
Рекомендации педагога-психолога выпускникам школы в период 

подготовки и сдачи 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. 

ЕГЭ – 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. 

 

Некоторые полезные приемы: 

Перед началом работы нужно сосредоточиться, расслабиться и 

успокоиться. Расслабленная сосредоточенность гораздо эффективнее, чем 

напряженное, скованное внимание. 



Заблаговременное ознакомление с правилами и процедурой экзамена 

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 должна 

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! Оптимально 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. 

 

Психологическая диета. 

  Меню из продуктов, которые помогут вам улучшить память. 

Морковь особенно облегчает заучивание чего-либо наизусть за счет того, 

что стимулирует обмен веществ в мозгу. Наш совет: перед зубрежкой съесть 

тарелку тертой моркови с растительным маслом. 

Ананас — любимый фрукт театральных и музыкальных звезд. Тот, кому 

необходимо удерживать в памяти большой объем текста или нотных знаков, 

нуждается в витамине С, который в достаточном количестве содержится в 

этом фрукте. Кроме того, в ананасах очень мало калорий (в 100 г всего 56). 

Достаточно выпивать 1 стакан ананасового сока в день. 

Авакадо — источник энергии для кратковременной памяти (например, при 

составлении планов, расписаний, списков покупок и т.д.) за счет высокого 

содержания жирных кислот. Достаточно половины плода. 

…сконцентрировать внимание 



Креветки — деликатес для мозга: снабжает его важнейшими жирными 

кислотами, которые не дадут вашему вниманию ослабнуть. Достаточно 100 

грамм в день. Но обратите внимание: солить их следует только после 

кулинарной обработки (варки или жаренья). 

Репчатый лук помогает при умственном переутомлении или психической 

усталости. Способствует разжижению крови, улучшает снабжение мозга 

кислородом. Доза: минимум половина луковицы ежедневно. 

Орехи особенно хороши, если вам предстоит умственный «марафон» 

(доклад, конференция, концерт) или долгая поездка за рулем. Укрепляют 

нервную систему, стимулируют деятельность мозга, достичь творческого 

озарения 

Инжир освобождает голову для новых идей. Содержащееся в нем вещество 

по химическому составу близко к аспирину, эфирные масла разжижают 

кровь, мозг лучше снабжается кислородом. Лучший «корм» для журналистов 

и других творческих профессий. 

Тмин может спровоцировать рождение гениальных идей. Эфирные масла, 

содержащиеся в нем, стимулируют всю нервную систему. Тот, кто нуждается 

в творческой активности мозга, должен пить чай из тмина: две чайные ложки 

измельченных семян на чашку. 

Помогает успешно грызть гранит науки: 

Капуста снимает нервозность, так как снижает активность щитовидной 

железы. Чтобы прошел «мандраж», съешьте салат из капусты перед 

экзаменами, и вы спокойно к ним подготовитесь. 

Лимон освежает мысли и облегчает восприятие информации за счет ударной 

дозы витамина С. Перед занятиями иностранным языком неплохо «принять 

на грудь» стаканчик лимонного сока. 

Черника — идеальный «промежуточный корм» для студентов. Способствует 

кровообращению мозга. Лучше всего есть свежие ягоды или варенье. 

 

 



Что происходит в душе? 

На положительные и отрицательные эмоции тоже можно повлиять при 

помощи пищи. Поэтому следующие наши советы для тех, кто хочет 

поддержать хорошее настроение. 

Паприка — чем острее, тем лучше. Ароматические вещества способствуют 

выделению «гормона счастья» — эндорфина. 

Клубника очень вкусна, и к тому же она быстро нейтрализует 

отрицательные эмоции. Доза: минимум 150 грамм. 

Бананы содержат серотонин — вещество, необходимое мозгу, чтобы тот 

просигнализировал: «Вы счастливы». 

 

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. 

 

Как вести себя во время сдачи экзамена. 

Экзаменационные материалы состоят из трех частей, в которых 

сгруппированы задания разного уровня сложности. Всегда есть задания, 

которые ты в силах решить.  Задания разрабатываются в соответствии с 

программой общеобразовательной школы и отвечают образовательному 



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

соответствуют школьной программе – они доступны для тебя! 

• 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 тесто пакетом ( опечатки, 

не пропечатанные буквы, отсутствие текста в бланке и т.п.). 

Итак, позади период подготовки. Не пожалей 2-3 минуты на то, чтобы 

привести себя в состояние равновесия. Вспомни о ритмическом дыхании, 

аутогенной тренировке. 

Подыши, успокойся. Вот и хорошо! 

• 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 явно 

не 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! 

 

Педагог-психолог Елена Владимировна Маханькова. 

 

 


