
11 советов как себя вести во время тестирования 
1. Многие считают: для того, чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает всего одной, 

последней перед ним ночи. Это неправильно. Вы устали, и не надо себя переутомлять. Напротив, с 
вечера совершите прогулку, перед сном примите душ. Выспитесь как можно лучше, чтобы встать с 
ощущением «боевого» настроя. 

2. На экзамен вы должны явиться не опаздывая, лучше за 15–20 минут до его начала. 
3. Сядьте удобно, выпрямите спину. Подумайте о том, что вы выше всех, умнее и хитрее, и у вас 

все получится. Сосредоточьтесь на словах: «Я спокоен, я совершенно спокоен». Повтори их не спеша, 
несколько раз. В завершение сожми кисти в кулак. 

4. В начале тестирования вам сообщат необходимую информацию (как заполнять бланк, какими 
буквами писать и т. д.). Будьте внимательны! От того, как вы внимательно запомните все эти правила, 
зависит правильность оформления ваших ответов! 

5. Пробегите глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нем содержатся. 
6. Получив тест, ознакомьтесь с вопросами и начинайте выполнять то задание, которое, пусть 

совсем ненамного, для вас легче. 
7. Внимательно прочитайте вопрос до конца, чтобы правильно понять его смысл. Если не знаете 

ответа на вопрос или сомневаетесь в его правильности, пропустите его, чтобы потом к нему вернуться. 
Отвечайте на те вопросы, в знании которых вы не сомневаетесь, не останавливаясь на тех, которые 
могут вызвать долгие раздумья. 

8. Думайте только о текущем задании! Когда вы делаете новое задание, забудьте все, что было в 
предыдущем. Помните, задания в тестах не связаны друг с другом, поэтому знания, которые вы 
применили в одном, решенном вами, как правило, не помогают, а только мешают сконцентрироваться и 
правильно решить новое задание. 

9. 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. 

10. Оставьте время для проверки своей работы, чтобы просмотреть работу и исправить ошибки. 
11. Если не уверены в выборе ответа — доверьтесь интуиции! 

 

 

Советы, которые помогут выпускникам 
преодолеть трудности экзаменационного периода 

 

Выпускные экзамены всегда очень сложный период в жизни старшеклассников. Одни испытывают 

лишь легкое волнение и идут на экзамен, уверенные в успехе. У других предстоящие испытания 
вызывают чувство тревоги или даже страх. Эти состояния называются экзаменационной или тестовой 
тревожностью. 

Ученые установили, что при появлении экзаменационной тревожности снижается активность, 
деятельность становится малопродуктивной. Страх дезорганизует человека. Человек либо теряет 



способность к деятельности, либо эта деятельность становится хаотичной. В состоянии 
экзаменационной тревожности и стресса наблюдается: 

- нарушение ориентации, понижение точности движений; 
- снижение контрольных функций; 
- обострение оборонительных реакций; 
- понижение волевых функций. 
Все это, конечно же, не способствует продуктивной подготовке к испытаниям и очень мешает во 

время экзаменов. 
Как в этот непростой период сохранить работоспособность, уверенность в себе, как поддержать 

хорошую физическую и психологическую форму? 
Надеемся, что наши советы помогут вам снизить экзаменационные страхи, стать более 

внимательными и организованными и, следовательно, успешно сдать экзамены, набрать высокий балл 
на централизованном тестировании и поступить в то учебное заведение, о котором мечтали. 

Во-первых, 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. Но помните, что после 2–3 часов работы обязательно надо делать перерыв на 30–40 
минут. Полезно это время потратить на занятия спортом, погулять на свежем воздухе. Известно, что 
чередование умственной и физической нагрузки — это профилактика усталости. Очень важен и 
полноценный сон. Он должен быть не менее 8 часов. Можно также позволить себе поспать и днем, час–
полтора — не более. 

Правильное питание — это тоже одно из условий успешной подготовки к экзаменам. Оно должно 
быть разнообразным, богатым витаминами и калорийным. Включите в ваше меню рыбу, мясо, 
молочные продукты, грецкие орехи, овощи, фрукты, шоколад. Однако непосредственно перед 
экзаменом еда должна быть легкой. 

Поддерживать работоспособность на должном уровне вам помогут следующие правила: 
1. Чередование умственного и физического труда. 
2. Выполнение физических упражнений, среди которых предпочтение следует отдавать кувырку, 

свече, стойке на голове, т. к. это способствует притоку крови к клеткам мозга. 
Выполнение несложной зарядки для глаз через каждые 20–30 минут занятий. Чтобы глаза 

отдохнули, выполните два любых упражнения: 
- посмотрите попеременно вверх–вниз (25 секунд), влево–вправо (15 секунд); 
- напишите глазами свое имя, отчество, фамилию; 
- попеременно фиксируйте взгляд на удаленном предмете (20 секунд), потом на листе бумаги 

перед собой (20 секунд); 
- нарисуйте квадрат, треугольник — сначала по часовой стрелке, потом в противоположную 

сторону. 
3. Минимум телевизионных передач! 
Во-вторых, обратите внимание на организацию своего рабочего места. Распределите на 

рабочем столе все необходимые принадлежности в удобном для вас порядке. Разместите на столе и 
стенах предметы и картинки в желтой или фиолетовой тональности, поскольку эти цвета повышают 
интеллектуальную активность. 

И, наконец, 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 ответа отдельно на каждый вопрос. Повторяйте материал по вопросам. 
Работая над учебным материалом, учитывайте основные закономерности запоминания: 

1. Трудность запоминания растет непропорционально объему. Большой отрывок учить полезнее, 
чем короткое изречение. 

2. При одинаковых усилиях количество запоминаемого тем больше, чем выше степень понимания. 
3. Распределенное заучивание лучше концентрированного. Лучше учить с перерывами, чем 

подряд, лучше понемногу, чем сразу. 
4. Эффективнее больше времени тратить на повторение по памяти, чем на простое многократное 

чтение. 
5. Если работаете с двумя материалами — большим и поменьше, разумно начинать с большего. 
6. Во сне человек не запоминает, но и не забывает. 
Насыщать свой ум знаниями — значит развивать мышление. Поэтому при подготовке к экзаменам 

стоит учесть советы психолога по развитию мышления: 
1. Источники знаний могут быть самыми разнообразными: школа, книги, телевидение, люди. Они 

дают информацию о предметах и явлениях, о человеке. 
2. Знания невозможно приобрести без мыслительных усилий, но и само мышление невозможно 

без знаний. 
3. Мышление начинается с вопросов. Все открытия сделаны благодаря вопросам: «Почему?» и 

«Как?». Учитесь ставить вопросы и искать ответы на них. 
4. Научитесь разумно спрашивать, внимательно слушать, спокойно отвечать и молчать, когда 

нечего больше сказать. 



5. Мышление активизируется тогда, когда готовые стандартные решения не дают возможности 
достичь желаемого результата. Поэтому для развития мышления важно формировать умение видеть 
предмет или явление с разных сторон, замечать новое в привычном. 

6. Способность замечать в предмете или явлении различные признаки, сравнивать их между собой 
— необходимое свойство мышления. 

7. Чем большее число признаков, сторон объекта видит человек, тем более гибко и совершенно 
его мышление. Это умение можно тренировать в играх на сообразительность, в решении логических 
задач и головоломок. 

8. Мышление и речь неразрывны. Непременное условие развития мышления — свободное 
изложение прочитанного, участие в дискуссиях, активное использование письменной речи, пересказ 
того, что не до конца понимаете сами. 

Желаем успеха! 

  

 

 Советы родителям выпускников. 

Именно Ваша поддержка нужна выпускнику прежде всего. Зачастую родители переживают 

ответственные моменты в жизни своих детей гораздо острее, чем свои. Но взрослому человеку 
гораздо легче справиться с собственным волнением, взяв себя в руки. 
Поведение родителей 
В экзаменационную пору основная задача родителей - создать оптимальные комфортные условия 
для подготовки ребенка и... не мешать ему. Поощрение, поддержка, реальная помощь, а главное 
- спокойствие взрослых помогают ребенку успешно справиться с собственным волнением. 

Не запугивайте ребенка, не напоминайте ему о сложности и ответственности предстоящих 
экзаменов. Это не повышает мотивацию, а только создает эмоциональные барьеры, которые сам 
ребенок преодолеть не может. 
Очень важно скорректировать ожидания выпускника. Объясните: для хорошего результата 
совсем не обязательно отвечать на все вопросы ЕГЭ. Гораздо эффективнее спокойно дать ответы 
на те вопросы, которые он знает наверняка, чем переживать из-за нерешенных заданий. 

Независимо от результата экзамена, часто, щедро и от всей души говорите ему о том, что он 

(она) - самый(ая) любимый(ая), и что все у него (неё) в жизни получится! Вера в успех, 
уверенность в своем ребенке, его возможностях, стимулирующая помощь в виде похвалы и 
одобрения очень важны, ведь "от хорошего слова даже кактусы лучше растут". 
Организация занятий 
Очень важно разработать ребёнку индивидуальную стратегию деятельности при подготовке и во 
время экзамена. Именно индивидуальную, так как все дети разные (есть медлительные, есть 
очень активные, есть аудиалы, кинестетики, тревожные, есть с хорошей переключаемостью или 

не очень и т. д.)! И вот именно в разработке индивидуальной стратегии родители должны 
принять самое активное участие: помочь своим детям осознать свои сильные и слабые стороны, 
понять свой стиль учебной деятельности (при необходимости доработать его), развить умения 
использовать собственные интеллектуальные ресурсы и настроить на успех! 
Одна из главных причин предэкзаменационного стресса - ситуация неопределенности. 
Заблаговременное ознакомление с правилами проведения ЕГЭ и заполнения 

бланков, особенностями экзамена поможет разрешить эту ситуацию. 
Тренировка в решении пробных тестовых заданий также снимает чувство неизвестности. 

В процессе работы с заданиями приучайте ребёнка ориентироваться во времени и уметь его 
распределять. 
Помогите распределить темы подготовки по дням. Ознакомьте ребёнка с методикой подготовки к 
экзаменам (её можно подсмотреть в разделе "Советы выпускникам"). 
Обеспечьте своему выпускнику удобное место для занятий, чтобы ему нравилось там заниматься! 

Питание и режим дня 
Позаботьтесь об организации режима дня и полноценного питания. Такие продукты, как рыба, 
творог, орехи, курага и т. д. стимулируют работу головного мозга. Кстати, в эту пору и "от 
плюшек не толстеют!" 
Не допускайте перегрузок ребенка. Через каждые 40-50 минут занятий обязательно нужно 
делать перерывы на 10-15 минут. 
Накануне экзамена ребенок должен отдохнуть и как следует выспаться. Проследите за этим. 

С утра перед экзаменом дайте ребёнку шоколадку... разумеется, это не баловство, а просто 
глюкоза стимулирует мозговую деятельность! 
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Советы выпускникамм. 

ЕГЭ - лишь одно из жизненных испытаний, многие 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. А о полноценном питании можно прочитать в разделе "Советы 
родителям" (см. ниже). 
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 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. 
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