
Советы психолога при подготовке к ГИА и ЕГЭ 
 

В экзаменационную пору всегда присутствует психологическое напряжение. Стресс при 
этом - абсолютно нормальная реакция организма. 
Легкие эмоциональные всплески полезны, они положительно сказываются на 
работоспособности и усиливают умственную деятельность. Но излишнее эмоциональное 
напряжение зачастую оказывает обратное действие. 
Причиной этого является, в первую очередь, личное отношение к событию. Поэтому важно 
формирование адекватного отношения к ситуации. Оно поможет выпускникам разумно 
распределить силы для подготовки и сдачи экзамена, а родителям - оказать своему ребенку 
правильную помощь. 
 

Советы выпускникам 
 

Сдача экзамена - лишь одно из жизненных испытаний, многих 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. 
 
 

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. 

 
 
 
 
 
 

 



Подготовка к экзамену 
 

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

удобно расположи нужные учебники, пособия, тетради, бумагу, 

карандаши и т.п. 

 Составь план занятий 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. Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь 

учебник. Полезно структурировать материал за счет составления планов, схем, причем 

желательно на бумаге. 

 Накануне экзамена. С вечера накануне экзамена перестань готовиться, выспись как 

можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением «боевого» настроя. В пункт 

сдачи экзамена ты должен явиться, не опаздывая, лучше за полчаса до начала 

тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт и несколько гелевых или 

капиллярных ручек с черными чернилами. Приведем несколько универсальных 

рецептов для более успешной тактики выполнения тестирования. 

 Сосредоточься! После выполнения предварительной части тестирования (заполнения 

бланков), когда ты прояснил все непонятные для себя моменты, постарайся 

сосредоточиться и забыть про окружающих. 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 с тех вопросов, на которые точно знаешь ответ. 

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. 

Проверь! Оставь время для проверки своей работы, хотя бы, чтобы успеть 

пробежать глазами и заметить явные ошибки. Стремись выполнить все задания, 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 хорошей оценки. 
 

 

 
 
 



 
Советы родителям 

 
 

Именно Ваша поддержка нужна выпускнику прежде всего. Зачастую родители 
переживают ответственные моменты в жизни своих детей гораздо острее, чем свои. 
Но взрослому человеку гораздо легче справиться с собственным волнением, взяв себя в 
руки 
 
Поведение родителей 
 
В экзаменационную пору основная задача родителей - создать оптимальные комфортные 
условия для подготовки ребенка и... не мешать ему. Поощрение, поддержка, реальная 

помощь, а главное - спокойствие взрослых помогают 
ребенку успешно справиться с собственным 
волнением. 
Не запугивайте ребенка, не напоминайте ему о 
сложности и ответственности предстоящих 
экзаменов. Это не повышает мотивацию, а только 
создает эмоциональные барьеры, которые сам 
ребенок преодолеть не может. 
Очень важно скорректировать ожидания выпускника. 
Объясните: для хорошего результата совсем не 
обязательно отвечать на все вопросы ЕГЭ. Гораздо 
эффективнее спокойно дать ответы на те вопросы, 
которые он знает наверняка, чем переживать из-
за нерешенных заданий. 
Независимо от результата экзамена, часто, щедро и 

от всей души говорите ему о том, что он (она) - самый(ая) любимый(ая), и что все у него 
(неё) в жизни получится! Вера в успех, уверенность в своем ребенке, его возможностях, 
стимулирующая помощь в виде похвалы и одобрения очень важны, ведь "от хорошего 
слова даже кактусы лучше растут". 
 

Питание и режим дня 
Позаботьтесь об организации режима дня и полноценного питания. Такие продукты, как 
рыба, творог, орехи, курага и т. д. стимулируют работу головного мозга. Кстати, в эту пору и 
"от плюшек не толстеют!" 
Не допускайте перегрузок ребенка. Через каждые 40-50 минут занятий обязательно нужно 
делать перерывы на 10-15 минут. 
Накануне экзамена ребенок должен отдохнуть и как следует выспаться. Проследите за 
этим. 
С утра перед экзаменом дайте ребёнку шоколадку... разумеется, это не баловство, а просто 
глюкоза стимулирует мозговую деятельность! 
 

 

 

 

 

 

https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww1.ege.edu.ru%2Fmain
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww1.ege.edu.ru%2Fmain


 

 

 



 

Памятка «Психологическое сопровождение ЕГЭ» 
 

для учащихся 
 

Как научиться психологически готовить себя к ответственному событию? 

Предлагаем некоторые рекомендации, которые позволяют успешно справиться с 

задачей, стоящей перед Вами: 
 

• Оцени, что больше всего тебя пугает в процедуре ЕГЭ? Составь список тех 

трудностей, с которыми, по твоему мнению, придется столкнуться. Это поможет 

разобраться в проблемах и в их осознании тобой; 

• Вспомни, была ли у тебя на предыдущих этапах похожая трудность? Удавалось ли 

тебе справиться с ней и как? Что именно помогло справиться? Подумай, что бы ты 

сделал по-другому. Что именно из этого положительного опыта тебе помогло бы и 

в этот раз; 

• Осознай, кто мог бы помочь тебе в ситуации подготовки к ЕГЭ: родители, друзья, 

Интернет, педагоги или еще кто-либо. Проявляй инициативу в общении по поводу 

предстоящего события; 

• Особое внимание удели организации комфортной домашней обстановки: создай 

для себя удобное место для занятий, которое стимулировало бы тебя к 

приобретению знаний; 

• Удели необходимое внимание изучению инструкций по проведению и обработке 

материалов единого государственного экзамена, что позволит тебе избежать 

дополнительных трудностей; 

• Если ты испытываешь боязнь или страх по поводу возможной отметки, которая 

могла бы тебя не удовлетворить, то постарайся понять, что сама по себе эта 

тревожность может иметь положительный результат, так как помогает повысить 

активность и саморегуляцию; 
•  

Используй такие формулы самовнушений: 

Я уверенно сдам ЕГЭ. 

Я уверенно и спокойно справлюсь с заданиями. 

Я с хорошим результатом пройду все испытания. 

Я спокойный и выдержанный человек. 

Я смогу справиться с заданием. 

Я справлюсь. 

Я должен сделать то-то и то-то.... 

Эти самовнушения, повторенные в медленном темпе несколько раз, перед сном, 

«запишутся» в программирующем аппарате мозга, помогут тебе быть спокойным, 

уверенным и мобильным. 

 

  



 

 «Скорая помощь» в стрессовой ситуации 
  

1. Дыхание: через глубокий вдох, задержку дыхания на пике вдоха и медленный 

выдох (после выдоха мысленное произнесение короткого слова). Ни в коем 

случае нельзя удлинять вдох, это влечет за собой гипервентиляцию мозга и 

измененное состояние. Противострессовое дыхание – главный компонент 

психосоматического равновесия. 

 

2. Минутная релаксация (мышечное расслабление): сосредоточиться на выражении 

лица и положении тела. Распустить мышцы, присоединить к этому глубокое 

дыхание с продолжительным вдохом. 

 

 

3. Необходимо оглядеться вокруг и очень медленно и внимательно осмотреть все, 

что находится вокруг. Мысленно перебрать все детали обстановки, провести 

своеобразную инвентаризацию. Это отвлекает от стрессового напряжения. 

 

4. Перед экзаменом аутотренинг: «Я все знаю, Я учился хорошо, Я могу сдать 

экзамен, Я сдам экзамен, Я уверен в своих знаниях. Спокойно» 

 

 

5. Если позволяют обстоятельства, необходимо покинуть помещение, где возник 

острый стресс и нужно как можно более и активнее включаться в какую-либо 

деятельность. Особенно мощный антистрессовый эффект имеет физический 

труд. 

 

     6. Хорошим релаксационным эффектом обладает трансовая музыка. Она    

способствует локальной концентрации. Локальная концентрация рефлекторно 

вызывает мышечное или иное расслабление. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

В день перед экзаменом 

 
Советы участникам ЕГЭ 

Как настроить себя на успех, быть более собранным и 

внимательным в день сдачи ЕГЭ 
 

• День сдачи ЕГЭ - очень важный для тебя день. У тебя уже есть положительный 

опыт сдачи экзаменов в прошлом, воспользуйся им. 

• Осознай то, что ЕГЭ не свалился на тебя, «как снег на голову». Ты прошел 

достаточную подготовку к нему на предварительном этапе. В этом тебе помогали 

родители и учителя. 

• Мобилизуй свое внимание, сконцентрируйся на успешном выполнении всех 

заданий - это поможет справиться с ситуацией. 

• Постарайся сразу сосредоточиться после того, как ты получил текст заданий. Не 

отвлекайся на посторонние раздражители (шорохи, звуки, разговоры). 

Перечитывай каждый вопрос дважды, убеждаясь, что ты правильно понял то, что 

от тебя требуется. 

• Если тебе не сразу удается сосредоточить внимание, ты отвлекаешься и 

испытываешь тревожность по поводу ситуации. Успокойся, присмотрись - тебя 

окружают такие же сверстники и учителя, которые так же, как и ты, 

заинтересованы в успехе. 

• Сначала пробегись глазами по всем заданиям и начинай с более легких, а сложное 

оставь на потом. Это поможет тебе быстро включиться в работу и приобрести 

уверенность в своих возможностях на все время работы. 

• Не спеши сразу вписывать правильный ответ, еще раз перечитай задание до конца, 

убеждая, тем самым, себя в верном выборе. Это поможет избежать досадной 

ошибки. 

• При выполнении следующего задания старайся отвлечься от предыдущих и 

сосредоточиться только на новом задании, даже если в прошлых заданиях ты, как 

тебе кажется, испытал неудачу. 

• Обязательно рассчитай приблизительное время на выполнение каждого задания, 

оставив достаточно времени на проверку всех заданий. 

• Если ты испытываешь серьезные затруднения по поводу решения тех или иных 

заданий, примени все свои ресурсы, связанные с предыдущим опытом освоения 

предмета и помни, что тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень 

трудности. Поэтому постарайся набрать максимальное количество баллов по всем 

легким заданиям, и количество решенных тобой заданий вполне может оказаться 

достаточным для хорошей оценки. 
 

Желаем успехов! 

 


	Советы психолога при подготовке к ГИА и ЕГЭ
	Советы выпускникам
	Рекомендации по заучиванию материала
	Подготовка к экзамену
	Советы родителям
	Поведение родителей
	Питание и режим дня

	В день перед экзаменом

