
Советы родителям: как помочь детям подготовиться к ЕГЭ 
 

 Не тревожьтесь о количестве баллов, которые 

ребенок получит на экзамене, и не критикуйте ребенка после 

экзамена. Окажите поддержку в любом случае. Внушайте 

ребенку мысль, что количество баллов не является 

совершенным измерением его возможностей.  

 Не повышайте тревожность ребенка накануне 

экзаменов - это может отрицательно сказаться на результате 

тестирования. Ребенку всегда передается волнение 

родителей, и если взрослые в ответственный момент могут 

справиться со своими эмоциями, то ребенок в силу возрастных особенностей может эмоционально 

"сорваться". 

 В процессе подготовки к экзаменам подбадривайте ребенка, хвалите его за то, что он делает 

хорошо. 

 Повышайте его уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится неудачи, тем более 

вероятности допущения ошибок. 

 Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок, объясните ему, что он 

обязательно должен чередовать занятия с отдыхом. 

 Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, кроме Вас, не сможет вовремя заметить и 

предотвратить ухудшение состояние ребенка, связанное с переутомлением. 

 Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из домашних не мешал. 

 Обратите внимание на питание ребенка: во время интенсивного умственного напряжения ему 

необходима питательная и разнообразная пища и сбалансированный комплекс витаминов. Такие 

продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т.д. стимулируют работу головного мозга. 

 Помогите детям распределить темы подготовки по дням. 

 Ознакомьте ребенка с методикой подготовки к экзаменам. Не имеет смысла зазубривать весь 

фактический материал, достаточно просмотреть ключевые моменты и уловить смысл и логику 

материала. Очень полезно делать краткие схематические выписки и таблицы, упорядочивая 

изучаемый материал по плану. Если он не умеет, покажите ему, как это делается на практике. 

Основные формулы и определения можно выписать на листочках и повесить над письменным столом, 

над кроватью, в столовой и т.д. 

 Подготовьте различные варианты тестовых заданий по предмету (сейчас существует 

множество различных сборников тестовых заданий). Большое значение имеет тренаж ребенка именно 

по тестированию, ведь эта форма отличается от привычных ему письменных и устных экзаменов. 

 Заранее во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребенка ориентироваться во 

времени и уметь его распределять. Тогда у ребенка будет навык умения концентрироваться на 

протяжении всего тестирования, что придаст ему спокойствие и снимет излишнюю тревожность. Если 

ребенок не носит часов, обязательно дайте ему часы на экзамен. 

 Посоветуйте детям во время экзамена обратить внимание на следующее: · пробежать глазами 

весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нем содержатся, это поможет настроиться на работу; 

· 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); · если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его и отметь, чтобы потом к нему 

вернуться; если не смог в течение отведенного времени ответить на вопрос, есть смысл положиться на 

свою интуицию и указать наиболее вероятный вариант. И помните: самое главное - это снизить 

напряжение и тревожность ребенка и обеспечить подходящие условия для занятий. 

 Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен отдохнуть и как следует 

выспаться. 

 Практика показывает: переедание непосредственно перед экзаменом тормозит умственную 

активность. 

 

 

 

 



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, как 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!  

 

 

 



Приемы, мобилизующие интеллектуальные возможности 
школьников при подготовке и сдаче экзаменов 

Во время стресса происходит сильное 

обезвоживание организма. Это связано с тем, что 

нервные процессы происходят на основе 

электрохимических реакций, а для них необходимо 

достаточное количество жидкости. Ее недостаток 

резко снижает скорость нервных процессов. 

Следовательно, перед экзаменом или во время 

него целесообразно выпить несколько глотков 

воды. В антистрессовых целях воду пьют за 20 

минут до или через 30 минут после еды. 

Лучше всего подходит минеральная вода, ибо 

она содержит ионы калия или натрия, участвующие 

в электрохимических реакциях. Можно пить просто чистую воду или зеленый чай. Все остальные 

напитки с этой точки зрения бесполезны или вредны. В сладкую газированную воду добавляют 

вещества, ускоряющие обезвоживание. Для того чтобы расщепить соки, тоже требуется вода. Чай и 

кофе лишь создают иллюзию работоспособности. 

Вторая проблема, с которой сталкиваются школьники, попавшие в стрессовую ситуацию, — 

это нарушение гармоничной работы левого и правого полушарий. Если доминирует одно из них — 

правое (образное) или левое (логическое), то у человека снижается способность оптимально решать 

стоящие перед ним задачи. Но можно восстановить гармонию или приблизиться к ней. Известно, что 

правое полушарие управляет левой половиной тела, а левое полушарие — правой половиной. Эта 

связь действует в обоих направлениях, поэтому координация обеих частей тела приводит к 

координации полушарий мозга. 

Физическое упражнение, влияющее на гармонизацию работы левого и правого полушарий, 

называется «перекрестный шаг» и проводится следующим образом. 

Имитируем ходьбу на месте, поднимая колено чуть выше, чем обычно. Можно сделать это сидя, 

приподнимая ногу на носок, навстречу руке. Каждый раз, когда колено находится в наивысшей точке, 

кладем на него противоположную руку. Одним словом, соприкасаются то левое колено с правой 

рукой, тот правое колено с левой рукой. Для эффективности в момент взмаха можно подниматься на 

опорной ноге на цыпочки. 

Обязательное условие выполнения этого упражнения — двигаться не быстро, а в удобном 

темпе и с удовольствием. 

Если нет возможности сделать «перекрестный шаг», а ситуация требует немедленной 

сосредоточенности, то можно применить следующий прием: нарисовать на чистом листе бумаги косой 

крест, похожий на букву «Х», и несколько минут созерцать его. Эффект будет слабее, чем от 

физических упражнений, однако поможет согласованности работы левого и правого полушарий. 

Во время экзамена целесообразно повесить изображение косого креста на стене класса. Цвет не 

имеет значения, главное, чтобы он был изображен контрастно: темный на светлом фоне или наоборот. 

Следующее упражнение уменьшает кислородное голодание, усиливающее негативное влияние 

стресса. Для борьбы с кислородным голоданием существует прием под названием «энергетическое 

зевание». Зевать необходимо тем чаще, чем более интенсивной умственной деятельностью вы заняты. 

Зевание во время экзамена очень полезно. Как правильно зевать? Во время зевка обеими руками 

массировать круговыми движениями сухожилия (около ушей), соединяющие нижнюю и верхнюю 

челюсти. В этих местах находится большое количество нервных волокон. Для того чтобы оградить 

свой организм от кислородного голодания, достаточно 3–-5 зевков. 

 

 

 

 

 



Приемы совладания с экзаменационной тревожностью 

1. Приспособление к окружающей среде. 

Опыт показывает, что мощным источником стресса 

для школьников, сдающих ЕГЭ, является 

незнакомое место проведения экзамена и 

незнакомые педагоги — члены экзаменационных 

комиссий. Для ослабления влияния этого 

стрессогенного фактора на учащихся 

целесообразно по возможности побывать на месте 

проведения будущего экзамена, осмотреться, 

отметить достоинства и недостатки этого места. 

Для того чтобы снизить тревогу 

школьников, связанную с присутствием на 

экзамене «чужих» учителей, администрации 

школы, стоит пригласить членов экзаменационных 

комиссий на встречу с учащимися. Цель этой встречи — демонстрация приглашенными педагогами 

доброжелательного отношения к детям, готовности к пониманию и поддержке их в предстоящем 

испытании. 

2. Переименование. Известно, что зачастую наибольшую тревогу вызывает не само событие 

(например, предстоящий экзамен), а мысли по поводу этого события. Можно попытаться регулировать 

ход своих мыслей относительно экзамена, придавая им позитивность и конструктивность. Полезно 

дать позитивное или нейтральное мысленное определение экзамену, делающее восприятие этого 

события более спокойным: не «трудное испытание», не «стресс», не «крах», а просто «тестирование» 

или «очередной экзамен». 

3. Разговор с самим собой. Часто школьников пугает неопределенность предстоящего 

события, невозможность проконтролировать его ход. Для того чтобы снизить тревожность учащихся 

по поводу непредсказуемых моментов при сдаче экзамена, можно порекомендовать им поговорить с 

самими собой (можно с родителями или товарищами) о возможных стрессовых ситуациях на экзамене 

и заранее продумать свои действия. Следует спросить себя, какая реальная опасность таится в этом 

событии, как выглядит худший результат и что в этом случае нужно будет сделать. Каковы возможные 

трудности экзамена для меня лично и как их облегчить? 

4. Систематическая десенситизация. Этот метод разработан Иозефом Вульпе и заключается 

в следующем: воображая и переживая ситуацию, вызывающую тревожность, человек должен 

выработать реакцию, несовместимую с чувством тревоги (например, расслабиться). Чтобы 

использовать эту технику применительно к предстоящему экзамену, школьнику можно составить 

«лесенку» ситуаций, вызывающих страх. Эта лесенка представляет собой последовательность шагов 

(действий), которые приводят к тревожному событию. Например: 

— Встать утром и выслушать мамины указания. 

— Сбор около школы и разговоры с друзьями об экзамене. 

— Поездка на место проведения экзамена. 

— Рассаживание по местам. 

— Получение тестовых бланков. 

— Заполнение бланков — титульных листов. 

— Решение заданий... 

После перечисления всех тревожных ситуаций школьнику стоит представить себя в каждой из 

них на 5 секунд, а затем расслабиться. Важно последовательно переходить от одной ситуации к другой 

по составленной цепочке. После этого можно увеличить время представления и расслабления до 30 

секунд. Если возникают трудности с представлением, можно еще более детализировать шаги. 

 

 

 

 

 

 



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. 

 В каждом приемном пункте ЕГЭ будут присутствовать врач и психолог.                

В случае чего, смело к ним обращайся. 

 

 



При подготовке к ЕГЭ: 

 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 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 

 

 

 

 

 

 



Универсальные рецепты повышения эффективности  
тактики выполнения заданий в ходе ЕГЭ  

 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 как можно больше заданий, 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 отличной оценки. 

 

 



 

 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ 

ПОДГОТОВКА  

К ЕГЭ (ОГЭ) 

 

 


