
 

 

 

 



 

Пояснительная записка 

Актуальность психологической подготовки к ЕГЭ трудно недооценить. Это связано и с 

тем, что любой экзамен является стрессовой ситуацией, и с тем, что ЕГЭ как форма экзамена 

появился сравнительно недавно и ввиду внедрения каждый год меняются требования к 

проведению экзамена, и с тем, что такая форма проведения экзамена для многих выпускников 

является непривычной и пугающей. Все это привело к необходимости создания тренинговой 

программы, позволяющей помочь ученику более эффективно подготовиться к экзамену и 

справиться с волнением.  

При разработке программы "Психологическая подготовка к ЕГЭ" я опирались на 

программу занятий по подготовке учащихся одиннадцатого класса к выпускным экзаменам с 

элементами психологического тренинга Е.Ю.Шрагиной «Формула успеха», Гуськовой Е.В. и 

БудневичГ.Н.и программу "Путь к успеху" Стебеневой Н., Королевой Н. Программа позволяет 

нивелировать негативные ожидания и переживания, вызванные ЕГЭ, кроме того с ее помощью 

выпускники могут научиться различным приемам эффективного запоминания и работы с 

текстами, что является основным компонентом подготовки к любому экзамену. 

Самостоятельным блоком данной программы выступает обучение приемам релаксации и 

снятия нервно-мышечного напряжения. Таким образом, программа позволяет выпускникам 

научиться эффективно работать и эффективно отдыхать.  

Цель программы  
ЕГЭ имеет ряд особенностей, которые могут вызвать у выпускников трудности разного 

характера – познавательные, личностные и процессуальные.  

Познавательные – проявляются в недостаточном объеме знаний, слабо развитых навыках 

работы с тестовыми заданиями.  

Личностные – повышенный уровень тревоги учащихся на экзамене, приводящий к дез-  

организации деятельности, снижению работоспособности и концентрации внимания.  

Процессуальные – трудности, связанные со спецификой фиксирования ответов и критериев 

оценки.  

Таким образом, цель данной программы – оказание психологической помощи обучаю-  

щимся при подготовке и сдаче ЕГЭ.  

Причины волнения выпускников:  

- сомнения в полноте и прочности знаний;  

-сомнения в собственных способностях – умении логически мыслить, анализировать, 

концентрировать и распределять внимание;  

- психофизические и личностные особенности – тревожность, астеничность, неуверенность в 

себе;  

- стресс в незнакомой ситуации;  

- стресс из-за ответственности перед родителями и школой.  

Задачи тренинговых занятий:  

- познакомить выпускников с особенностями и процедурой ЕГЭ для снижения тревоги и 

повышения интереса к результатам экзамена;  

- научить справляться с психологическими трудностями при подготовке и сдаче экзаменов;  

- развить умение адекватно оценить свои возможности, планировать и распределять время;  

- освоить на практике методы саморегуляции, методы снижения напряжения и самоподдержки;  

- повысить самооценку учащихся, уверенность в себе и в положительном результате сдачи  

экзамена.  

Формы и методы работы.  

Оптимальная форма фронтальной психологической подготовки выпускников к ЕГЭ - пси-  

холого-педагогические занятия с элементами тренинга.  

Формы работы: групповая дискуссия, разбор конкретных ситуаций на экзаменах, отработка 

умений и навыков в специальных упражнениях, групповое обсуждение, информирование, 



психогимнастика, «мозговой штурм», освоение техник саморегуляции, самоподдержки в 

специальных упражнениях.  

Участники программы.  

ученики 9-х, 11-х классов (группа до 15-ти человек).  

ведущий группы (психолог).  

ассистент ведущего (педагог или психолог).  

Ожидаемые результаты:  

- усвоение психологических основ сдачи экзамена;  

- освоение техник саморегуляции;  

-освоение приемов планирования рабочего времени на экзамене;  

- формирование позитивного отношения к процессу сдачи экзаменов;  

-повышение сопротивляемости стрессу;  

-развитие навыков самоконтроля с опорой на внутренние ресурсы.  

Тематический план занятий.  
№ занятия Темы занятия Количество часов  

1. Плюсы и минусы ЕГЭ: объективный взгляд на экзамен. 2  

2. Понятие о стрессе. Как справиться со стрессом на экзамене? 2  

3. Уверенность на экзамене. 2  

Темп и продолжительность занятий:  

9-е классы - 4 акад. часа;  

11-е классы - 6 акад. часов.  

Эффективность работы  
Эффективность работы определяется результатами скрининг-диагностики.  

В качестве диагностики состояния участников в начале и в конце программы используются 

рисунки «Экзамен» и «Уверенность на экзамене».  

Эффективность занятий также определяется методом анкетирования участников, а также  

отзывов педагогов школы.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ЗАНЯТИЕ №1. 

Тема «Как лучше подготовиться к экзаменам». 



Цель: познакомить выпускников с особенностями ЕГЭ в сравнении с 

традиционными экзаменами, выработать адекватное представление о ЕГЭ, 

повысить мотивацию на участие в занятиях.  

Необходимые материалы: тетради по количеству участников, ручки, писчая 

бумага, цветные карандаши.  

1. Знакомство.  

Цель: снятие психофизического напряжения, создание атмосферы безопасности 

на занятии.  

Инструкция: «Представьтесь, пожалуйста. Назовите свой любимый цвет, 

любимое блюдо, расскажите о своих увлечениях». Участники встают в круг и 

передают друг другу мяч. 

2. Правила работы в группе. 

Цель: формирование единого рабочего пространства и выработка правил 

поведения в группе на протяжении всего тренинга. 

Инструкция: Представь себе, что ты — король или королева, а наша аудитория — 

твое королевство. Ты можешь устанавливать здесь любые правила, которые 

кажутся тебе разумными и которые мы будем соблюдать в течение всех 

тренинговых занятий, чтобы каждому было комфортно здесь, в нашей группе. 

Какие правила ты введешь в своем королевстве? Придумай и напиши на листе 

список своих правил. 

А теперь выработаем единые общегрупповые правила поведения. Вы мне будете 

говорить, а я буду записывать на листе ватмана.  

Королевские правила 

Не опаздывать 

Не перебивать 

Не оценивать 

Возможность помолчать 

«Здесь и сейчас» 

Больше контактов 

Конфиденциальность 

Активность 

Работа от начала до конца 

Правило поднятой руки («один в эфире») 

Правило «Стоп» 

Правило «пирога» (не говорить много) 

В знак того, что мы принимаем правила нашего королевства, поаплодируем. 

 

 

 

 

3. Тест «Моральная устойчивость» 

Цель: предоставить подросткам возможность задуматься над своим образом 

жизни, над тем, как к ним относятся окружающие, не доставляют ли они своим 

обычным поведением неприятностей людям.  

 



Ключ к тесту 

За каждый ответ «да» поставьте себе по одному баллу и найдите общую сумму. 

1. Я всегда держу данное слово и выполняю свои обязательства перед другими.  

2. Я охотно помогаю своим друзьям, причем делаю это бескорыстно. 

3. Мне обычно неприятно, когда я вижу несправедливость. 

4. Грубость и невоспитанность людей вызывает во мне чувство досады. 

5. Я незлопамятный человек, не держу зла на других. 

6. Я очень люблю животных. 

7. Я уважаю возраст и мудрость пожилых людей. 

8. Стремлюсь быть честным не только по отношению к другим, но и с самим 

собой. 

9. Решая свои проблемы, я никогда не забываю о других. 

10. Люблю делать подарки, мне нравится, когда человек радуется. 

Определение результата и его интерпретация 

1–3 балла. У вас не очень высокая моральная устойчивость. Наверное, вы просто 

еще не задумывались над этим или берете пример с других людей. В этом случае 

вам не повезло. Советуем подумать над своим обычным поведением, если вы 

хотите измениться. 

4–6 баллов. Ваш образ жизни свидетельствует о том, что вы в основном 

придерживаетесь моральных норм, принятых в обществе. Но вам есть над чем 

поработать, чтобы эти нормы стали вашей внутренней потребностью. 

7–10 баллов. Вы практически идеальный человек, на которого могут равняться 

окружающие. Но не следует расслабляться, нужно и дальше работать над собой 

4. Мини-лекция «Как готовиться к экзаменам» 

Цель: сообщить в доступной форме об эффективных способах подготовки к 

экзаменам. 

Как подготовиться психологически 

— Начинай готовиться к экзаменам заранее, понемногу, по частям, сохраняя 

спокойствие.  

— Если очень трудно собраться с силами и с мыслями, постарайся запомнить 

сначала самое легкое, а потом переходи к изучению трудного материала. 

— Ежедневно выполняй упражнения, способствующие снятию внутреннего 

напряжения, усталости, достижению расслабления. 

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. 

Режим дня 



Раздели день на три части: 

— готовься к экзаменам 8 часов в день;  

— занимайся спортом, гуляй на свежем воздухе, сходи на дискотеку потанцуй — 

8 часов; 

— спи не менее 8 часов; если есть желание и потребность, сделай себе тихий час 

после обеда.  

Питание 

Питание должно быть 3–4-разовым, калорийным и богатым витаминами. 

Употребляй в пищу грецкие орехи, молочные продукты, рыбу, мясо, овощи, 

фрукты, шоколад. Еще один совет: перед экзаменами не следует наедаться. 

Место для занятий 

Организуй правильно свое рабочее пространство. Поставь на стол предметы или 

картинку в желтой и фиолетовой тональности, поскольку эти цвета повышают 

интеллектуальную активность. 

Как запомнить большое количество материала 

Повторяй материал по вопросам. Вначале вспомни и обязательно кратко запиши 

все, что знаешь, и лишь затем проверь правильность дат, основных фактов. Читая 

учебник, выделяй главные мысли — это опорные пункты ответа. Научись 

составлять краткий план ответа отдельно на каждый вопрос на маленьких 

листочках. В последний день перед экзаменом просмотри листочки с кратким 

планом ответа. 

Как развивать мышление 

1. Хочешь быть умным — научись разумно спрашивать, внимательно 

слушать, спокойно отвечать и молчать, когда нечего больше сказать. 

2. Знания невозможно приобрести без мыслительных усилий, но и само 

мышление невозможно без знаний. 

3. Развивать мышление — это насыщать свой ум знаниями. Источники знаний 

могут быть самыми разнообразными: школа, книги, телевидение, люди. Они дают 

информацию о предметах и явлениях, о человеке. 

4. Мышление начинается с вопросов. Все открытия сделаны благодаря вопросам 

«Почему?» и «Как?». Учись ставить вопросы и искать ответы на них.5. 

Мышление активизируется тогда, когда готовые стандартные решения не дают 

возможности достичь желаемого результата. Поэтому для развития мышления 

важно формировать умение видеть предмет или явление с разных сторон, 

замечать новое в привычном. 

6. Способность замечать в предмете или явлении различные признаки, сравнивать 

между собой предметы или явления — необходимое свойство мышления. 

7. Чем большее число признаков, сторон объекта видит человек, тем более гибко 

и совершенно его мышление. Это умение можно тренировать в играх на 

сообразительность, в решении логических задач и головоломок.  

8. Мышление и речь неразрывны. Непременное условие развития мышления — 

свободное изложение прочитанного, участие в дискуссиях, активное 

использование письменной речи, пересказ другому того, что не до конца 

понимаешь сам. 

Некоторые закономерности запоминания 



1.Трудность запоминания растет непропорционально объему. Большой отрывок 

учить полезнее, чем короткое изречение. 

2. При одинаковой работе количество запоминаемого тем больше, чем выше 

степень понимания. 

3. Распределенное заучивание лучше концентрированного. Лучше учить с 

перерывами, чем подряд, лучше понемногу, чем сразу 

4. Эффективнее больше времени тратить на повторение по памяти, чем на простое 

многократное чтение. 

5. Если работаешь с двумя материалами — большим и поменьше, разумно 

начинать с большего. 

6. Во сне человек не запоминает, но и не забывает. 

Условия поддержки работоспособности 

1. Чередовать умственный и физический труд.  

2. В гимнастических упражнениях предпочтение следует отдавать кувырку, свече, 

стойке на голове, так как усиливается приток крови к клеткам мозга. 

3. Беречь глаза, делать перерыв каждые 20–30 минут (оторвать глаза от книги, 

посмотреть вдаль). 

4. Минимум телевизионных передач! 

Кинезиологические упражнения 

Цель: 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. 

Цель: развитие координации движений. 

Инструкция: 

1. Вытяните вперед руку с раскрытой ладонью. Попробуйте прижать к ладони 

мизинец, остальные пальцы должны быть развернуты. 

2. Вращайте руку справа налево и одновременно ногу в противоположную 

сторону. Затем другую руку и ногу. 

3. Положите руки на колени крест-накрест, по команде надо хлопнуть в ладоши, 

потом опять хлопнуть и поменять руки. 

4. Отдать честь правой рукой, а левую одновременно вытянуть вперед с 

оттопыренным большим пальцем, сказав при этом: «ВО». Затем хлопнуть в 

ладоши и проделать то же самое, но быстро сменив руки. 

Цель:развитие зрительной памяти. 

1. Ведущий чертит на листке две незамысловатые линии разного цвета в течение 

пяти секунд. Показывает остальным играющим свой рисунок. Все дружно как 

можно точнее его копируют. Повторить 4–5 раз, причем рисунок должен с 

каждым разом становиться чуть сложнее и, если нужно, на его рассматривание и 

копирование дается больше времени. 

2. Ведущий рисует на доске одну за другой (стирая поочередно) 3 геометрические 

фигуры (например: круг, треугольник, квадрат). Каждая из них демонстрируется 



секунд семь, затем стирается, и на ее месте рисуется новая. Просмотрев все 

фигуры, участники должны в течение 5 минут на своем листке бумаги 

восстановить по памяти увиденное. При повторном использовании задания 

рекомендуется его усложнить, увеличивая количество нарисованных фигур. 
6. ПРАВИЛА 

№1. ЭКЗАМЕН - НЕ КОНЕЦ ЖИЗНИ. Я - ЭТО НЕ ТОЛЬКО ЭКЗАМЕН 

Рисунок «Символ экзамена».  

Цель: проработка тревоги и страха перед экзаменами.  

Инструкция: «На листе бумаги нарисуйте, пожалуйста, символ (метафору) 

экзамена».  

Обсуждение рисунков.  

 Мини-сочинение «Если не…»  

Цель: проработка тревоги и страха перед экзаменами.  

Инструкция: «А сейчас страшная история. Сейчас мы с вами заглянем в 

страшную «черную дыру». Что произойдет, если вы (о, ужас!) не поступите в 

институт? Напишите мини-сочинение на эту тему».  

Обсуждение.  

Дискуссия «ЕГЭ - лучше или хуже традиционного экзамена?»  

Цель: выработка объективного отношения к ЕГЭ, снижение тревоги.  

Ведущий: «Во многом результат нашей деятельности зависит от того, как мы 

относимся к тому, что мы делаем. Образно об этом написал Уолтер Рассел: «Если 

делать то, что вы ненавидите, из-за ненависти в организме начинают 

вырабатываться разрушительные токсины, и в результате этого вы начинаете 

страдать от хронического переутомления или заболеваете. Вам нужно любить все, 

что вы делаете... Так гласит восточная мудрость. Делайте все с радостью, делайте 

все самым лучшим из известных вам способов.…Это пополнит запас физических 

и душевных сил, спасет от утомления и болезни».  
ПРАВИЛО №2. ЕСЛИ НЕ МОЖЕШЬ ИЗМЕНИТЬ СИТУАЦИЮ, 

ИЗМЕНИ ОТНОШЕНИЕ К НЕЙ. 

6. Таблица «Плюсы и минусы ЕГЭ».  

Цель: выработка объективного отношения к ЕГЭ.  

Инструкция: « В тетради заполните таблицу «Плюсы и минусы ЕГЭ. Во время 

работы используйте таблицу «Сравнительный анализ ЕГЭ и традиционного 

экзамена».  

Подчеркните в таблице то, что лично для вас является плюсом ЕГЭ».  

Обсуждение.  

7.Рефлексия.  

Цель: получение обратной связи от участников группы о прошедшем занятии.  

Подводится итог занятия. Ведущий задает вопрос: «Что важного, интересного, 

полезного  

было для вас на этом занятии?»  

8.Завершение. Упражнение . «Хвастунишка» (по кругу с мячом).  

Цель: снятие напряжения после занятия, создание позитивного настроения. 

Инструкция: «Сейчас мы с вами будем хвастаться: «Я самый…, я лучше всех».  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Занятие 2 

Тема: Поведение на экзамене 

1. Приветствие.  

Сейчас я произнесу два слова: «Всем, всем - ….   Вашазадача сказать –добрый 

день. Но сказать это вы должны эмоционально, вкладывая в слова все своё 

настроение, так, чтобы каждый почувствовал, что ему действительно желают 

доброго дня. 

2.Упражнение “Согласен”, “Не согласен”, “Сомневаюсь”. 

- На стенах нашего класса расположены таблички с надписями “Согласен”, “Не 

согласен”, “Сомневаюсь”. Сейчас я буду зачитывать предложения, а вы должны 

занять место рядом с той табличкой, которая соответствует вашему мнению. 

- Я хочу  изменить свой возраст 

- У меня хорошее настроение 

- Я верю в любовь с первого взгляда 

- Я смогу  жить в одиночестве 

- Я испытал  чувство победы 



- Лучше быть умным, чем богатым 

- Всегда можно добиться успеха 

- Я умею ставить цель и достигать ее 

- Я хочу быть успешным 

- У меня есть  комплексы  

- Успех в жизни зависит от правильного выбора профессии 

-  Во всех неприятностях виню, прежде всего, себя. 

- Я сначала делаю, а потом думаю 

- Я знаю формулу успеха 

3.Упражнение «Три криминалиста» 

Цель: эмоциональное вовлечение в работу. 

Шерлок Холмс, Джеймс Бонд и майор Пронин поспорили, кто из них без 

фонаря поймает грабителя, который безлунной ночью должен был проникнуть в 

неосвещенный сад. В ожидании 12 часов ночи криминалисты занимались каждый 

своим делом: Ш. Холмс читал, Бонд смотрел телевизор, а Пронин отправился в 

соседнюю комнату, выключил свет и о чем-то задумался. В 12 часов грабитель 

проник в сад, криминалисты выбежали на улицу, а майор Пронин первым схватил 

его. Почему он был первым? 

Ответ: его глаза быстрее адаптировались в темноте, т.к. он находился в темной 

комнате. 

4.Упражнение «Чего я хочу достичь» 

Цель: настроить на успех, развивать актерский талант. 

Инструкция: Посидите несколько мгновений в тишине и подумайте о том, чего бы 

вы хотели достичь? Чему вам хотелось бы научиться? Подумайте, как вы могли 

бы без слов, с помощью мимики и жестов, рассказать группе об этом? Задача 

остальных: догадаться, о чем идет речь. 

Анализ: 

Трудно ли было выбрать важную цель? 

Как вы себя чувствовали, когда рассказывали без слов о своей цели? 

Верите ли вы, что сможете достичь этой цели? Что нужно сделать для этого? 

Чему вы научились, узнав о том, к чему стремятся другие участники? 

Не слишком ли глобальны ваши цели? Или, может быть, слишком мелкие? Или 

как раз достижимые? 

4. Тест «Умеете ли вы контролировать себя?» 

Цель: показать участникам, каким коммуникативным контролем они обладают, 

как реагируют на изменения ситуации, умеют ли предвидеть, какое впечатление 

производят на окружающих. 

Инструкция: Прочитайте высказывания и ответьте «да» или «нет». 

1. Мне кажется трудным подражать другим людям. 

2. Я бы, пожалуй, мог при случае свалять дурака, чтобы привлечь внимание или 

позабавить окружающих. 

3. Из меня мог бы выйти неплохой актер. 

4. Другим людям иногда кажется, что я переживаю что-то более глубоко, чем это 

есть на самом деле. 

5. В компании я редко оказываюсь в центре внимания. 



6. В различных ситуациях и в общении с разными людьми я часто веду себя 

совершенно по-разному. 

7. Я могу отстаивать только то, в чем я искренне убежден. 

8. Чтобы преуспеть в делах и в отношениях с людьми, я стараюсь быть таким, 

каким меня ожидают увидеть. 

9. Я могу быть дружелюбным с людьми, которых я не выношу. 

10. Я всегда такой, каким кажусь. 

Начислите себе по одному баллу за ответ «нет» на вопросы 1, 5, 7 и за ответ «да» 

на все остальные. Подсчитайте сумму баллов. Если вы отвечали искренне, то о 

вас, по-видимому, можно сказать следующее: 

0–3 балла. У вас низкий коммуникативный контроль, и вы не считаете нужным 

его изменять в зависимости от ситуации. Вы способны к искреннему 

самораскрытию в общении. Некоторые считают вас «неудобным» в общении по 

причине вашей прямолинейности. 

4–6 баллов. У вас средний коммуникативный контроль. Вы искренни, но 

сдержанны в своих эмоциональных проявлениях. Вам следует больше считаться в 

своем поведении с окружающими людьми. 

7–10 баллов. У вас высокий коммуникативный контроль. Вы легко входите в 

любую роль, гибко реагируете на изменения ситуации и даже в состоянии 

предвидеть впечатление, которое производите на окружающих. 

5. Упражнение «Эксперимент» 

Цель: научить самообладанию в стрессовых условиях.  

Техника проведения: каждому участнику раздаются карточки, на которых 

написаны тексты с хаотичным на первый взгляд набором букв, и дается задание 

прочитать текст. 

Инструкция: Вам необходимо за 30 секунд прочитать три последовательных 

отрывка: 

ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУИСКАЗА ЛОБХВАТИМОЮШЕЮ 

НоКАКТеперьВеРнутьсяНАЭстАКАДУКаКПЕРЕнестиЭТоГоСтрАшНОНаПУга

ННоГоРеБЕНКаВБеЗОПаСНОемЕсТО; 

наКОнецП ОСЛЫШАЛ Ся Топ ОтБеГУщиХ ног 

Сразу ли вы справились с заданием? 

Что понадобилось вам для его быстрого выполнения? 

В чем заключается, на ваш взгляд, самообладание? 

Как развить самообладание? 

6. Мини-лекция «Как вести себя во время экзаменов»  

Цель: познакомить выпускников с правилами поведения до и во время экзамена. 

 Одежда должна быть спокойных тонов. Постарайтесь избегать чересчур ярких, 

кричащих цветовых сочетаний в одежде, слишком вызывающих деталей костюма, 

чтобы не спровоцировать отрицательных эмоций у людей, с которыми предстоит 

вступить в контакт во время экзамена. Всегда помните о чувстве меры. Ничего 

лишнего! А вот после экзамена — все что хотите. 



Рекомендации по поведению до и в момент экзамена. 

1. За день до начала экзамена постарайся ничего не делать. Если ты чего-то не 

доучил, лучше не пытайся. «Перед смертью не надышишься». Отдыхай, 

развлекайся и постарайся забыть о предстоящем экзамене. 

2.Перед экзаменом обязательно хорошо выспись. 

3.И вот ты перед дверью класса. Успокойся! Скажи несколько раз: «Я спокоен! Я 

совершенно спокоен». Иди отвечать в первых рядах. Чем дольше ты не будешь 

заходить и оставаться в окружении переживающих одноклассников, тем больше 

будет нагнетаться напряжение, чувство неуверенности, страха. 

4.Приведи в порядок свои эмоции, соберись с мыслями.  

5.Смело входи в класс с уверенностью, что все получится.  

6. Сядь удобно, выпрями спину. Подумай о том, что ты выше всех, умнее, хитрее 

и у тебя все получится. Сосредоточься на словах «Я спокоен, я совершенно 

спокоен». Повтори их не спеша несколько раз. Мысли отгонять не стоит, так как 

это вызовет дополнительное напряжение. В завершение сожми кисти в кулаки.  

7. Выполни дыхательные упражнения для снятия напряжения: 

— сядь удобно, 

— глубокий вдох через нос (4–6 секунд), 

— задержка дыхания (2–3 секунды). 

8. Слушай внимательно, чтобы не отвлекаться в дальнейшем и не задавать 

лишних вопросов об оформлении тестирования. Тебе все объяснят: как заполнить 

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

9. Постарайся сосредоточиться и забыть об окружающих. Для тебя существуют 

только часы, регламентирующие время выполнения теста, и бланк с заданием. 

Торопись не спеша. Читай задания до конца. Спешка не должна приводить к тому, 

что ты поймешь задание по первым словам, а концовку придумаешь сам. 

10. Просмотри все вопросы и начни с тех, в ответах на которые ты не 

сомневаешься. Тогда ты успокоишься и войдешь в рабочий ритм. В любом тесте 

есть вопросы, ответы на которые ты прекрасно знаешь, только соберись с 

мыслями.  

11. Когда приступаешь к новому заданию, забудь все, что было в предыдущем, — 

как правило, задания в тестах не связаны друг с другом. 

12. Действуй методом исключения! Последовательно исключай те ответы, 

которые явно не подходят.  

13. Если ты сомневаешься в правильности ответа, тебе сложно сделать выбор. 

Доверься своей интуиции! 

14. Оставь время для проверки своей работы хотя бы для того, чтобы успеть 

пробежать глазами и заметить явные ошибки. 

15. Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это нереально. 

Ведь тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень трудности, а для 

хорошей оценки достаточно одолеть 70% заданий. 

Поведение во время ответа 

Если экзаменатор — человек энергичный, то твой вялый, тихий ответ с 

большим количеством пауз может его разочаровать. 

Если же экзаменатор — человек спокойный, уравновешенный, ты рискуешь 



вызвать у него неосознанное неудовольствие слишком оживленной мимикой, 

жестикуляцией и громким голосом. 

Никогда не забывай о необходимости соблюдения чувства меры. Ничего 

лишнего! 

7. Медитативно-релаксационное упражнение – "Храм тишины" 

Вообразите себя гуляющим на одной из улиц многолюдного и шумного 

города... Ощутите, как ваши ноги ступают по мостовой... Обратите внимание на 

других прохожих, выражения их лиц, фигуры... Возможно, некоторые из них 

выглядят встревоженными, другие спокойны... или радостны... Обратите 

внимание на звуки, которые вы слышите... Обратите внимание на витрины 

магазинов... Что вы в них видите?.. Вокруг очень много спешащих куда-то 

прохожих... Остановитесь и подумайте, что вы чувствуете на этой шумной 

улице?.. Теперь поверните за угол и прогуляйтесь по другой улице... Это более 

спокойная улица. Чем дальше вы идете, тем меньше вам встречается людей... 

Пройдя еще немного, вы заметите большое здание, отличающееся по архитектуре 

от всех других... Вы видите на нем большую вывеску: "Храм тишины"... Вы 

понимаете, что этот храм — место, где не слышны никакие звуки, где никогда не 

было произнесено ни единого слова. Вы подходите и трогаете тяжелые резные 

деревянные двери. Вы открываете их, входите и сразу же оказываетесь 

окруженными полной и глубокой тишиной... 

Побудьте в этом храме...в тишине... Потратьте на это столько времени, сколько 

вам нужно...Когда вы захотите покинуть этот храм, толкните двери и выйдите на 

улицу. Запомните дорогу, которая ведет к "Храму тишины". Когда вы захотите, 

вы сможете возвращаться в него вновь. 

Занятие 3 

Тема : «ПОНЯТИЕ О СТРЕССЕ. КАК СПРАВИТЬСЯ СО СТРЕССОМ НА 

ЭКЗАМЕНЕ?»  

Цель: познакомить учеников с основными способами снижения тревоги в 

стрессовой ситуации.  

Материалы: карточки к упражнению «Откровенно говоря…», раздаточный 

материал к упражнению «Эксперимент», старые газеты.  

1.Разогрев. Цель: настрой на занятие, развитие коммуникативных умений.  

Инструкция: «Сейчас мы будем приветствовать друг друга , используя язык 

движений и жестов.»  

2. Упражнение «Откровенно говоря».  

Цель: побудить участников к откровенному разговору, создание доверительной 

атмосферы на занятии.  

Материал: карточки с написанными на них незаконченными предложениями.  

Инструкция: «На карточке написано начало предложения, прочитайте его и 

закончите, как считаете нужным».  

Примерное содержание карточек:  

Откровенно говоря, когда я думаю о предстоящих экзаменах…  

Откровенно говоря, когда я готовлюсь к экзаменам…  

Откровенно говоря, когда я думаю о переживаниях моих родителей относительно 

предстоящих экзаменов…  



Откровенно говоря, когда я прихожу домой…  

Откровенно говоря, когда у меня свободное время…  

Откровенно говоря, когда я гуляю на улице или иду на дискотеку…  

Откровенно говоря, когда я волнуюсь…  

Откровенно говоря, когда я не могу собраться с мыслями…  

Откровенно говоря, когда я слышу об этих экзаменах…  

Обсуждение: «Трудно ли было заканчивать предложенные фразы?»  

 3. Презентация темы.  

Экзамен - это не просто проверка знаний, а проверка знаний в условиях 

стресса. И значит, необходимо разобраться с тем, что такое стресс и какое 

влияние оказывает на человека ситуация неопределенности.  

Стресс - это своего рода сигнал бедствия, который заставляет тело 

приготовиться «либо к бою, либо к бегству». Стресс мобилизует нас на борьбу с 

неожиданным препятствием.  

Научные исследования говорят о наличии двух больших групп людей, 

переживающих стресс. В зависимости от того, как ведут себя старшеклассники в 

тревожной ситуации перед предстоящими экзаменами, всех ребят можно 

разделить на две группы. Одни приходят в состоянии повышенной мобилизации, 

готовы отстаивать свои права на хорошую отметку, т.е. проявляют качества, 

аналогичные спортивной злости, помогающей выиграть. Другие суетливо 

листают учебник. Эти ребята заранее предчувствуют поражение. Взяв 

экзаменационный билет,они не могут сразу прочитать вопросы.  

Медики и психологи установили, что экзамен затрагивает глубокие пласты 

личности. Возможность провала становится для ученика показателем его 

жизненной несостоятельности, его человеческой неполноценности. При таком 

восприятии экзамен - уже не просто определенная проверка знаний, а 

препятствие, которое может лишить человека самоуважения, уважения в глазах 

окружающих. Это проверка на право чувствовать себя Человеком. При этом не 

играет роли даже « объективный результат»- полученные отметки. Хорошую 

оценку такие ученики объясняют «счастливым случаем», удачным билетом, а не 

результатом собственного труда. Экзамен оказывается поводом еще раз убедиться 

в собственной несостоятельности. Формируется замкнутый круг: прошлые 

неудачи - сходный тип реагирования на них- новая неудача- закрепление способа 

реагирования- так и накапливается груз неудач. Неудача для таких людей 

равносильналичностному поражению, т.к. затрагивает глубокие пласты 

самооценки. 

4. Таблица «Позитивные и негативные установки».  

Цель: познакомить с когнитивными установками, мешающими нормальной сдаче 

экзамена; переформулировать нездоровые установки на здоровые.  

Психологический фактор  

Негативная установка Позитивная установка  

«У меня ничего не получится». «Я надеюсь и верю, что у меня  

все получится».  

Правило № 3.Делай, что должен, и будь, что будет. 

Правило №4. Думай о задании, а не об оценке. 



2. Негативное отношение к себе.  

«Я бездарь и неудачник». «Я уважаю и люблю себя».  

3.Стремление быть совершенным. 

«Я НЕ имею права на ошибку. «Каждый человек имеет право на ошибку».  

Я обязан быть успешным».           «Я имею право иногда быть неуспешным».  

5. Упражнение «Слова поддержки».  

Цель: научить поддерживать себя в ситуации экзамена.  

Инструкция: «Напишите слова ободрения и поддержки, как если бы их сказал 

человек, который верит в вас и уважает вас».  

Обсуждение.  

Правило №5. Поддерживай себя, особенно в трудный момент.  

6. Мини-лекция о стрессе  

Цель: осветить теоретические аспекты и рекомендовать упражнения на 

нейтрализацию и снятие стресса.  

Информирование.  

Ганс Селье выделил три фазы реагирования организма на стресс:  

1.Реакция тревоги. В начале стрессовой ситуации происходит мобилизация 

необходимых сил. Об этом свидетельствуют: учащенный пульс, участившиеся 

головные боли, жалобы на боль в желудке, учащенное дыхание и сердцебиение, 

повышенное потоотделение, кроме того, снижение усидчивости, неспособность 

сосредоточиться, приступы раздражительности, гнева, беспокойство, смятение, 

отсутствие уверенности в себе, страх.  

2 Фаза сопротивления. Делается попытка преодолеть возникшие трудности. На 

этой стадии организм оказывается более устойчивым к разнообразным вредным 

воздействиям, чем в обычном состоянии. Наиболее эффективная помощь в этот 

период- укрепление уверенности ребенка в себе.  

3. Реакция истощения. После длительного напряжения понижается способность 

организма к сопротивлению. В этот период возрастает восприимчивость к 

заболеваниям, истощается запас жизненных сил, снижается уверенность.  

ПРАВИЛО №6. Стресс- норма жизни. Главное - не доводить себя до третьей 

фазы. 

7. Мини- лекция «Способы снятия нервно-психического напряжения».  

Цель: познакомить с понятием саморегуляции и предложить эффективные 

способы снятия напряжения.  

Информирование.  

Ситуация экзамена, непростая сама по себе, усложняется еще и тем, что 

обычно человек, сдающий экзамен, тревожится, беспокоится, переживает. 

Сильное волнение и беспокойство мешают сосредоточиться, снижают 

внимательность. Но это состояние вполне поддается сознательному 

регулированию. Существуют психологические способы справиться с тревогой в 

ситуации экзамена, и сегодня мы с ними познакомимся.  

Способы снятия нервно- психического напряжения:  

1) Спортивные занятия.  

2) Контрастный душ.  

3) Стирка белья вручную.  



4) Мытье посуды.  

5) Скомкать газету и выбросить ее.  

6) Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче». Затем выбросить на 

помойку.  

7) Слепить из газеты свое настроение.  

8) Закрасить газетный разворот.  

9) Громко спеть любимую песню.  

10) Покричать то громко, то тихо.  

11) Потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и «буйную».  

12) Погулять в лесу, покричать. Дома можно покричать в « коробку крика» 

(коробка из-под обуви с вырезанным отверстием и набитая ватой)».  

8. Упражнение «Прощай напряжение!»  

Цель: обучить снимать напряжение приемлемым способом.  

Инструкция: « Скомкать газетный лист, вложив в это все свое напряжение. 

Сделать комок как можно меньше и по команде одновременно всем бросить 

комок в цель на доске».  

Обсуждение: « Как вы себя чувствуете? Расстались ли вы со своим напряжением? 

Ваши ощущения до и после упражнения».  

10. Мини-лекция «РЕЛАКСАЦИЯ»  

Цель: познакомить с понятием релаксация.  

Информирование.  

Состояние тревоги обычно связано с мышечным напряжением и с нарушением 

дыхания.  

Иногда для того, чтобы достичь спокойствия, достаточно бывает расслабиться. 

Такой способ борьбы с тревогой называется релаксацией. Можно проводить 

мышечную релаксацию или релаксацию с помощью дыхания.  

11.Упражнение: «Дыхательная релаксация».  

Цель: научить справляться с тревогой, используя дыхание.  

Инструкция: «Наиболее простой способ- это дыхание на счет. Примите удобное 

положение, закройте глаза и сосредоточьтесь на дыхании. На четыре счета 

сделайте вдох, на четыре счета - выдох. Сделайте 3-5 вдохов-выдохов».  

Обсуждение: «Как поменялось ваше состояние? Возникли ли трудности при 

выполнении упражнения?»  

12.Упражнение. «Мышечная релаксация».  

Цель: научить справляться с тревогой, используя методы мышечной релаксации.  

Инструкция: «Вашему вниманию предлагается несколько упражнений, 

основанных на расслаблении мышц.  

1) дыхание: вдох (с надуванием диафрагмы)- задержка дыхания - медленный 

выдох через рот (3-5 раз);  

2) на вдохе поднять брови (удивиться)- задержка дыхания - медленно опускать 

брови на выдохе (3-5 раз) ; 

3) на вдохе зажмурить глаза - задержка дыхания - медленно открывать глаза на 

выдохе(3- 5 раз);  

4) на вдохе растянуть улыбку (оскалиться)- задержать дыхание - медленно на 

выдохе убрать улыбку(3-5 раз);  



5) руки в «замке» на уровне груди, пальцы сдавить в «замке» и давить ладонь на 

ладонь- задержка дыхания - медленно расцепляем руки на выдохе (3-5раз);  

6) делать одновременно упражнения 3-4-5;  

7) сесть на кончике стула, спина прямая, на вдохе приподнять ноги над полом и 

потянуть носки на себя – задержка дыхания - медленный выдох».  

Обсуждение  

Обсуждение: «Как поменялось ваше состояние? Возникли ли трудности при 

выполнении упражнения?»  

13. Рефлексия.  

Цель: получение обратной связи о прошедшем занятии.  

Учащимся предлагается ответить на некоторые вопросы: «Как вы себя 

чувствуете? Какой способ снятия тревоги показался наиболее подходящим лично 

для вас?»  

 

 

 

 

 

 

Занятие 4 

ТЕМА : «УВЕРЕННОСТЬ НА ЭКЗАМЕНЕ».  

Цель: познакомить выпускников с правилами и процедурой ЕГЭ; повысить 

уверенность в себе, в своих силах; актуализация внутренних ресурсов.  

Необходимые материалы: листы бумаги (по количеству учащихся), цветные 

карандаши, памятка для выпускников «Как подготовиться к сдаче ЕГЭ» (по 

количеству учащихся).  

1. Разогрев. Упражнение «Я люблю…Я могу…Я хочу…».  

Цель: положительный настрой, развитие чувства эмпатии, повышение 

самооценки.  

Инструкция: « Передавая по кругу мячик, закончите фразу «Я люблю…», затем 

«Я хочу…», и наконец, «Я могу…».  

Анализ: « Трудно ли было говорить о себе? Как вы себя чувствовали, когда 

говорили о себе?»  

2.Тест «О правилах и процедуре проведения ЕГЭ».  

Цель: в простой и эмоционально комфортной форме проверить степень 

знакомства с процедурой проведения ЕГЭ.  

Инструкция: «Очень важно хорошо ориентироваться в правилах и процедуре 

проведения ЕГЭ. Вам предлагаются вопросы, касающиеся правил ЕГЭ. Из 

нескольких вариантов выберите правильный ответ»  
А1 Чем нельзя пользоваться на экзамене?  

1. Мобильным телефоном(+)  

2. Гелевой ручкой  

3. Тестовым материалом (КИМ)  

А2 На экзамен необходимо принести:  

1. Учебник  

2. Паспорт(+)  



3. Персональный компьютер  

А3 При нарушении требований, предусмотренных правилами проведения экзамена, учащийся:  

1. Встает в угол  

2. Удаляется с экзамена(+)  

3. Платит штраф  

А4 Для выхода из аудитории во время экзамена необходимо обратиться:  

1. К организатору(+)  

2. К президенту РФ  

3. К другу  

А5 Во избежание ошибок лучше сначала записать номера ответов:  

1. На ладони  

2. На полях бланка  

3. На черновике(+)  

А6 После выполнения задания группы «А» необходимо выбрать номер правильного ответа и  

поставить в клеточку с номером правильного ответа:  

1. Галочку  

2. Звездочку  

3. Крестик(+)  

А7 Если при заполнении бланков у учащегося возникнет какое-либо сомнение, то надо:  

1. Хлопнуть в ладоши  

2. Топнуть ногой  

3. Поднять руку(+)  

А8 Для подачи апелляции необходимо обратиться:  

1. К ответственному организатору(+)  

2. К дежурному по этажу  

3. 3. К министру образования РФ  

Примечание: (+) - правильный ответ  

ПРАВИЛО №7. Найди свой индивидуальный стиль сдачи экзамена в 

соответствии со своими интеллектуальными и личностными особенностями 

(выбор преимущественного типа задания, распределение времени во время 

экзамена).  

Форма работы: групповое обсуждение.  

4. Мини-лекция «Уверенность на экзамене».  

Цель: формирование уверенного поведения во время экзамена.  

Информирование: «Для того чтобы хорошо сдать экзамен, нужно быть уверенным 

в себе, в своих силах. Мы уже говорили с вами о том, каким образом можно 

справиться с состоянием тревоги во время экзамена. Сегодня мы узнаем, что еще 

помогает чувствовать себя уверенно.  

Уверенность складывается из двух составляющих: из того, как ты себя 

чувствуешь и как выглядишь. Внутреннее состояние уверенности можно обрести 

с помощью техник самоподдержки и релаксации, которые мы уже осваивали. Как 

можно повысить свою уверенность?  

Прежде всего, очень важно вести себя уверенно. Когда ведешь себя уверенно, то и 

ощущение тоже меняется. Кроме того, у каждого есть свои собственные ресурсы, 

на которые можно опираться в стрессовой ситуации».  

5. Упражнение «Мои ресурсы».  

Цель: помочь учащимся найти в себе те качества, которые помогут на экзамене 

чувствовать себя уверенно.  



Инструкция: «Разделите лист бумаги на две части. В одной части напишите: «Чем 

я могу похвастаться». Здесь вы должны записать те свои качества и 

характеристики, которыми можете гордиться, которые считаете своими сильными 

сторонами. Когда первая часть упражнения будет выполнена, озаглавьте вторую 

часть листа «Чем это может помочь мне на экзамене?». Напротив каждой своей 

сильной стороны вы можете написать, каким образом она сможет помочь вам во 

время экзамена. Желающие озвучивают результаты выполнения упражнения».  

6. Упражнение «Образ уверенности».  

Цель: показать учащимся, как можно усилить свое ощущение уверенности.  

Инструкция: «Вспомните ситуацию, когда вы чувствовали себя уверенно. 

Закройте глаза и представьте, какой образ, какой цвет, вкус, тактильные 

ощущения, какая мелодия могли бы для вас символизировать состояние 

уверенности. Желающие могут поделиться своими символами».  

7. Рисунок «Символ уверенности».  

Цель: закрепление ощущения уверенности.  

Инструкция: «Нарисуйте символ (образ) уверенности, о котором мы говорили во 

время предыдущего упражнения».  

После окончания работы необходимо попросить участников показать рисунки и 

кратко рассказать о них.  

Обсуждение: «Что было легко, а где почувствовали трудности? Как этот символ 

может помочь?». Если дети сами не скажут, им нужно подсказать, что, представив 

себе этот символ в трудной ситуации, можно усилить свое ощущение 

уверенности.  

8. Упражнение «Декларация моей самоценности».  

Цель: повышение самооценки, возможность поверить в свои силы. Инструкция: Я 

сейчас вам прочитаю «Декларацию моей самоценности». Это своебразный гимн 

уникального человека. «Я - это Я. Во всем мире нет никого в точности такого же, 

как Я. Поэтому все, что исходит от меня, - это подлинно мое, потому что именно 

Я выбираю это. Мне принадлежит все, что есть во мне: мое тело, включая все, что 

оно делает; мое сознание, включая все мои мысли и планы; мои глаза, включая 

все образы, которые они могут видеть; мои чувства, какими бы они ни были,-  

тревога, удовольствие, напряжение, любовь, раздражение, радость; мой рот и все 

слова, которые он может произносить,- вежливые, ласковые или грубые, 

правильные или неправильные; мой голос, громкий или тихий; все мои действия, 

обращенные к другим людям или ко мне самому. Мне принадлежат все мои 

фантазии, мои мечты, все мои надежды и страхи. Мне принадлежат все мои 

победы и успехи. Все мои поражения и ошибки. Все это принадлежит мне. И 

поэтому Я могу очень близко познакомиться с собой. Я могу полюбить себя и 

подружиться с собой. И Я могу сделать так, чтобы все во мне содействовало моим 

интересам. Я знаю, что кое-что во мне озадачивает меня и есть во мне что-то 

такое, чего Я не знаю. Но поскольку Я дружу с собой и люблю себя, Я могу 

осторожно и терпеливо открывать в себе источники того, что озадачивает меня, и 

узнавать все больше и больше разных вещей о себе. Мне принадлежат все мои 

фантазии, мои мечты, все мои надежды и страхи.   Все, что Я вижу и ощущаю, 

все, что Я говорю и что Я делаю, что Я думаю и чувствую в данный момент,- это 



мое. И это в точности позволяет мне узнать, где Я и кто Я в данный момент. Я 

могу отказаться от того, что кажется неподходящим, и сохранить то, что кажется 

нужным, и открыть что-то новое в себе самом. Я могу видеть, слышать, И это в 

точности позволяет мне узнать, где Я и кто Я в данный момент. Я могу отказаться 

от того, что кажется неподходящим, и сохранить то, что кажется нужным, и 

открыть что-то новое в себе самом. Я могу видеть, слышать, чувствовать, думать, 

говорить и действовать. Я имею все , чтобы быть близким другим людям, чтобы 

вносить смысл и порядок в мир вещей и людей вокруг меня. Я принадлежу себе, и 

поэтому я могу строить себя. Я- это Я, и Я- это замечательно!».  

Обсуждение: «Как вы себя чувствуете? Поделитесь с участниками группы своим 

настроением, душевным состоянием. Что дало вам это упражнение?»  

9. Рефлексия.  

Цель: подведение итогов занятий.  

Инструкция: «Вспомните прошедшие занятия. Что для вас было наиболее 

интересным и важным? Будете ли вы полученный опыт (знания) применять в 

жизненных ситуациях?»  

После обсуждения участники заполняют анкету-отзыв участника тренинга.   



Памятка для выпускников «Как подготовиться к сдаче ЕГЭ» 

Подготовка к ЕГЭ 

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

расположи нужные пособия, тетради, бумагу, карандаши.  

2. Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, поскольку, 

считается, они повышают интеллектуальную активность. Для этого достаточно 

какой- либо картинки в этих тонах.  

3. Составь план подготовки. Для начала определи, кто ты – «жаворонок» или 

«сова», и в зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние 

часы. Четко определяй, что именно будешь делать сегодня: какие именно разделы 

будут пройдены.  

4. Начни с самого трудного – с того раздела, который знаешь хуже всего. Но если 

тебе трудно «раскачаться», начни с наиболее интересного и приятного. Войдешь в 

рабочий ритм - и дело пойдет.  

5. Чередуй занятия и отдых, скажем, 40 минут занятий, затем 10 минут – перерыв.  

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

душ.  

7. 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.  

8. Выполняй как можно больше тестов по этому предмету. Эти тренировки  

ознакомят тебя с конструкциями тестовых заданий.  

9. Тренируйся иногда с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов 

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

10. Готовясь к экзамену, думай не о том, что не справишься, а, наоборот, рисуй 

себе картину положительную.  

11. Оставь один день на то, чтобы вновь повторить все планы ответов, еще раз 

остановиться на самых трудных вопросах.  

Накануне экзамена 

1. 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 здоровья, силы, боевого настроения. Ведь экзамен – это своеобразная 

борьба, в которой нужно проявить себя, показать свои возможности и 

способности.  

2. В пункт сдачи экзаменов ты должен явиться без опоздания, лучше за полчаса до 

начала тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт, несколько ручек 

(на всякий случай).  

3. Продумай, как ты оденешься на экзамен: в пункте тестирования может быть 

прохладно или тепло, а ты будешь сидеть на экзамене несколько часов.  

 

 

Как вести себя во время сдачи экзаменов в форме ЕГЭ 



1.Экзаменационные материалы состоят из трех частей, в которых сгруппированы 

задания разного уровня сложности. Всегда есть задания, которые ты в силах 

решить. Задания части С отвечают более высокому уровню сложности, но 

соответствуют школьной программе – они доступны для тебя!  

2.Подыши, успокойся. Удели 2-3 минуты тому, чтобы привести себя в состояние 

равновесия. Вспомни о ритмическом дыхании, аутогенной тренировке.  

3.Будь внимателен! В начале тестирования тебе сообщат необходимую 

информацию (как заполнять бланк). От того, насколько ты внимательно 

запомнишь все эти правила, зависит правильность твоих ответов!  

4.Соблюдай правила поведения на экзамене! Не выкрикивай с места, если ты 

хочешь задать вопрос, подними руку! Твои вопросы не должны касаться 

содержания заданий, тебе ответят только на вопросы, связанные с правилами 

заполнения бланка или в случае возникновения трудностей с тестопакетом 

(опечатки, непропечатанные буквы, отсутствие текста в бланке). 

5.Сосредоточься! После заполнения бланка регистрации, постарайся 

сосредоточиться и забыть про окружающих. Для тебя должны существовать 

только текст заданий и часы, регламентирующие время выполнения теста. 

Торопись не спеша!  

6.Не бойся! 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.  

7.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 обычный ритм. Ты освободишься от нервозности, и вся твоя энергия потом 

будет направлена на более  

трудные вопросы.  

8.Пропускай! Надо научиться пропускать трудные и непонятные места. Помни: в  

тесте всегда найдутся такие вопросы, с которыми ты обязательно справишься. 

Просто глупо недобрать баллов только потому, что ты не дошел до «своих» 

заданий, а застрял на тех, которые вызывают у тебя затруднения.  

9.Читай задание до конца! Спешка не должна приводить к тому, что ты 

стараешься понять условие задания по «первым словам» и достраиваешь 

концовку в собственном воображении. Это верный способ совершить досадные 

ошибки в самых легких вопросах.  

10.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 предыдущие знания не помогают, а только мешают сконцентрироваться 

и правильно решить новое задание.  

Этот совет даст 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 баллы.  

11.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).  

12.Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за две трети всего 

отведенного времени пройтись по всем легким, доступным для тебя заданиям 

(первый круг), тогда  

ты успеешь набрать максимум баллов на тех заданиях, в ответах на которые ты 

уверен, а потом спокойно вернуться и подумать над трудными, которые тебе 

вначале пришлось пропустить (второй круг).  

13.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.  

14.Проверяй! Обязательно оставь время для проверки своей работы, хотя бы для 

того, чтобы успеть пробежать глазами ответы и заметить явные ошибки.  

15.Не огорчайся! Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это 

не всегда реально. Учитывай, что количество решенных тобой задач вполне 

может оказаться достаточным для хорошей оценки.  

Удачи тебе! 

 


