
Уважаемые выпускники! 
  

У  вас  впереди  ответственный  и  серьёзный  этап: ЕГЭ. Это  

очень  интересно  и  увлекательно!! Следует заметить, что даже 

если Вы будете сдавать единый государственный экзамен не в 

своей школе:  

 вас встретят доброжелательные педагоги,  

 каждый будет обеспечен рабочим местом и всеми 

необходимыми материалами,  

 на все организационные вопросы Вы сможете получить 

ответы у педагогов. 
 

 Ознакомьтесь, пожалуйста, с рекомендациями при 

подготовке к экзамену, возможно, они помогут Вам рационально 

организовать свою деятельность. При необходимости 

обратитесь к школьному психологу – он поможет Вам овладеть 

конкретными методами, приемами и способами саморегуляции, 

психотехническими упражнениями, позволяющими управлять 

своим эмоциональным состоянием, регулярно посещайте 

психологические занятия.  
 

Следует выделить три основных этапа:  

 подготовка к экзамену, изучение учебного материала 

перед экзаменом,  

 поведение накануне экзамена,  

 поведение собственно во время экзамена.  
  

 

                                          
                                        



Подготовка к экзамену: 

 Сначала подготовь место для занятий: убери со стола 

лишние вещи, удобно расположи нужные учебники, 

пособия, тетради, бумагу, карандаши и т.п.  

 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 учебник. 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 этому предмету. Эти тренировки ознакомят тебя с 

конструкциями тестовых заданий.  

 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  

 Многие считают: для того, чтобы полностью подготовиться 

к экзамену, не 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.  

  

 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!  

 В процедуре заполнения бланков возможны некоторые 

изменения, о которых вас обязательно проинформируют.  

 При получении результатов тестирования ты имеешь право, 

если не согласен с оценкой, подать апелляцию (в течение 3 

дней после объявления результата) в конфликтную 

комиссию.  

  

 



 

 
 

СОВЕТЫ ВЫПУСКНИКАМ 
 

1. Способствовать успешной подготовке к экзаменам будет 

правильно организованный режим дня.  

Планируя свой рабочий день, необходимо учитывать 

особенности своего организма, например, кто вы — «сова» или 

«жаворонок» и в зависимости от этого максимально загрузить 

наиболее продуктивное время учебой. Лучшее время для занятий 

– с 9.00 до 13.00 и с 16.30 до 19.30 

 

Каждый день находите возможность 1-1,5 часа бывать на свежем 

воздухе, выделите время для физических упражнений. 

 

После 2–3 часов работы обязательно надо делать перерыв на 30–

40 минут (займитесь спортом, погуляйте на свежем воздухе.) 

Известно, что чередование умственной и физической нагрузки — 

это профилактика усталости. Прекращайте физические 

упражнения за 3 часа до сна. 

 

Очень важен и полноценный сон. Он должен быть не менее 8 

часов. Можно также позволить себе поспать и днем, час–полтора 

— не более.  

 

2. Правильное питание — одно из условий успешной подготовки 

к экзаменам. Оно должно быть разнообразным, богатым 



витаминами и калорийным. Включите в ваше меню 

антистрессовые продукты: 
2.1. зерновые культуры: содержат сложные углеводы, повышающие содержание 

серотонина, а следовательно, настроение; 

2.2. рыба, куриное и другое нежирное мясо: содержат белки, стимулирующие 

умственную деятельность; 

2.3. овощи, фрукты: содержат витамины, необходимые в борьбе со стрессом; 

2.4. молоко, орехи и др.: содержат калий, способствующий расслаблению мышц; 

2.5. сладости, содержащие простые углеводы, дают кратковременный эффект 

улучшения (на 17 с), однако можно перекусить с целью поднять себе настроение, 

употребив: фрукты, орехи, овсяную кашу, салат из фруктов или овощей, йогурт, 

кусочек шоколада. 

 

Однако непосредственно перед экзаменом еда должна быть легкой. 

 

3. Обратите внимание на организацию своего рабочего места. 

Распределите на рабочем столе все необходимые 

принадлежности в удобном для вас порядке, уберите лишнее. 

Разместите на столе и стенах предметы и картинки в желтой или 

фиолетовой тональности, поскольку эти цвета повышают 

интеллектуальную активность.  

 

4. Составьте план занятий, определите для себя конкретную 

задачу на каждый день, т. е., что именно сегодня надо изучить. 

Читая учебник, выделяйте главные мысли. Научитесь составлять 

краткий план, схему ответа отдельно на каждый вопрос и 

желательно на бумаге. Повторяйте материал по вопросам. 

5.  

При изучении и повторении материала помните правило 

«стирания следов». Запоминание материала – это оставление 

«следов» в памяти. При изучении похожего материала «следы» 

накладываются и стираются. Чередуйте гуманитарные и точные 

науки. Изученный материал необходимо повторить через 20 

минут. Если это сделать, то запоминается 70% информации, в 

противном случае – только 30%. Используйте как можно больше 

каналов восприятия информации: проговаривайте вслух, рисуйте 

схемы, пиктограммы, помечайте опорные слова. 

 

 



Методика повторения 
 

Повторение – это воспроизведение прочитанного своими 

словами.  

 

Время, которое отводится для подготовки к экзаменам, не все 

школьники используют эффективно. Предлагаемый режим 

повторения проверен многократно и даёт хорошие результаты. 

Однако необходимо учитывать два обстоятельства. 

1. Имеется в виду повторение уже изученного и усвоенного 

ранее материала 

2. Процесс повторения необходимо производить строго в 

соответствии со следующими рекомендациями: 

• первое повторение – сразу по окончании чтения; 

• второе повторение – через 20 минут после предыдущего; 

• третье повторение – через 8 часов. 

• четвёртое повторение – через сутки (лучше перед сном). 

 

6. Начинай с самой трудной темы, раздела, предмета 

 

7. Выполняй как можно больше различных тестов по данному 

предмету. Эти тренировки познакомят тебя с конструкциями 

тестовых заданий. 
 

                         


