных силах и возможностях, а также от умения управлять 

своим эмоциональным состоянием, справляться со своим страхом, насколько он умеет 

преодолеть стресс.) 

Все эти составляющие являются основой психологической подготовки к ОГЭ. Таким 

образом, природа возможных трудностей и страхов на экзамене в большей степени 

психологическая, поэтому наши занятия будут посвящены психологической подготовке к 

экзаменам. Вы узнаете, как можно более успешно пройти все испытания на выпускных 

экзаменах, что больше всего влияет на успешность в выполнении заданий ОГЭ, как 

научиться преодолевать свой страх, как справиться с нарастающим стрессовым 

волнением. 

Знание и умение учитывать эти особенности может значительно облегчить вашу 

подготовку к экзамену и повысить результат. 

Следует выделить три основных этапа:  

• подготовка к экзамену, изучение учебного материала перед экзаменом, 

• поведение накануне экзамена, 

• поведение собственно во время экзамена. 

 Как правильно готовиться к экзаменам? 

Обычно во время подготовки к экзаменам человек плохо спит, утрачивает аппетит, теряет 

заряд бодрости. И оттого, насколько правильно будет организован режим занятий и 

отдыха, зависит и успешная сдача экзаменов и сохранение здоровья. 

Прежде всего, я хотела бы познакомить вас с методами самопомощи, которые помогают 

держаться в хорошей внутренней форме, не расслабляться при подготовке к экзаменам, и, 

в то же время, помогают сбросить внутреннее напряжение. 

В первую очередь необходимо внутренне  настроиться на большую, серьезную и 

напряженную работу – умственный труд. И в первую очередь спросить себя: А чего 



конкретно я хочу получить на экзамене? Таким образом, сразу определится планируемый 

результат подготовки. 

Понятно, что это психологически продуманная игра, но при подготовке к экзамену она 

настраивает человека на тот результат, который он для себя выбрал.  Это один из видов 

самовнушения, который приводит к положительной самооценке школьника, повышает 

уверенность в себе, а также к некоторым положительным подвижкам в качестве его 

знаний и умения их применять. 

Подготовку к экзаменам необходимо начинать заранее, понемногу, а не дожидаться, когда 

ситуация станет катастрофической. 

Прежде чем начать подготовку к экзаменам, следует оборудовать место для занятий: 

убрать лишние вещи, удобно расположить нужные учебники, пособия, тетради. Можно 

ввести в интерьер для занятий желтый и фиолетовый цвета, так как они повышают 

интеллектуальную активность. Не надо переклеивать ради этого обои или менять шторы, 

достаточно какой-то иллюстрации или календаря в таких тонах. 

Некоторые считают, что музыка, шум, разговоры не мешают им во время занятий, но это 

нет так. Утомление в данном случае наступает значительно быстрее. Продуктивная 

умственная деятельность возможна лишь в условиях тишины. Желательно избегать в это 

время просмотров телепередач, игры в шахматы, так как они увеличивают и без того 

большую умственную нагрузку. 

Спать нужно при открытой форточке и не менее 9 часов. Это восстановит 

трудоспособность и обеспечит полноценный отдых. Для сохранения сил и повышения 

работоспособности нужно организовать правильное питание. (Нельзя садиться заниматься 

на голодный желудок. Важное значение имеют овощи и фрукты. Так, улучшить память 

помогает морковь, смешанная с растительным маслом, так как она стимулирует обмен 

веществ в мозгу. Необходимы также фрукты и овощи с большим содержанием витамина 

С, которые помогают удерживать в памяти большие текстовые объемы.) 

Для начала хорошо бы определить, кто вы -  "сова" или "жаворонок", и в зависимости от 

этого максимально загрузить утренние или, напротив, вечерние часы. Наиболее цепкая 

память между 8 и 12 часами дня и около 19 часов вечера. 

Начинать повторение материала нужно на свежую голову - пока не устал, с самого 

трудного, с того раздела, который знаком хуже всего. 

 Но бывает и так, что заниматься не хочется, в голову ничего не идет, нет настроения. В 

таком случае полезно начать с самого легкого материала, который более всего интересен 

и приятен. 

Но если и это вам не помогает, если вы не можете сосредоточиться, включиться в работу, 

немедленно приступайте к процессу «врабатывания». Что это такое? 

Сидя за столом, начинайте писать любые строчки, какие только приходят вам в голову. 

Главное, не останавливаться и не перечитывать написанное, не прерываться. Через 

некоторое время мыслительные процессы начнут работать, и вы начнете думать о 

занятии. 



Также лучше всего активность внимания повышают активные действия – жестикуляция, 

ходьба, гимнастические упражнения. 

Аутотренинг 

Кроме того, можно использовать простейший аутотренинг, который поможет включить 

умственную деятельность. Для этого нужно сесть за стол, где лежат книги, конспекты, 

закрыть глаза и про себя или шепотом повторить 8-10 раз: «Я могу писать Я могу писать, 

Я могу писать, я пишу… я пишу» Фразы могут быть разными, но главное условие – они 

должны быть короткими и существенными. Причем интонации должны нарастать от 

механической безучастности до приказа или требования. В момент наибольшего 

напряжения нужно внезапно замолчать, расслабиться, откинувшись на спинку стула. В 

голове пустота, вы ничего не хотите и не ждете. Побудьте в этой пустоте, забудьте обо 

всем, и вы почувствуете, как через некоторое время в этой пустоте начнет всплывать ваша 

фраза, а потом и требование писать. Рука сама потянется к бумаге… Если что-то мешает, 

нужно попробовать вновь расслабиться и вновь услышать свой приказ. 

Приступая к занятиям, полезно составить план, и необходимо четко определить, что 

именно сегодня будет изучаться. Не вообще: "Немного позанимаюсь", а что именно 

сегодня вы будет учить: какие именно разделы и какого предмета. 

Готовясь к экзамену, не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть 

весь учебник, тем более что он может быть не один. Полезно повторять материал по 

вопросам. Прочитав вопрос, необходимо вначале вспомнить и записать все, что вы 

помните по этому вопросу, и лишь затем проверить себя по учебнику. 

При изучении вопроса вообще полезно структурировать материал, то есть составлять 

схемы, рисунки, план. Это полезно потому, что в этом случае материал запоминается как 

зрительно, так и механически (через записи). Такие записи полезны еще и при кратком 

повторении материала. Хорошо запоминается то, что понятно. Все законы, правила, 

формулы сначала должны быть поняты, и только после этого их можно заучивать 

наизусть. Главное, надо всегда помнить, что ваша задача не вызубрить, а понять. Память 

устроена таким образом, что более 80% запоминаемого материала забывается сразу же в 

течение 8 часов, запоминается хорошо лишь тот материал, который вам стал понятен. 

Также результат запоминания зависит от индивидуальных особенностей человека, от 

режима деятельности. У некоторых заучивание наиболее продуктивно в утренние часы, у 

других вечером. Наименее продуктивно заучивание днем. Целесообразнее всего 

запоминать вечером и повторять на следующее утро. 

Запоминание становится успешным при наличии запаса знаний, данных на уроках. 

Кстати, также лучше запомнить материал помогает постоянная тренировка памяти. 

Выделите для этого хотя бы 10-15 минут в день. 

А главное, нужно научиться тест прорешивать «технично», используя всевозможные 

вспомогательные приемы и соображения. 

Существует определенная техника сдачи теста. Эта техника включает следующие 

моменты: 



·                     тренировка постоянного жесткого самоконтроля времени; 

·                     Тренировка в оценке объективной и субъективной трудности заданий и 

соответственно разумному выбору этих заданий; 

·                     Тренировка в прикидке границ результатов и минимальной подстановке как 

проверки, проводимой сразу после решения задания; 

·                     Тренировка  приема «спирального движения» по тесту. 

Начнем с последнего пункта 4. 

Этот прием является первым необходимым приемом для успешного написания задания 

типа «тест с ограничением времени». Он состоит в следующем: вы сразу просматриваете 

тест от начала до конца и отмечаете для себя то, что кажется вам простым, понятным и 

легким. Именно эти задания вы выполняете первыми. 

Начинайте с того, что вы можете выполнить сходу, без особых раздумий. Пробегите 

глазами по разделу В и отметьте два-три задания, которые поняли сразу. К ним вы 

перейдете, когда закончите с разделом А. Просмотрите раздел С – один пример в этом 

разделе всегда решаем без особого напряжения (это действительно так). Отметьте то, что 

вы попробуете решить, когда закончите с разделом В». Вы можете сделать так несколько 

раз (двигаясь по спирали и выбирая то, что «созрело» к данному моменту). 

 По пункту 1. Если вы планируете тест выполнить на 4, вы должны уложиться с разделом 

А в первый час. Что не успели за 1 час, следует оставить (и вернуться при наличии 

времени после). 

За второй час следует решить все, что удается из раздела В. 

Третий час можно посвятить разделу С. 

 В оставшийся час (если вы чувствуете, что ни в пункте В, ни в С вам больше ничего не 

одолеть) следует вернуться к разделу А и решить все, что в нем осталось и может быть 

решено (добавить балы «не мелочи»). 

Если вы планируете получить 5. В этом случае весь раздел А следует «уложить » в 40-45 

минут (или меньше). 

В разделе В нужно сделать не менее 7-8 заданий за 1 час. 

В разделе С не менее 1-2 заданий. 

На это может уйти 1-1,5 часа. 

Эти временные затраты вы все время должны помнить – это и есть постоянный и жесткий 

контроль времени. 

Естественно, выдержать этот график может только тот, кто приучен три часа подряд 

заниматься с полной отдачей! 



 По пункту 2.Вы сами достаточно хорошо знаете, свои слабые места. Эти  слабые места 

следует избегать при выполнении теста. Ограничив для себя объем заданий, которые вы 

наверняка должны решить, вы будете иметь возможность посвятить подготовке к ним 

больше времени, что повышает шансы на успех. 

По пункту 3. Простые подстановки для проверки результатов делайте сразу (а не «если 

останется время»). После решения задания вы должны снова внимательно перечитать 

текст его условия (что нужно было найти?), поскольку в условии может содержаться 

дополнительное требование. Часто выпускники просто не обращают внимание на эти 

требования, записывая при верно решенном задании неправильный ответ на него в бланк 

теста. Правда, чаще эти дополнительные условия содержатся в заданиях раздела В.       

Итак! 

Выполняй как можно больше различных опубликованных тестов по этому предмету. Эти 

тренировки ознакомят тебя с конструкциями тестовых заданий. 

Тренируйся используя для этого как можно длительный промежуток времени Если иногда 

практиковать задания хотя бы по 2 часа без перерыва, то сначала вы будете очень устают, 

но уже через месяц адаптируются к такому режиму и работают 1,5-2 часа «на одном 

дыхании», даже слабые ученики. 

Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов (на заданиях в 

части А в среднем уходит по 2 минуты на задание). 

Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься с заданием, а напротив, 

мысленно рисуй себе картину триумфа. 

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

раз остановиться на самых трудных вопросах. 

 К такому режиму работы нужно приучать себя заранее и тренироваться в нем хотя бы 1 

раз в неделю.       

 Как повторять материалы перед экзаменами? 

        МЕТОДИКА ПОВТОРЕНИЯ 

Повторение — это воспроизведение прочитанного своими словами. Обращение к 

прочитанному допустимо только после невозможности вспомнить текст в течение 2–3 

минут напряжения памяти. В приведенных ниже упражнениях мы даем рекомендации, как 

эффективно, с наименьшими затратами времени и сил, повторять пройденный материал 

непосредственно перед экзаменами. 

Как мы уже отмечали, время, которое отводится для подготовки к экзаменам, не все 

школьники используют эффективно. Предлагаемый нами режим повторения проверен 

многократно и дает хорошие результаты. Здесь хотелось бы обратить внимание на два 

обстоятельства. 



Первое: имеется в виду повторение уже изученного и усвоенного ранее материала. Трудно 

ожидать положительного результата, если в таком режиме изучается принципиально 

новый материал, еще не систематизированный в сознании учащегося. 

Второе: процесс повторения необходимо производить строго в соответствии со 

следующими рекомендациями. 

Первое повторение 

Сразу по окончании чтения 

Второе повторение 

Через 20 мин после предыдущего 

Третье повторение 

Через 8 часов 

Четвертое повторение 

Через сутки (лучше перед сном) 

Накануне экзамена 

Многие считают: для того, чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает всего 

одной, последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты уже устал, и не надо себя 

переутомлять. Напротив, с вечера перестань готовиться, прими душ, соверши прогулку. 

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. 

В пункт сдачи экзамена ты должен явиться, не опаздывая, лучше за полчаса до начала 

тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт (не свидетельство о рождении) и 

несколько (про запас) гелевых или капиллярных ручек с черными чернилами 

 Если в помещении, где будет проходить экзамен, холодно, не забудь тепло одеться, ведь 

ты будешь сидеть на экзамене 3-4 часа 

  Во время тестирования 

Для того чтобы уверенно и успешно выполнить задания работы, вам полезно: 

постараться поддерживать у себя позитивное мышление в течение всего времени, 

отведенного на выполнение работы; 

не поддаваться негативным изменениям в своем настроении; 

помнить, что очень важна положительная самооценка, и проговорить про себя: «Я 

уверен   в   себе,   потому   что   я   положительно   себя   оцениваю.   Я   справлюсь   с 

поставленными задачами, и все будет хорошо...». 



 В начале тестирования вам сообщат необходимую информацию (как заполнять бланк, 

какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.д.). Будь внимателен!!! От того, 

как ты внимательно запомнишь все эти правила, зависит правильность твоих ответов! 

В процедуре заполнения бланков возможны некоторые изменения, о которых вас 

обязательно проинформируют. 

При получении результатов тестирования ты имеешь право, если не согласен с оценкой, 

подать апелляцию (в течение 3 дней после объявления результата) в конфликтную 

комиссию. 

  

  

Памятка для учеников 

«Психологическое  сопровождение ОГЭ» 

 

Как научиться психологически готовить себя к ответственному событию? Предлагаем 

некоторые рекомендации, которые позволяют успешно справиться с задачей, стоящей 

перед Вами:  

 · Оцени, что больше всего тебя пугает в процедуре ОГЭ? 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 ОГЭ: родители, друзья, 

Интернет, педагоги или еще кто-либо. Проявляй инициативу в общении по поводу 

предстоящего события;  

 · Особое внимание удели организации комфортной домашней обстановки: создай для 

себя удобное место для занятий, которое стимулировало бы тебя к приобретению знаний;  

 · 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 не удовлетворить, то постарайся понять, что сама по себе эта тревожность может 

иметь положительный результат, так как помогает повысить активность и саморегуляцию;  

  Используй такие формулы самовнушений:  

Я уверенно сдам ОГЭ. 



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. 

Я должен сделать то-то и то-то....  

Эти самовнушения, повторенные в медленном темпе несколько раз, перед сном, 

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

уверенным и мобильным. 

  
 


