
 

 
Во время экзамена 

1. После вскрытия пакета с 

экзаменационными заданиями, внимательно и 

аккуратно заполните регистрационный бланк во 

избежание ошибок, которые существенно 

затруднят работу экспертов и операторов. 

2. Внимательно ознакомьтесь с инструкцией 

по выполнению работы. 

3. Выполняйте задания в том порядке, в 

котором они даны, так как они расположены по 

нарастанию трудности. 

4. Для экономии времени пропускайте 

задание, которое не удается выполнить сразу, и 

переходите к следующему; вернетесь к нему, если 

после выполнения всей работы у вас останется 

время. 

5. Разумно используйте черновик. 

6. Постарайтесь выполнить как можно больше 

заданий и набрать наибольшее количество 

баллов, так как за выполнение различных по 

сложности заданий дается 1 или более баллов. 

7. Все записи выполняйте аккуратно и 

разборчиво, соблюдайте требования к 

оформлению решения и записи ответа. 

 

 

 

«Скорая помощь» в стрессовой 

ситуации 
1. Дыхание: через глубокий вдох, задержку 

дыхания на пике вдоха и медленный выдох (после 

выдоха мысленное произнесение короткого слова). 

Ни в коем случае нельзя удлинять вдох, это влечет 

за собой гипервентиля-цию мозга и измененное 

состояние. Противострессовое дыхание – главный 

компонент 

психосоматичес-кого 

равновесия.  

2. Минутная релаксация 

(мышечное расслабление): 

сосредоточиться на 

выражении лица и 

положении тела. Распустить мышцы, присоединить 

к этому глубокое дыхание с продолжительным 

вдохом.  

3. Необходимо оглядеться вокруг и очень медленно 

и внимательно осмотреть все, что находится 

вокруг. Мысленно перебрать все детали 

обстановки, провести своеобразную 

инвентаризацию. Это отвлекает от стрессового 

напряжения.  

4. Перед экзаменом аутотренинг: «Я все знаю, Я 

учился хорошо, Я могу сдать экзамен, Я сдам 

экзамен, Я уверен в своих знаниях. Спокойно»  
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Приступая к подготовке к экзаменам, полезно 

составить план. 

Составляя план на каждый день подготовки, 

необходимо четко определить, что именно сегодня будет 

изучаться. Не вообще: 

«Немного позанимаюсь», а что именно сегодня будете 

учить, какие именно разделы какого предмета. 

 Конечно, хорошо начинать – пока не устал, пока 

свежая голова – с самого трудного, с того раздела, 

который заведомо знаете хуже всего.  

Обязательно следует чередовать работу и отдых, 

скажем, 40 мин. занятий, затем 10 мин.- перерыв. Можно 

в это время вымыть посуду, полить цветы, сделать 

зарядку. 

 Полезно повторять материал по вопросам. Прочитав 

вопрос, вначале вспомните и обязательно кратко 

запишите все, что вы знаете по этому вопросу, и лишь 

затем проверьте себя по учебнику.  

Особое внимание обратите на подзаголовки главы или 

параграфа учебника, на правила и выделенный текст. 

Проверьте правильность дат, основных фактов. Только 

после этого внимательно, медленно прочтите учебник, 

выделяя главные мысли, - это опорные пункты ответа. 

В конце каждого дня подготовки следует проверить, 

как вы усвоили материал: вновь кратко запишите планы 

всех вопросов, которые были проработаны в этот день. 

 

 15 советов психолога 

старшекласснику, сдающему ЕГЭ 
➢ Ты не можешь изменить реальность, но можешь 

изменить свое отношение к ней. 

➢ ЕГЭ – это важный этап в твоей жизни, но не 

последний! 

➢ Обсуди с родителями, что будет после экзамена. 

Пойми, катастрофы не произойдет, каков бы ни 

был результат испытаний. 

➢ В процессе непосредственной подготовки к ЕГЭ 

задействуй разные виды памяти: зрительную 

(чтение), слуховую (чтение вслух или запись на 

аудио), моторную (переписывание материала). 

➢ Пиши шпаргалки! Это очень полезный 

психологический ритуал, так как не только 

активизирует механическую память, но и дают 

чувство защиты. 

➢ Проиграй несколько раз ситуацию экзамена дома (с 

часами и бланками для ответов). 

➢ Главное перед экзаменом – выспаться! 

➢ Не стоит принимать перед экзаменом 

сильнодействующие успокоительные средства. 

➢ Будь уверен в себе: ты знаешь все, что знаешь. 

(Кстати, чем больше ты знаешь, тем больше 

волнуешься – это доказано  психологами!). 

➢ Ты уже прошел репетицию ЕГЭ – значит, ничего 

нового тебя не ждет. 

➢ Если у тебя есть маленький талисманчик, возьми 

его с собой. Он тебе поможет. 

➢ Во время экзамена не воспринимай возникшее 

волнение как катастрофу. Просто пережди первую 

растерянность.  

➢ Прочитай все задания и реши, в какой 

последовательности ты будешь их выполнять. 

Распредели свое время (например, 2 часа - решаю, 

1 час - проверяю, 1 час – оформляю). 

➢ Помни: лучший способ снять стресс – юмор (см. 

Приложение 2). 

➢ В каждом приемном пункте ЕГЭ будут 

присутствовать врач и 

психолог. В случае чего, 

смело к ним обращайся. 

 
СПОКОЙСТВИЕ,  
ТОЛЬКО СПОКОЙСТВИЕ! 

 

Накануне экзамена 
Оставьте один день перед экзаменом на то, чтобы вновь 

повторить все планы ответов. Не повторяйте материал 

по порядку, лучше напишите номера на листочках и 

тяните, как на экзамене. 

Каждый раз, прежде чем рассказать материал, 

вспомните и запишите план ответа. Если это получилось 

хорошо и быстро, можете не рассказывать – этот вопрос 

вы знаете хорошо. Рассказывайте только то, в чем вы 

чувствуете затруднение. 

Если вы волнуетесь, то непосредственно накануне 

представьте себе ситуацию экзамена во всех красках, со 

всеми своими чувствами, переживаниями, «страшными 

мыслями»: вот вы вошли в класс, вот получили пакет с 

заданиями ЕГЭ, готовитесь, выполняете задания на 

черновике, переписываете на чистовик, проверяете, 

сдаете. Времени будет достаточно.  

Еще раз представьте себе все как можно конкретнее, в 

деталях, со всеми чувствами, переживаниями, 

действиями, но так, как бы вы хотели, чтобы все 

произошло, как должно произойти на успешной сдаче 

экзамена. 

Каждому известно: для того чтобы полностью 

подготовиться к экзамену, не хватает одной, последней 

перед ним ночи. Это, однако, ерунда. Напротив, с вечера 

перестаньте готовиться. Умойтесь. Совершите 

прогулку. Выспитесь как можно лучше, чтобы встать 

отдохнувшим, с ощущением своего здоровья, силы, 

даже некоторой агрессивности. Ведь экзамен – это 

своеобразная борьба, в которой надо уметь за себя 

постоять. По дороге на экзамен не вредно просто 

полистать учебник. 

 



 


