
Советы выпускникам по психологической подготовке к ЕГЭ. 

 
 

ЕГЭ - лишь одно из жизненных испытаний, многие 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. Соблюдайте 

режим сна и отдыха. При усиленных умственных нагрузках стоит увеличить 

время сна на час. 

http://www.ege.edu.ru/common/upload/docs/Pravila_zapolneniya_blankov_EGE_2017.docx
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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. 

Информация с сайта: http://www.ege.edu.ru/ 

 

Как перестать беспокоится по поводу недостатка временем и научиться 
им управлять? 

1. Запишите недельные задачи, планы, дела и цели и совместите их с 
расписанием ваших занятий. 

2. Расставьте приоритеты заданий в соответствии с их важностью. 

3. Планируйте ответственные задания на время энергетического подъема. 
Это позволит вам выполнять сложные задания, пребывая в наилучшей 
форме. 

4. Исключите все дела, которые не являются необходимыми в вашей 
повседневной деятельности. Отправьте их в конец списка. 

5. Делегируйте полномочия. Одна из важнейших причин стресса вырастает 
из уверенности, что вы все должны делать сами. Посмотрите 
внимательно на свой план и решите, что поручить кому-либо другому. 

6. Закончите одно задание, прежде чем приняться за другое. Установите 
приоритет каждого задания и прекратите откладывать дела на завтра. 

7. Научитесь говорить «нет». Из всех способов распределения времени 
умение говорить «нет» - самый лучший. 

8. Резервируйте время на срочные работы или незапланированные 
встречи. Тогда вы будете меньше беспокоиться о том, чтобы все успеть. 

9. Контролируйте процесс. При распределении времени держать ситуацию 
под контролем не менее важно, чем при управлении стрессом. 

 



Антистрессовые правила 

1. Вставайте утром на десять минут раньше, чем обычно. Таким 
образом, вы сможете избежать утреннего раздражения. Спокойное, 
организованное утро уменьшает неприятности дня. 

2. Не полагайтесь на свою память. Заведите ежедневник. 

3. Откладывание на следующий день является стрессовым 
фактором. Планируйте наперед и все будете успевать сегодня. 

4. Ослабьте ваши стандарты. В противоположность общепринятому 
мнению, не все вещи, которые стоит делать, стоит делать хорошо. 
Будьте более гибкими. Совершенство не всегда достижимо, а если даже 
и достижимо, то оно не всегда этого стоит. 

5. Считайте ваши удачи! На каждое сегодняшнее невезение, вероятно, 
найдется десять случаев, когда вы были успешны. Воспоминание о 
хорошем может уменьшить ваше раздражение. 

6. Старайтесь иметь друзей, которые не слишком беспокоятся 
или тревожится. Ничто быстрей не выработает у вас привычку 
постоянного беспокойства, как волнения и переживания вместе с 
другими хронически озабоченными, терзающимися людьми. 

7. Во время работы периодически вставайте и потягивайтесь, не 
сидите весь день, скрючившись, в одном и том же положении. 

8. Высыпайтесь. 

9. Создайте из хаоса порядок. Организуйте ваш дом или рабочее место 
так, чтобы вы всегда могли найти то, что ищете. 

10. Выполняйте глубокое медленное дыхание. Когда люди ощущают    
стресс, они дышат быстро и поверхностно. Это может привести к 
мышечному напряжению вследствие недостаточного снабжения тканей 
кислородом. Расслабьте мышцы и сделайте несколько глубоких вдохов 
и выдохов. 

11. Сделайте что-нибудь для улучшения вашего внешнего вида. Если вы 
будете выглядеть лучше, то это может заставить вас и чувствовать себя 
лучше. Хорошая прическа, аккуратный костюм могут дать вам тот 
жизненный тонус, в котором вы нуждаетесь. Относитесь к себе хорошо. 

      Делайте свои выходные дни как можно разнообразнее. Если будни 
обычно лихорадочные, используйте выходные для спокойного отдыха. 
Если рабочие дни наполнены делами, требующими выполнения в 
одиночку, то в выходные ведите более общественный образ жизни. 

12. Прощайте и забывайте. Примите тот факт, что люди вокруг вас и 
мир, в котором мы живем, несовершенны. Принимайте 
благожелательно, на веру слова других людей, если нет доказательства 
обратного. Верьте тому, что большинство людей стараются делать все 
настолько хорошо, насколько могут. Ну и, конечно же, обратите 
внимание на хорошее питание и регулярные физические упражнения. 

 



Учимся расслабляться и не волноваться! 

  Экзамен является сильным стрессом. Некоторые учащиеся (абитуриенты, 
студенты) так волнуются, что, несмотря на хорошую подготовку, теряются и 
не могут связать двух слов. В голове все смешивается, мысли разбегаются в 
разные стороны. Как справиться с волнением в подобной ситуации? 

Хотелось бы предложить несколько психологических приемов и упражнений, 
которые могут помочь научиться расслабляться, справляться с волнением, 
чувствовать себя спокойно и уверенно. Но для начала ответьте на вопросы 
теста. 

Тест «Подвержены ли вы экзаменационному стрессу?» 

За каждый положительный ответ начислите себе по 1 баллу. 

1. Я стараюсь как можно больше заниматься дополнительно, чтобы  

    получить  хорошую оценку. 

2. Больше всего на свете я боюсь получить "двойку". 

3. Я готов на все, чтобы получить "пятерку". 

4. Бывает, что я отказываюсь отвечать, хотя и готовил задание. 

5. У меня бывает ощущение, что я все забыл. 

6. Бывает, что и легкие предметы я не могу хорошо ответить. 

7. Когда я настроился отвечать, меня злят разговоры и смех вокруг. 

8. Мне трудно выступать перед классом. 

9. Объявления оценок я всегда жду с волнением. 

10. Я предпочел бы, чтобы на экзамене присутствовал знакомый  

      преподаватель. 

11. Накануне контрольных я всегда испытываю тревогу. 

12. Перед экзаменами y меня бывает внутренняя дрожь. 

 
Сложите набранные баллы. 

 
0 - 4: Вы спокойны, рассудительны, умеете управлять своими эмоциями. Вы 
         готовы к любым испытаниям и уверены, что бы ни произошло, все будет   
         хорошо. У вас все шансы удачно справиться с экзаменационными   
         заданиями. 
5 - 8: Вы от природы тревожны. И теперь, перед экзаменами, вы переживаете 
         стресс. 
9 - 12: Стресс очень сильный. Обратитесь за помощью к родителям. Не  
           держите все в себе. 



Упражнение  Воздушная медитация (Майк Джордж) 

Это простое медитативное упражнение поможет Вам восстановить спокойное 
дыхание. 

Его можно порекомендовать как профилактическое в любых эмоционально 
сложных ситуациях. Оно вообще способствует восстановлению полного 
контроля над голосом. 

1. Удобно устройтесь в кресле и закройте глаза. Кругом не должно быть 
посторонних звуков. Медленно выдыхайте воздух через рот. Представьте 
себе, что ваши мысли – это мыльные пузыри, которые стайками покидают Вас 
при каждом выдохе. Ветерком их относит прочь, и Вы ощущаете успокоение и 
расслабление. 

2. А теперь начинаем дышать носом. Не спеша, делаем глубокий вдох и 
выдох. Сосредоточьте свое внимание на этом процессе. Постарайтесь 
увидеть внутренним взором воздух, послушно входящий и выходящий из 
ваших легких. 

3. Теперь полностью сосредоточьтесь на выдохе. Он должен быть длинным и 
плавным. О вдохе вообще думать не надо. 

4. Возможно, Вы вскоре почувствуете, что внимание начинает рассеиваться. 
Соберите его снова на струе воздуха, проходящей через нос. Переживайте 
процесс дыхания как можно ярче всем своим существом. 

Продолжайте до тех пор, пока вам не надоест. Повторяйте это упражнение 
каждый день, и вскоре Вы вернетесь к естественному дыханию. 

 

Упражнение  Психологическая техника «Созидающая визуализация». 

Она проста в применении. В период подготовки к экзамену нужно 
представлять себе (визуализировать) процесс сдачи этого экзамена. 

Визуализацию лучше всего делать перед сном, в расслабленном состоянии, 
лежа в постели, соблюдая следующие правила: 

1. Представляемая сдача устного экзамена должна доставлять удовольствие. 
Это возможно только в том случае, если Вы представляете себе, что Вы 
отвечаете уверенно, красиво; выглядите при этом тоже уверенно, и речь 
Ваша звучит гладко, без запинки; слова находятся легко, а мысли появляются 
быстро. 

2. Вы видите и слышите не только себя (и нравитесь себе!), но и 
экзаменаторов: они поощряют Ваш ответ изменением мимики, жестами, 
сдержанными кивками головы, может быть, даже улыбками. Вы должны 
представлять себе, что им нравится Ваш ответ. 



3. Вы визуализируете весь процесс каждый раз по-разному: изменяете место 
действия (знакомая обстановка класса, незнакомые аудитории, залы), 
меняете расположение столов и места Вашего ответа, меняете лица 
экзаменаторов (знакомые учителя, незнакомые преподаватели). 

Этот пункт упражнения очень важен. Он позволяет закрепить настрой на 
удачный результат, таким образом психологический эффект продолжает 
работать и в незнакомой обстановке, например, при поступлении в вуз. 

4. У Вашей визуализации должен быть «хэппи энд»: Вы представляете, что в 
конце Вашего ответа экзаменаторы выражают Вам одобрение и выставляют 
соответствующую оценку. Эту оценку Вы также должны увидеть и услышать. 

При самостоятельном выполнении это упражнение не составит для Вас 
трудностей. 

Информация с сайта: http://www.niro.nnov.ru/ 


