
Советы психолога выпускникам 

перед экзаменом и в день сдачи экзамена 

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.  



Подготовка к экзамену 

1. Подготовь место для занятий; 

2. Введи в интерьер комнаты жёлтый и фиолетовый цвета; 

3. Составь план занятий. Для начала определи: кто ты — «сова» или «жаворонок», и в 

зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы; 

4. Начни с самого трудного раздела, с того материала, который знаешь хуже всего; 

5. Чередуй занятия и отдых: 40 минут занятий, затем 10 минут— перерыв; 

6. Выполняй как можно больше различных тестов по предмету. 

7. Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов; 

8. Готовясь к экзаменам, мысленно рисуй себе картину победы, успеха; 

9. Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы ещё раз повторить самые трудные 

вопросы. 

Накануне экзамена 

Многие считают: для того чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает всего одной, 

последней перед ним ночи. Это неправильно. Ты устал, и не надо себя переутомлять. Напротив, 

с вечера перестань готовиться, прими душ, соверши прогулку. Выспись как можно лучше, 

чтобы встать с ощущением бодрости, боевого настроя. 

В пункт сдачи экзамена ты должен явиться, не опаздывая, лучше за 15-20 минут до начала 

тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт и несколько (про запас) гелевых или 

капиллярных ручек с черными чернилами. 

Если на улице холодно, не забудь тепло одеться, ведь ты будешь сидеть на экзамене 3 часа. 

Перед началом тестирования 

В начале тестирования тебе сообщат необходимую информацию (как заполнять бланк, какими 

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

Будь внимателен! От того, как ты запомнишь все эти правила, зависит правильность твоих 

ответов! 

Во время тестирования 

1. Пробеги глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нём содержатся. 

2. Внимательно прочитай вопрос до конца, чтобы правильно понять его смысл. 

3. Если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его, чтобы потом к нему 

вернуться. 

4. Начни с лёгкого! 

5. Думай только о текущем задании! 

6. Научись пропускать трудные или непонятные задания. Помни: в тексте всегда найдутся 

вопросы, с которыми ты обязательно справишься. Многие задания можно быстрее 

решить, если не искать сразу правильный вариант ответа, а последовательно исключать 

те, которые явно не подходят. 

7. Оставь время для проверки своей работы, чтобы успеть пробежать её глазами и заметить 

явные ошибки. 

8. Если не уверен в выборе ответа, доверься интуиции! 

 


