
Рекомендации выпускникам по сдаче 

ГИА и ЕГЭ. 
Даже если Вы будете сдавать Единый 

государственный экзамен не в своей школе: 

 Вас встретят доброжелательные педагоги; 

 Каждый  из Вас будет обеспечен рабочим 

местом и всеми необходимыми материалами; 

 На  все организационные вопросы Вы сможете 

получить ответы у педагогов. 

При необходимости обратитесь к школьному психологу. Он поможет Вам овладеть 

конкретными методами, приемами и способами саморегуляции, психотехническими 

упражнениями, позволяющими управлять своим эмоциональным состоянием, регулярно 

посещайте психологические занятия. 

 

При подготовке к экзамену: 

 Сначала подготовь место для занятий: убери со стола лишние вещи, удобно 

расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, карандаши и т.п. 

 Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, поскольку они 

повышают интеллектуальную активность. Для этого бывает достаточно какой-либо 

картинки в этих тонах или эстампа. 

 Составь план занятий. Для начала определи, кто ты - «сова» или «жаворонок», и в 

зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы. 

Составляя план на каждый день подготовки, необходимо четко определить, что 

именно сегодня будет изучаться. Не вообще («немного позанимаюсь»), а какие 

именно разделы и темы. 

 Начни с самого трудного, с того раздела, который знаешь хуже всего. Но если тебе 

трудно «раскачаться», можно начать с того материала, который тебе больше всего 

интересен и приятен. Возможно, постепенно войдешь в рабочий ритм, и дело 

пойдет. 

 Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут - перерыв. 

Можно в это время помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, принять душ. 

 Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь учебник. 

Полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, причем 

желательно на бумаге. Планы полезны и потому, что их легко использовать при 

кратком повторении материала. 

 Выполняй как можно больше различных опубликованных тестов по этому 

предмету. Эти тренировки ознакомят тебя с конструкциями тестовых заданий. 

 Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов (на задания 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. 

 

Накануне экзамена 

 Многие считают что, 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 паспорт (не свидетельство о рождении) 

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

 

Во время тестирования 

 В начале тестирования вам сообщат необходимую информацию (как заполнять 

бланк, какими буквами писать, как кодировать номер школы и т.д.). Будь 

внимателен!!! От того, насколько внимательно ты запомнишь все эти правила, 

зависит правильность твоих ответов! 

 В процедуре заполнения бланков возможны некоторые изменения, о которых вас 

обязательно проинформируют. 

 ØПри получении результатов тестирования ты имеешь право ознакомиться с 

проверенной работой и, если не согласен с оценкой, можешь подать апелляцию (в 

течение 3 дней после объявления результата) в конфликтную комиссию. 

 

Универсальные рецепты для успешного выполнения тестирования 

 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 этих 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 для того, чтобы успеть 

пробежать глазами и заметить явные ошибки. 

 

Эффективные средства борьбы со стрессом Формулы аутотренинга: 
  

 Я могу наслаждаться каждым днем своей жизни, даже если впереди меня ждет 

экзамен. Экзамен – лишь только часть моей жизни. 

 Сейчас я чувствую себя намного лучше, чем могло бы быть, если бы я не занимался 

саморегуляцией.  

 Я умею полностью расслабиться, а потом быстро собраться.  

 Я могу управлять своими внутренними ощущениями. 

 Я справлюсь с напряжением в любой момент, когда пожелаю.  

 Чтобы не случилось, я сделаю все от меня зависящее, чтобы достичь желаемого.  

 Я твердо уверен, что у меня все будет хорошо, и я успешно сдам экзамены.  

  

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. 

Ниже перечислены некоторые способы, и Вы можете выбрать те, которые подойдут Вам. 

Вот эти способы: 

 Спортивные занятия. 

 Контрастный душ. 

 Стирка белья. 

 Мытье посуды. 

 Свое напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать этот комок как 

можно меньше и закинуть подальше. Другую газету порвать на мелкие кусочки, 

затем выбросить в ведро. Из другой газеты слепить свое настроение. Закрасить 

газетный разворот (рисование кляксами, пальчиковое рисование гуашью). 

 ØПотанцевать под музыку, громко спеть свою любимую песню. 

 Погулять в тихом месте на природе. 

 Релаксация — напряжение — релаксация — напряжение и т.д. (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 Ваше состояние.  



 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. Благодаря этому 

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

при стрессе. Природа дала нашему мозгу отличное средство защиты от психических 

перегрузок — смех и плач. Смех оказывается своеобразной защитой нервной 

системы. Его можно рассматривать как серию коротких выдохов. Эти выдохи и 

дробят опасный поток импульсов. В этом упражнении соединяются целебные 

свойства плача и смеха. 

 

Упражнения на снятие эмоционального напряжения 

 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.  

 Слегка помассируйте кончик мизинца. 

 Возьмите по два грецких ореха и совершайте ими круговые движения в каждой 

ладони. 

 Поместите орех на ладонь ближе к мизинцу, прижмите его ладонью другой руки и 

делайте орехом круговые движения в течение 3 минут. 

 Встаньте и сделайте очень глубокий выдох. Затем наберите полные легкие воздуха 

и выдохните со звуком. Пропойте во все время выдоха долгое «Аааааа». 

Представьте себе, что при этом из Вас «вытекает» ощущение напряжения, 

усталости. А на вдохе представьте себе, что вдыхаете вместе с воздухом веселые и 

радостные мысли. На каждом выдохе повторяйте звук «Ааааа» все громче и громче, 

пока неприятные ощущения не покинут Вас полностью. 

 На минутку встаньте со своего места и превратитесь в сигнальную сирену машины 

«Скорой помощи». Положите руку себе на голову и произнесите громкий высокий 

протяжный звук «Иииии». Постарайтесь почувствовать, как Ваша голова начинает 

дрожать от этого звука. А теперь попробуйте прокричать этот звук подобно 

сигнальной сирене – произносите его то выше, то ниже (30 сек.)  

 

Что делать, если устали глаза? 
В период подготовки к экзаменам увеличивается нагрузка на глаза. Если устали глаза, 

значит, устал и организм: ему может не хватить сил для выполнения экзаменационного 

задания. Нужно сделать так, чтобы глаза отдохнули. Выполни два любых упражнения: 

 посмотри попеременно вверх-вниз (25 секунд), влево — вправо (15 секунд); 

 напиши глазами свое имя, отчество, фамилию; 

 попеременно фиксируй взгляд на удаленном предмете (20 секунд), потом на листе 

бумаги перед собой (20 секунд); 

 нарисуй квадрат, треугольник — сначала по часовой стрелке, потом в 

противоположную сторону. 

 

 

 

 



Упражнение для стимуляция познавательных способностей 
Инструкция: Большим и указательным пальцами одной руки с силой сдавливаем 

фалангу каждого пальца другой руки, начиная с ногтевой фаланги, сначала в тыльно-

ладонной, затем в межпальцевой плоскости. Потом меняем руки.  

Большим пальцем правой руки нажимаем на середину левой ладони. С ощутимым 

нажимом совершать круговые движения от центра ладони к периферии, по спирали с 

выходом на большой палец. Затем то же другой рукой. 


