
Рекомендации выпускникам: как успешно сдать экзамен 

 

Подготовка к экзамену  

 

1. Сначала подготовь место для занятий  

2. Составь план занятий на каждый день  

3. Активно работай с изучаемым материалом при его чтении. Пользуйся 

следующими методами:  

 Отмечай главное карандашом;  

 Делай заметки;  

 Повторяй текст вслух;  

 Обсуждай возникшие вопросы с одноклассниками.  

 Для оптимального размещения информации в памяти пользуйся такими 

приёмами, как метод опорных слов или метод ассоциаций. 

4. Позанимавшись около часа, сделай короткий перерыв.  

 

Накануне экзамена  

 

1. Верь в свои силы, возможности, способности. Настраивайся на ситуацию 

успеха.  

2. Для того чтобы не охватило экзаменационное волнение, рекомендуем 

представить себе обстановку ЕГЭ и письменно ответить на вопросы заранее. 

Будучи в спокойном состоянии, ты можешь стать менее чувствительным и не 

так сильно нервничать во время настоящего экзамена.  

3. В последний вечер перед экзаменом не надо себя переутомлять. Перестань 

готовиться. Соверши прогулку, прими душ и хорошо выспись, чтобы явиться 

на экзамен отдохнувшим, бодрым, собранным.  

 

Во время экзамена  

 

Итак, позади период подготовки. Не пожалей двух-трех минут на то, чтобы 

привести себя в состояние равновесия. Вспомни о ритмическом дыхании, аутогенной 

тренировке. Подыши, успокойся. Вот и хорошо!  

Будь внимателен! В начале тестирования тебе сообщат необходимую 

информацию (как заполнять бланк, какими буквами писать, как кодировать номер 

школы и т. п.). От того, насколько ты внимательно запомнишь все эти правила, 

зависит правильность твоих ответов!  

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

хочешь задать вопрос организатору проведения ЕГЭ в аудитории, подними руку. 

Твои вопросы не должны касаться содержания заданий, тебе ответят только на 

вопросы, связанные с правилами заполнения регистрационного бланка, или в случае 

возникновения трудностей с тестопакетом (опечатки, непропечатанные буквы, 

отсутствие текста в бланке и пр.).  

Сосредоточься! После заполнения бланка регистрации, 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!  

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.  

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 баллов 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 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.  

Исключай! Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу 

правильный вариант ответа, а последовательно исключать те, которые явноне 

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, 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).  

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.  

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

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

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

не всегда реально. Учитывай, что количество решенных тобой заданий вполне может 

оказаться достаточным для хорошей оценки.  

 

Удачи тебе!  

 

 

 



Помни:  

 

1. Ты имеешь право на подачу апелляции по процедуре проведения экзамена в 

форме ЕГЭ руководителю пункта проведения экзамена в день выполнения 

работы, не выходя из пункта проведения экзамена;  

2. Ты имеешь право подать апелляцию в конфликтную комиссию в течение трех 

дней после объявления результата экзамена.  

3. Сильные личности, делая ошибки, имеют мужество их признавать. Но 

признание ошибки не есть убеждение в собственной несостоятельности. Просто 

данная попытка не удалась. А каждая неудавшаяся попытка – ещё один шаг к 

успеху. То есть робкое, неуверенное движение всё же лучше, чем полная 

бездеятельность.  

 

Рекомендуем упражнения на релаксацию:  

 

1. Настройка на определенное эмоциональное состояние: вспомни то место, где 

ты был счастлив.  

2. Упражнение «Улыбка» помогает снять мышечное напряжение: улыбнитесь 

себе как можно шире, покажите зубы. 

3. Точечный массаж: помассируйте указательными пальцами обеих рук (до 10 раз) 

точки на лбу между бровями, на висках и за ушами.  

4. Дыхательные упражнения: сядьте удобно, сконцентрируйте внимание на 

дыхании: 

 1 фаза (4—6 сек.): глубокий вдох через нос;  

 2 фаза (2—3 сек.): задержка дыхания;  

 3 фаза (4—6 сек.): медленный, плавный выдох через нос; 

 4 фаза (2—3 сек.): задержка дыхания и т. д. 

Упражнения выполняются 2—3 минуты. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Рекомендации родителям выпускников 

 

Успешная подготовка ребенка к ЕГЭ зависит от наших общих усилий: с одной 

стороны, школы, а с другой – семьи. 

Что же могут сделать родители? 

Очень важно оказать помощь ребенку в организации режима дня, так как сами 

дети зачастую пренебрегают простыми гигиеническими правилами. Например, дети 

часто волнуются, так как им кажется, что объем материала очень большой, они не 

успеют все выучить к экзаменам. Для того, чтобы эта задача стала для детей более 

реальной, мы можем оказать им помощь в распределении учебного материала по 

дням, в определении ежедневной нагрузки, в составлении плана. Составление плана 

помогает также справиться с тревогой: ребенок понимает, что успеть выучить весь 

учебный материал вполне реально, у него достаточно времени для этого. Часто дети 

не могут сами этого сделать, и наша помощь может быть как нельзя кстати. 

Огромное значение имеет режим дня. Важно, чтобы ребенок имел возможность 

отдохнуть, сменить деятельность. Иногда для детей шумный или активный отдых 

становится дополнительной нагрузкой. Например, компьютерные игры только 

увеличивают усталость. Очень важно помочь ребенку найти такую форму досуга, 

которая бы его не переутомляла: прогулки, общение с одним-двумя друзьями. В 

течение дня также необходимо делать короткие перерывы каждые 45-60 минут. Это 

необходимо для сохранения высокой работоспособности. Ребенок может выпить чаю, 

отвлечься, поговорить по телефону и затем вновь вернуться к занятиям. 

Для нормального самочувствия и хорошей работоспособности необходимо, 

чтобы ребенок высыпался.  Иногда дети, торопясь выучить как можно больше, 

пренебрегают сном, занимаются по ночам, после чего быстрее устают, становятся 

раздражительными и беспокойными. В состоянии утомления работоспособность 

снижается, и продуктивность такой учебы, когда тянет в сон, очень невелика. Лучше 

позаниматься на свежую голову, выспавшись, чем допоздна сидеть за 

экзаменационными билетами. 

Нужно ли на время экзаменов освобождать ребенка от домашней работы? Это 

вопрос непростой, потому что иногда дети начинают манипулировать своей учебой, 

чтобы избежать помощи по дому: «Я и так много занимаюсь, а меня еще заставляют 

мыть посуду». Физически легкая работа может выступать в роли разгрузки, 

позволяющей сменить деятельность и отдохнуть, а может только усиливать общее 

утомление, поэтому вопрос о помощи по дому нужно решать в индивидуальном 

порядке с учетом особенностей ребенка. 

Особое значение в этот период имеет наш собственный эмоциональный 

настрой. Безусловно, для нас самих период выпускных и вступительных экзаменов 

является очень тревожным. Если ребенок видит, как мы переживаем, пьем валерьянку, 

он как бы заражается нашим напряжением и тревогой. Это особенно характерно для 

детей тревожных, склонных переживать даже без особого повода. Зачастую тревоги и 

страхи детей связаны с тем, что вступительные экзамены они воспринимают как нечто 

фатальное, непоправимое. Они даже боятся себе представить, что случится, если 

вдруг они не поступят, и это еще больше усугубляет напряжение, которое дети 

испытывают. 

Во время экзаменов наша задача – создание эмоционально спокойной, 

ненапряженной атмосферы. Ребенку бывает трудно опираться на собственную 



уверенность в себе, и в этой ситуации роль такой «палочки-выручалочки» играем  мы, 

взрослые. Важно создать для ребенка ситуацию успеха, говорить ему о том, что мы в 

него верим. Однако при этом следует дать понять, что ничего страшного не 

произойдет, даже если результат будет не совсем таким, каким хотелось бы (особенно 

в том случае, если ребенок очень ответственный и старается соответствовать 

ожиданиям взрослых). 

Иногда может показаться, что подобный настрой может детей расхолаживать: 

если у меня и так все получится, зачем я буду стараться? 

Дело в том, что существует определенный уровень волнения, оптимальный для 

организации деятельности. Если ребенок не волнуется, он ничего не делает. Очень 

высокий уровень волнения, наоборот, приводит к ступору, мешает деятельности. Все 

силы уходят на то, чтобы справиться с волнением. 

Экзамены – ситуация действительно серьезная, но не запредельная. Ощущение 

огромной важности экзамена не стимулирует ребенка, а, напротив, мешает 

подготовке. В этом случае следует немного снизить значимость ситуации. Если 

ребенок понимает, что даже в случае неуспеха мир не рухнет и жизнь продолжится, 

это помогает ему чувствовать себя более уверенно. 

Наконец, очень важно понять, в какой помощи нуждается именно ваш ребенок. 

Кому-то из детей необходимо, чтобы выслушали выученные им билеты, кому-то 

нужно помочь написать планы и конспекты. Узнать о том, что нужно ребенку, можно 

только спросив его: «Как я могу тебе помочь?» 
 

 


