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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. Для начала определи: кто ты - "сова" или "жаворонок", и в 

зависимости от этого максимально используй утренние или вечерние часы. Составляя 

план 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. 

Можно в это время помыть посуду, полить цветы, сделать зарядку, принять душ. 

 Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запомнить наизусть весь текст 

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

желательно на бумаге. Планы полезны и потому, что их легко использовать при кратком 

повторении материала. 

 Выполняй как можно больше различных опубликованных тестов по данному 

предмету. Эти тренировки ознакомят тебя с конструкциями тестовых заданий. 

 Тренируйся с секундомером в руках, засекай время выполнения тестов (на 

заданиях в части А в среднем уходит по 2 минуты на задание). 

 Готовясь к экзаменам, никогда не думай о том, что не справишься с заданием, а 

напротив, мысленно рисуй себе картину триумфа. 

 Оставь один день перед экзаменом на то, чтобы вновь повторить все планы 

ответов, еще раз остановиться на самых трудных вопросах. 

 

Накануне экзамена 
 Любой экзамен требует хорошей подготовки, однако, за день до начала экзамена 

постарайся отвлечься, если ты чего-то не доучил, лучше не 

пытайся, «перед смертью не надышишься».  

 Многие считают: для того, чтобы полностью 

подготовиться к экзамену, хватает всего одной, последней 

перед ним ночи. Это неправильно. Ты уже устал, и не надо 

себя переутомлять. Напротив, с вечера перестань 

готовиться, прими душ, соверши прогулку. Выспись как 

можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением 

своего здоровья, силы, "боевого" настроя. Ведь экзамен - 

это своеобразная борьба, в которой нужно проявить себя, показать свои возможности и 

способности.  

 В пункт сдачи экзамена ты должен явиться, не опаздывая, лучше за полчаса до 

начала тестирования. При себе нужно иметь пропуск, паспорт (не свидетельство о 

рождении) и несколько (про запас) гелевых или капиллярных ручек с черными чернилами.  

 Если в школе холодно, не забудь тепло одеться, ведь ты будешь сидеть на экзамене 

3 часа. 

 
 



Перед экзаменом 
 И вот ты перед дверью класса. Успокойся!  

Выполни дыхательные упражнения. Иди в класс. Чем больше ты  будешь 

оставаться в окружении переживающих одноклассников, тем больше будет   

                    нагнетаться напряжение, чувство неуверенности, страха.  

 Приведи в порядок свои эмоции, соберись с мыслями.  

 Входи в класс с уверенностью, что все получится.  

 Сядь удобно, выпрями спину. Подумай о том, что ты выше всех, умнее, хитрее, и у 

тебя все получится. Сосредоточься на словах «Я спокоен, я совершенно спокоен». 

Повтори их несколько раз. Мысли отгонять не стоит, так как это вызовет дополнительное 

напряжение.  

 Выполни дыхательные упражнения для снятия напряжения:  

- сядь удобно,  

- глубокий вдох через нос (4 - 6 секунд),  

- задержка дыхания (2 - 3 секунды).  

 Слушай внимательно, чтобы не отвлекаться в дальнейшем и не задавать лишних 

вопросов об оформлении тестирования. Тебе все объяснят: как заполнить бланк, какими 

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

 Постарайся сосредоточиться и забыть об окружающих. Для тебя существуют 

только часы, регламентирующие время выполнения теста, и бланк с заданием.  

 Помни! Во время экзамена ты не вправе общаться с товарищами, свободно 

перемещаться по аудитории и пункту проведения ЕГЭ, пользоваться мобильным 

телефоном или иными средствами связи, любыми электронно-вычислительными 

устройствами, а также справочными материалами (за исключением дополнительных 

материалов, пользование которыми разрешено на ЕГЭ по отдельным 

общеобразовательным предметам, перечень которых утверждается Рособрнадзором по 

каждому общеобразовательному предмету).  

 При нарушении порядка проведения ЕГЭ и отказе от его соблюдения 

организаторы вправе удалить тебя с экзамена.  

 

Порядок во время тестирования 
 В начале тестирования вам сообщат необходимую информацию (как 

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

Будь внимателен!!! От того, как 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 зада¬ний, 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.). 

 Бланк ответов (область регистрации, сами ответы и пр.) ты заполняешь только 

печатными буквами! Только черными чернилами!  Обрати внимание на то, как пишутся 

некоторые буквы, например, буква «а» и «д». Часть информации записывается в 

кодированной форме, которую тебе скажут перед началом тестирования.  

 В процедуре заполнения бланков возможны некоторые изменения, о которых вас 

обязательно информируют.  

 Необходимо сосредоточиться! После выполнения предварительной части 

тестирования (заполнения бланков), когда ты прояснил все непонятные для себя моменты, 

постарайся сосредоточится и забыть про окружающих. Для тебя должны существовать 

только текст заданий и часы, регламентирующие время выполнения теста. Торопись не 

спеша! 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.  

 Пробеги глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нем содержатся. 

Это поможет настроиться на работу. 

 Внимательно прочитай инструкцию к заданию, которое надо выполнить. 

 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 

 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 четко и ясно, 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 очков только потому, что ты не дошел до «своих» заданий, а застрял на 

тех, которые вызывают у тебя затруднения.  

 Думай только о текущем задании! Когда ты видишь новое задание, забудь все, что 

было в предыдущем. Как правило, задания в текстах 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 

же совет дает 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 очки.  

 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).  

 Если ты сомневаешься в правильности ответа, тебе сложно сделать выбор, если не 

смог в течение отведенного времени ответить на вопрос, есть смысл положиться на свою 

интуицию и указать наиболее вероятный вариант.  

 Запланируй два круга! Рассчитай время так, чтобы за две трети всего отведенного 

времени пройтись по всем легким заданиям («первый круг»). Тогда ты успеешь набрать 

максимум очков на тех заданиях, а потом спокойно вернуться и подумать над трудными, 

которые тебе вначале пришлось пропустить («второй круг»).  

 Сделай задание на черновике и только после проверки перенести ответы в бланк 

ответов ЕГЭ. 

 Если в бланке ответов не хватает клеточек для ответа, проверь задание ещё раз. 

 Не огорчайся! 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.  

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

пробежать глазами и заметить явные ошибки.  
 

 
 

 

 

 



БАНК СПОСОБОВ САМОРЕГУЛЯЦИИ САМОВОЗДЕЙСТВИЯ 

I. I.Способы, связанные с управлением дыханием 
Управление дыханием — это эффективное средство влияния на тонус мышц 

и эмоциональные центры мозга. Медленное и глубокое дыхание (с участием 

мышц живота) понижает возбудимость нервных центров, способствует 

мышечному расслаблению, то есть релаксации. Частое (грудное) дыхание, 

наоборот, обеспечивает высокий уровень активности организма, 

поддерживает нервно-психическую напряженность. 

Способ 1 
Сидя или стоя постарайтесь, по возможности, расслабить мышцы тела и 

сосредоточьте внимание на дыхании. 

На счет 1-2-3-4 делайте медленный глубокий вдох (при этом живот 

выпячивается вперед, а грудная клетка неподвижна); 

– на следующие четыре счета проводится задержка дыхания; 

– затем плавный выдох на счет 1-2-3-4-5-6; 

– снова задержка перед следующим вдохом на счет 1-2-3-4. 

Уже через 3–5 минут такого дыхания вы заметите, что ваше состояние стало 

заметно спокойней и уравновешенней. 

Способ 2 
Представьте, что перед вашим носом на расстоянии 10–15 см висит пушинка. 

Дышите только носом и так плавно, чтобы пушинка не колыхалась. 

Способ 3 
Поскольку в ситуации раздражения, гнева мы забываем делать нормальный 

выдох, 

– глубоко выдохните; 

– задержите дыхание так долго, как сможете; 

– сделайте несколько глубоких вдохов; 

– снова задержите дыхание. 

I. II.Способы, связанные с управлением тонусом мышц, движением. 
Под воздействием психических нагрузок возникают мышечные зажимы, 

напряжение. Умение их расслаблять позволяет снять нервно-психическую 

напряженность, быстро восстановить силы. 

Способ 4 
Поскольку добиться полноценного расслабления всех мышц сразу не 

удается, нужно сосредоточить внимание на наиболее напряженных частях 

тела. 

Сядьте удобно, если есть возможность, закройте глаза; 

– дышите глубоко и медленно; 

– пройдитесь внутренним взором по всему вашему телу, начиная от макушки 

до кончиков пальцев ног и найдите места наибольшего напряжения; 

–постарайтесь еще сильнее напрячь места зажимов, делайте это на вдохе; 

– прочувствуйте это напряжение; 

– резко сбросьте напряжение — делайте это на выдохе; 

– сделайте так несколько раз. 



В хорошо расслабленной мышце вы почувствуете появление тепла и 

приятной тяжести. Если зажим снять не удается, особенно на лице, 

попробуйте разгладить его с помощью легкого самомассажа круговыми 

движениями. 

Способ 5 
В свободные минуты, паузы отдыха, осваивайте последовательное 

расслабление различных групп мышц, соблюдая следующие правила: 

1) осознавайте и запоминайте ощущение расслабленной мышцы по контрасту 

с перенапряжением; 

2) каждое упражнение состоит из 3 фаз: «напрячь–прочувствовать–

расслабить»; 

3) напряжению соответствует вдох, расслаблению — выдох. 

Можно работать со следующими группами мышц: лица (лоб, веки, губы, 

зубы); затылка, плеч; грудной клетки; бедер и живота; кистей рук; нижней 

части ног. 

Примечание. Чтобы научиться расслаблять мышцы, надо их иметь, поэтому 

ежедневные физические нагрузки повышают эффективность упражнений на 

расслабление мышц. 

Способ 6 
Попробуйте задать ритм всему организму с помощью монотонных 

ритмичных движений: 

движения большими пальцами рук в «полузамке»; перебирание бусинок на 

ваших бусах; 

– перебирание четок; пройдите несколько раз, делая на два шага вдох, и на 

пять шагов-выдох 

I. III.Способы, связанные с воздействием слова 

Известно, что «слово может убить, слово может спасти». Вторая сигнальная 

система есть высший регулятор человеческого поведения. Формулировки 

самовнушений строятся в виде простых и кратких утверждений, с 

позитивной направленностью (без частицы «не»). 

Способ 7. Самоприказы 
Самоприказ — это короткое, отрывистое распоряжение, сделанное самому 

себе. 

Применяйте самоприказ, когда убеждены в том, что надо вести себя 

определенным образом, но испытываете трудности с выполнением. 

«Разговаривать спокойно!», «Не поддаваться на провокацию!» «Думать 

спокойно», «Я совершенно спокоен и готов работать»— это помогает 

сдерживать эмоции, соблюдать требования этики и правила работы с 

учащимися. 

–        Сформулируйте самоприказ. Мысленно повторите его несколько раз. 

Способ 8. Самопрограммирование 
Во многих ситуациях целесообразно вспомнить о своих успехах в 

аналогичном положении. Прошлые успехи говорят человеку о его 

возможностях, о скрытых резервах в духовной, интеллектуальной, волевой 



сферах и вселяют уверенность в своих силах. 

– Вспомните ситуацию, когда вы справились с аналогичными трудностями. 

– Сформулируйте текст программы, для усиления эффекта можно 

использовать слова «именно сегодня»: «Именно сегодня у меня все 

получится»; «Именно сегодня я буду самой спокойной(ым)   и 

т.д.  Мысленно повторите его несколько раз. 

Способ 9. Самоодобрение (самопоощрение) 
Люди часто не получают положительной оценки своего поведения со 

стороны. Это, особенно в ситуациях повышенных нервно-психических 

нагрузок, — одна из причин увеличения нервозности, раздражения. Поэтому 

важно поощрять себя самим. 

– В случае даже незначительных успехов целесообразно хвалить себя, 

мысленно говоря: «Молодец!», «Умница!», «Здорово получилось!» 

I. IV.Способы, связанные с использованием образов 
Использование образов связано с активным воздействием на ЦНС чувств и 

представлений. 

Способ 10 
Чтобы использовать образы для саморегуляции: 

– Специально запоминайте ситуации, события, в которых вы чувствовали 

себя комфортно, 

расслабленно, спокойно, — это ваши ресурсные ситуации. 

–Для этого запоминайте: зрительные образы события (облака, цветы, лес); 

слуховые образы (пение птиц, журчание ручья, шум дождя, музыка); 

ощущения в теле (тепло солнечных лучей, брызги воды, запах яблонь, вкус 

клубники). 

– При ощущении напряженности, усталости: 

Сядьте удобно, закрыв глаза; дышите медленно и глубоко; вспомните 

ресурсную ситуацию; проживите заново, вспоминая все ее зрительные, 

слуховые и телесные ощущения; побудьте внутри этой ситуации несколько 

минут; откройте глаза и вернитесь к работе. 

В работе по профилактике нервно-психической напряженности 

первостепенная роль должна отводиться развитию и укреплению 

жизнерадостности, вере в людей, неизменной уверенности в успехе дела, за 

которое взялся. Большая мудрость содержится в изречении: «Господи, дай 

мне силы изменить то, что я могу изменить, терпение — принять то, что я не 

могу изменить, и ум — отличать одно от другого». 
 

 

 

 

 

 



Методы саморегуляции 

Это методы, целенаправленно созданные человеком для управления самим 

собой, или психотехнические упражнения. Смысл психотехники состоит в 

достижении и поддержании психической, духовной и физической формы 

посредством направленного сосредоточения. Упражнения базируются на четырех 

способах саморегуляции: релаксации (расслабления), визуализации, 

самовнушения и рационализации. 

 

Техники релаксации (расслабления)  

1. Сожмите пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. Делая 

выдох спокойно, не торопясь, сжимайте с усилием кулак. Затем, ослабляя сжатие 

кулака, сделайте вдох. Повторите 5 раз. Теперь попробуйте выполнить это 

упражнение с закрытыми глазами, что удваивает эффект.  

2. Для снятия напряжения помогает техника самомассажа:  

o найдите точку между бровями и переносицей и помассируйте ее 

плавными круговыми движениями в течение одной минуты;  

o положите руку на заднюю часть шеи ниже затылка и мягко 

сожмите и разожмите ее несколько раз;  

o попросите кого-нибудь помассировать вам плечи;  

o найдите точку на тыльной стороне руки между большим и 

указательным пальцем и слегка помассируйте ее в течение одной минуты;  

o слегка помассируйте кончик мизинца.  

Техники визуализации  

 

Данная группа техник основана на использовании возможностей воображения. 

1. Ваше эмоциональное напряжение – это туго набитый шар. Огромный 

шар. Он буквально распирает вас изнутри. В своем воображении проткните этот 

шар иголкой. Он лопнул. Вместе с ним «лопнуло» и ваше напряжение, отчаяние.  

2. Представьте, что ваши неприятности вы упаковали в мешок и 

положили на платформу поезда. Поезд поехал и увез ваши несчастья.  

3. Вспомните то место, где вы были счастливы. Представьте себя там.  

4. Представьте себя успешными, спокойными, готовыми к экзамену, все 

знающими и помнящими (поменяйте «плохой стул» на «хороший»).  

Техники самовнушения  

 

Самовнушение должно быть позитивным, жизнеутверждающим, конструктивным 

(нельзя внушать себе негативное); должно быть облечено в простые, четкие и 

понятные фразы в утвердительной форме без частицы «не» («я хочу…», «я 

могу…» и т. п.) и предполагает многократное повторение. 

 

Придумайте несколько кратких оптимистичных тезисов, которые нужно 

повторять в период волнения.  

 

Например:  

 Все будет нормально!  



 Сейчас я почувствую себя лучше!  

 Я уже чувствую себя лучше!  

 Я владею ситуацией!  

 Без сомнения, я справлюсь!  

Техники рационализации  

 

Данные техники основаны на использовании механизма психологической защиты 

– рационализации, заключающей в себе активно-положительный потенциал 

поведения личности. 

 

1. Возьмите чистый лист бумаги. Наверху напишите «мучащую» вас проблему – 

например, «ЕГЭ». Затем лист разделите вертикально на две половины. Слева 

запишите в столбик все неприятные мысли, которые приходят в голову в связи 

этой проблемой. В правый столбик запишите все преимущества, которые также 

имеются в данной ситуации. Какой столбик получился длиннее? Теперь фразы из 

первого столбика переформулируйте так, чтобы они звучали позитивно, и 

перепишите их в новой формулировке в правый столбик.  

 

Применение подобных способов саморегуляции, поможет Вам и во время 

экзамена обеспечить самообладание и выдержку, адекватные проблемной 

ситуации, неизбежно возникающей при испытаниях.  

 

2. Саморегуляция познавательной деятельности  

 

Успешность выполнения заданий на экзамене обеспечивается не только 

правильным подходом к использованию своих знаний и умений, но и грамотным 

использованием собственных психологических ресурсов.  

 

Саморегуляция памяти  

 

Ни для кого не является секретом, что успех в этих случаях зависит от того, 

насколько полно и правильно вы сможете воспроизвести имеющиеся у вас 

знания.  

успешность воспроизведения материала во многом определяется способом его 

запоминания.  

Например, способ группировки материала, облегчает запоминание многозначных 

чисел, формул. Для запоминания формулировок теорем удобно использовать 

ассоциативный прием, т.е. устанавливать сходство между содержанием, которое 

надо запомнить и знакомым предметом. Например, запомнить теорему Пифагора 

помогает такая фраза: «Пифагоровы штаны во все стороны равны». Запомнить 

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 ключевых слов. Восстанавливая в памяти 

эту цепочку, вы легко сможете воспроизвести содержание материала.  

Помните, что любой повторяемый материал запоминается и воспроизводится 



намного успешнее и эффективнее, если вы хорошо понимаете, для чего его 

повторяете.  

 

Правила самоорганизации внимания  

 

Заранее планируйте свое время так, чтобы в часы занятий вас ничего не отвлекало 

(визиты товарищей, телефонные звонки).  

Устойчивость внимания во многом зависит от того, насколько хорошо вы 

понимаете изученный материал. Поэтому, приступая к изучению новой темы, 

предварительно просмотрите предыдущий раздел. Если же этот материал по 

какой – либо причине вами не изучался, начинайте с ликвидации существующих 

пробелов.  

Если сосредоточить внимание на изучаемом материале мешают волнение, 

тревога, то читайте изучаемый материал вслух. После того, как вам удастся 

сосредоточить внимание, читайте изучаемый материал про себя.  

Смена учебных предметов при выполнении домашних заданий так же 

способствует сохранению устойчивого внимания.  

Активность вашего внимания и умственной деятельности повысится, например, 

при наличии приятных запахов лимона, лаванды и т. п. или негромких фоновых 

звуков – приятная негромкая музыка, шум дождя за окном и т. п.  

Необходимо принимать во внимание, что даже самый интересный материал, 

самая интересная лекция самыми внимательными людьми непрерывно 

воспринимается не дольше 7 – 8 минут, после чего обязательно наступает 

кратковременное переключение внимания.  

При однообразной работе лучше через полтора часа сделать длительный перерыв. 

В этот перерыв можно расслабиться с закрытыми глазами или, наоборот, 

заполнить паузу активными движениями: под музыку потанцевать, сделать 

несколько ритмичных упражнений. 

   

Когда вы начинаете испытывать во время подготовки напряжение, сильную 

усталость можно использовать следующие приемы:  

 остановиться, сделать паузу в работе;  

 выйти из комнаты, в которой вы готовитесь к экзаменам, или 

переместиться в другую ее часть;  

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

людей, попробовать вообразить, о чем они думают;  

 опустить ладони своих 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 

радость и т. п.  

 написать свое имя головой в воздухе (это повышает работоспособность 

мозга).  

Саморегуляция познавательной деятельности во время экзамена  

 

Для того чтобы уверенно и успешно выполнить задания на ЕГЭ, полезно:  



 понять и спокойно обдумать вопросы, поставленные в задании, 

собраться с мыслями для их решения;  

 подумать возможные способы решения поставленной в задании 

проблемы;  

 рационально использовать отведенное на экзамен время: сначала 

выполнять те задания, которые кажутся более простыми, и затем приниматься за 

более сложные задания;  

 постараться поддерживать у себя позитивное мышление в течение 

всего времени, отведенного на выполнение работы;  

 не поддаваться негативным изменениям в своем настроении;  

 помнить, что очень важна положительная самооценка, и проговорить 

про себя: «Я уверен в себе, потому что я положительно себя оцениваю. Я 

справлюсь с поставленными задачами, и все будет хорошо…».  

 
 


