
Рекомендации выпускникам: 

  

ЕГЭ – лишь одно из жизненных испытаний, многих из которых еще пред-

стоит пройти. Не придавайте событию слишком высокую важность, чтобы не 

увеличивать волнение. 

При правильном подходе экзамены могут служить средством самоутвер-

ждения 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 за-

дания составлены на основе школьной программы. Подготовившись должным об-

разом, Вы обязательно сдадите экзамен. 

Некоторые полезные приемы 
Перед началом работы нужно сосредоточиться, расслабиться и успокоиться. 

Расслабленная сосредоточенность гораздо эффективнее, чем напряженное, ско-

ванное внимание. 

Заблаговременное ознакомление с правилами и процедурой экзаме-

на снимет эффект неожиданности на экзамене. Тренировка в решении заданий 

поможет ориентироваться в разных типах заданий, рассчитывать время. 

С правилами заполнения бланков тоже можно ознакомиться заранее. 

Подготовка к экзамену требует достаточно много времени, но она не долж-

на занимать абсолютно все время. Внимание и концентрация ослабевают, если 

долго заниматься однообразной работой. Меняйте умственную деятельность на 

двигательную. Не бойтесь отвлекаться от подготовки на прогулки и любимое 

хобби, чтобы избежать переутомления, но и не затягивайте перемену! Оптималь-

но делать 10-15 минутные перерывы после 40-50 минут занятий. 

Для активной работы мозга требуется много жидкости, поэтому полезно 

больше пить простую или минеральную воду, зеленый чай.  

Соблюдайте режим сна и отдыха. При усиленных умственных нагрузках 

стоит увеличить время сна на час. 

Рекомендации по заучиванию материала 
Главное – распределение повторений во времени. 

Повторять рекомендуется сразу в течение 15-20 минут, через 8-9 часов и че-

рез 24 часа. 

Полезно повторять материал за 15-20 минут до сна и утром, на свежую го-

лову. 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 ма-

териал не удается в течение 2-3 минут. 
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Чтобы перевести информацию в долговременную память, нужно делать по-

вторения спустя сутки, двое и так далее, постепенно увеличивая временные ин-

тервалы между повторениями. Такой способ обеспечит запоминание надолго. 

При подготовке к экзамену повторение играет главную роль в формирова-

нии механизма воспроизведения материала на экзамене. Успешность воспроиз-

ведения материала во многом определяется способом его запоминания.  

Например, способ группировки материала облегчает запоминание много-

значных чисел, формул.  

Для запоминания формулировок теорем удобно использовать ассоциатив-

ный прием, то есть устанавливать сходство между содержанием, которое надо 

запомнить, и знакомым предметом. Например, запомнить теорему Пифагора по-

могает следующая фраза: «Пифагоровы штаны во все стороны равны». Вспом-

нить формулы приведения помогает так называемое «лошадиное правило». За-

помнить какой-либо повторяемый материал вам поможет метод ключевых слов. 

Эти слова должны отражать смысл повторяемого материала и логически должны 

быть связаны между собой, образуя цепочку. Восстанавливая в памяти эту це-

почку, вы легко сможете воспроизвести содержание материала. 

Помните, что любой повторяемый материал запоминается и воспроизво-

дится намного успешнее и эффективнее, если вы будете хорошо понимаете, для 

чего повторяете этот материал. 

Любое испытание – ситуация экстремальная, которая сопровождается 

напряженным, конфликтным и тревожным состоянием человека. 

Поэтому наше знакомство с информацией в области психологии стресса и 

способами снятия внутреннего напряжения может дать вам инструмент самопо-

мощи при подготовке к испытанию. Все люди без исключения могут регулиро-

вать свое поведение в стрессовой ситуации. Значит, и вы сможете справиться с 

волнением, напряжением в процессе подготовки к сдаче экзамена, умело исполь-

зуя инструмент самопомощи. Необходимо четко осознать, что очень многое за-

висит только от вас. 

 

Методы самопомощи, которые помогут «сбросить» внутреннее напря-

жение на подготовительном этапе к испытаниям 

Например, вам нужно готовиться к экзаменам, а в голову «лезут» посто-

ронние мысли. Попробуйте простейший аутотренинг. Он позволит нам вклю-

читься в любую деятельность. Для этого сядьте за стол, где лежат книги, кон-

спекты и т. д., закройте глаза и про себя (или шепотом) повторите 8-10 раз: «Я 

могу писать. Я могу писать... Я пишу. Я пишу!». Интонации нарастают от меха-

нической безучастности и страстного требования. В момент наибольшего напря-

жения вы внезапно замолкаете, расслабляетесь, откинувшись на спинку стула. В 

голове пустота, вы ничего не хотите и не ждете. Побудьте в этой пустоте, за-

будьте обо всем, и вы почувствуете, что через некоторое время в этой пустоте 

начинает всплывать ваша фраза, а потом и требование писать. Рука сама потя-

нется к бумаге. Если что-то помешает, попробуйте вновь расслабиться и затем 

снова услышать свой приказ. Фразы могут быть разными, по главное условие - 

они должны быть короткими и существенными. 



Если же вы не в состоянии сосредоточиться, не можете включиться в рабо-

ту, то вам надо попробовать написать любые строчки, которые приходят вам в 

голову. Главное не останавливаться и не перечитывать написанное, не прерывать 

процесс «врабатывания». Через некоторое время работа по-настоящему захватит 

вас. 

Активность вашего внимания и умственной деятельности можно повысить, 

например, с помощью приятных запахов (лимон, лаванда) или при наличии не-

громких фоновых звуков (приятная негромкая музыка, шум дождя за окном и 

др.). 

Не следует, забывать, что умственную деятельность повышают манипули-

рование пальцами, жестикуляция, ходьба. Монотонность, однообразие в работе 

понижают активность мозговой деятельности. Поэтому, вам при монотонной ра-

боте следует через каждые 15 минут делать короткую паузу (1-2 минуты) или 

переключаться на другую деятельность. При однообразной работе лучше через 

полтора часа сделать длительный перерыв. Во время перерыва можно рассла-

биться, посидеть с закрытыми глазами или, наоборот, заполнить паузу активны-

ми движениями: потанцевать под музыку, сделать несколько ритмичных движе-

ний. 

Сбросить внутреннее напряжение и успокоиться при подготовке к сдаче 

экзамена вам помогут методы саморегуляции. Одни методы саморегуляции ос-

нованы на использовании человеческих возможностей, которые он имеет «под 

рукой». Они связаны с разумным планированием режима труда и отдыха. Когда 

вы начинаете испытывать во время подготовки к испытаниям психоэмоциональ-

ное напряжение, сильную усталость, а, может быть, и теряете самоконтроль, вам 

надо найти способы «остановки» себя. Перечислим некоторые из них: 

- сделать паузу в работе по подготовке к экзамену; 

- выйти из комнаты, в которой вы готовитесь к экзаменам, пли переме-

ститься в другую ее часть; 

- подойти к окну и посмотреть на небо, деревья, на идущих по улице лю-

дей, попробовать вообразить, о чем они думают; 

- опустить ладони рук под холодную воду на 2-3 минуты; 

- постараться каждый день, отведенный на подготовку к испытаниям, 

иметь немного времени на занятия, которые вам приносят удовлетворение и ра-

дость и т.п. 

Приемы, мобилизующие интеллектуальные возможности человека 

Во время стресса происходит сильное обезвоживание организма. Это связа-

но с тем, что нервные процессы происходят на основе электрохимических реак-

ций, а для них необходимо достаточное количество жидкости. Ее недостаток рез-

ко снижает скорость нервных процессов. Следовательно, перед экзаменом или во 

время него целесообразно выпить несколько глотков воды. В антистрессовых це-

лях 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 стрессо-

вую ситуацию, –  это нарушение гармоничной работы левого и правого полу-

шарий. Если доминирует одно из них – правое (образное) или левое (логическое), 

то у человека снижается способность оптимально решать стоящие перед ним за-

дачи. Но можно восстановить гармонию или приблизиться к ней. Известно, что 

правое полушарие управляет левой половиной тела, а левое полушарий – правой 

половиной. Эта связь действует в обоих направлениях, поэтому координация обе-

их частей тела приводит к координации полушарий мозга. 

Физическое упражнение, влияющее на гармонизацию работы левого и пра-

вого полушарий, называется «перекрестный шаг» и проводится следующим обра-

зом. 

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 противополож-

ную руку. Одним словом, соприкасаются то левое колено с правой рукой, тот 

правое колено с левой рукой. Для эффективности в момент взмаха можно подни-

маться 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 не-

медленной сосредоточенности, то можно применить следующий прием: нарисо-

вать на чистом листе бумаги косой крест, похожий на букву «X», и несколько ми-

нут созерцать его. Эффект будет слабее, чем от физических упражнений, однако 

поможет согласованности работы левого и правого полушарий. 

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 голо-

дания, достаточно 3-5 зевков. 

 


