
 

 
 

 

 



1.Пояснительная записка 

 

«Главное в этом мире не то, где мы стоим, а в каком направлении движемся». 

Оливер Холмс. 

 

Одной из важнейших задач школы на современном этапе является необходимость 

решения задач сопровождения ребенка в условиях модернизации образования, изменениях в 

его структуре и содержании. 

Системность работы по выявлению, проработке возникающих у учеников трудностей на 

разных этапах обучения и есть залог успешной психологической подготовки к сдаче 

выпускных экзаменов. 

Хотелось бы подчеркнуть, что все положительные моменты ЕГЭ не сработают в нашу 

пользу, если мы не учтем важные психологические аспекты, связанные с любым видом 

тестирования людей. Ученые-психологи считают, что успешное прохождение теста в 

большей степени отражает уровень стрессоустойчивости испытуемого, готовность 

концентрировать внимание и память и точно действовать в условиях дефицита времени. 

Учитывая это, необходимо обеспечить психологическое сопровождение учащихся в 

процессе подготовки, к сдаче единого государственного экзамена формируя 

соответствующие психотехнические навыки саморегуляции и самоконтроля. При этом 

основную часть работы следует проводить не прямо накануне экзаменов, а значительно 

раньше, отрабатывая отдельные детали при сдаче зачетов и в других случаях, не столь 

эмоционально напряженных. Психотехнические навыки сдачи экзаменов не только 

повышают эффективность подготовки к экзаменам, позволяет более успешно вести себя во 

время экзаменов, но и вообще способствуют развитию навыков мыслительной работы, 

умению мобилизовать себя в решающей ситуации, овладевать собственными эмоциями. 

 

Цели программы: психолого-педагогическая поддержка участников 

образовательного процесса в период подготовки и проведения единого государственного 

экзамена. 

Задачи:  

1. предупреждение возникновения проблем, связанных с прохождением процедуры ЕГЭ, 

2. обучение навыкам саморегуляции, самоконтроля, повышение уверенности в себе, в своих 

силах обучающихся 11 класса, 

3. просвещение родителей и педагогов в вопросах оказания поддержки детям в период 

подготовки и прохождения ЕГЭ,  

4.   

Участники программы:  

• Выпускники 11-х классов  

• Учителя, работающие в  11-х классах,  

• Родители обучающихся.  

 

Направления работы по психолого-педагогическому сопровождению подготовки к ЕГЭ: 

1. Диагностика (индивидуальная и групповая). 

2. Консультирование (индивидуальное и групповое). 

3. Развивающая, коррекционная работа (индивидуальная и групповая). 

4. Психологическое просвещение . 

 

Данная форма сдачи экзамена, достаточно новая для нашего общества и здесь надо 

говорить о том, что не только психологу надо обращать на это внимание, но и учителям, 

родителям и самим детям. А роль психолога заключается в психологическом сопровождении 

учебного процесса и всех его участников. 

 

 

 



1. Психодиагностическая работа в психолого-педагогическом сопровождении 

подготовки к ЕГЭ 
Своеобразие учебной деятельности каждого ребенка связано с целым рядом его 

индивидуальных особенностей: спецификой мышления, памяти, внимания, темпом 

деятельности, личностными особенностями, учебной мотивацией и т.д. 

Выявление детей, имеющих личностные и познавательные трудности при подготовке и 

сдаче ЕГЭ, возможно на протяжении всего обучения в школе. Выявление детей, имеющих 

личностные и познавательные трудности при подготовке и сдаче ЕГЭ на протяжении всего 

обучения в школе. Ранняя диагностика таких трудностей позволяет выявить учащихся 

«группы риска» при подготовке к ЕГЭ и эффективно организовать их психологическое 

сопровождение на протяжении всего обучения. 

 

2. Консультативная работа в системе психолого-педагогического сопровождения 

подготовки к ЕГЭ 
Консультативная работа проводится по следующим направлениям: 

1. Консультирование и просвещение педагогов. 

2. Консультирование и просвещение родителей. 

3. Консультирование школьников. 

В свою очередь, консультирование может проходить в форме собственно 

консультирования по вопросам обучения и психического развития ребенка, а также в форме 

просветительской работы со всеми участниками педагогического процесса в школе. 

Особенностью консультативной работы психолога по психологической подготовке к ЕГЭ 

является то, что целью таких консультаций является формирование у обучающихся и их 

родителей, у педагогических работников и руководителей знаний о проблемах, возникающих 

у учащихся при подготовке к ЕГЭ, и желания преодолевать трудности обучения; создание 

условий для полноценного личностного развития и самоопределения обучающихся на 

каждом возрастном этапе, а также в своевременном предупреждении возможных нарушений 

в становлении личности и развитии интеллекта. 

В целом задача консультативной работы психолога по психологической подготовке к 

ЕГЭ составляет контроль за возникновением трудностей обучения ребёнка. Указанная задача 

включает следующие конкретные составляющие: 

1) ориентация родителей, учителей и других лиц, участвующих в воспитании, в 

возрастных и индивидуальных особенностях психического развития ребенка; 

2) своевременное первичное выявление детей с различными трудностями обучения  и их 

психологическое сопровождение; 

3) составление (совместно с педагогами) рекомендаций по психолого-педагогической 

коррекции трудностей в школьном обучении для учителей, родителей и других лиц; 

4) психологическое просвещение всех участников учебного процесса с помощью 

лекционной и других форм работы. 

 

3. Коррекционно-развивающая работа в системе психолого-педагогического 

сопровождения подготовки к ЕГЭ 
Цель коррекционно-развивающей работы по психологической подготовке к ЕГЭ 

заключается в составлении системы работы с учащимися «групп риска», испытывающими 

трудности обучения. 

Исходя из результатов диагностики учащихся школы, развивающая работа должна 

вестись по основным направлениям: 

1. Снятие тревожности, формирование адекватной самооценки; 

2. Развития произвольности, навыков самоорганизации и самоконтроля;  

3. Обучение способам релаксации и снятия эмоционального и физического 

напряжения; 

4. Повышение сопротивляемости стрессу; 

5. Актуализация внутренних ресурсов. 



4. Просвещение в системе психолого-педагогического сопровождения подготовки к 

ЕГЭ 
Задачи психологического просвещения в рамках психологической подготовки к ЕГЭ можно 

охарактеризовать следующим образом: 

 ознакомление родителей с актуальными проблемами детей и сообщение подходящих 

на данном этапе развития ребенка формы детско-родительского общения; 

 создание условий для получения необходимых психолого-педагогических знаний и 

навыков, которые помогли бы педагогам в работе с учащимися, имеющими трудности 

обучения; 

 вооружение учащихся знаниями о своих психологических особенностях и умениями 

эффективно организовывать свою учебную деятельность в соответствии с этими 

особенностями; 

 информирование учащихся и их родителей о процедуре проведения ЕГЭ. 

Формы просветительской работы: 

 проведение классных часов, где учащиеся узнают о способах саморегуляции и 

самоорганизации, способах снятия тревожности, особенностях возрастного развития; 

 проведение родительских собраний вмести с детьми, где можно обсуждать возникшие 

проблемы, вопросы сообща; 

 организация беседы с выпускниками, которые могут поделиться опытом сдачи ЕГЭ, 

поступления в ВУЗ; 

 проведение лекториев для педагогов, организация «Уголка психолога», подбор 

психологической литературы для педагогов. 

 

 

План реализации программы,  

содержание, сроки исполнения основных видов работ 

№ 

п/п  

Содержание деятельности Сроки исполнения  

Обучающиеся  

1  Проведение тестирования (диагностика) учащихся с целью 

определения профессиональной направленности (ДДО, Карта 

интересов, Тест Холланда, Йовайши)  

Сентябрь 

2  Психологическое сопровождение при выборе предмета 

(индивидуальные и групповые консультации, лекции, 

тренинги)  

Октябрь – декабрь 

3 Диагностика познавательных процессов с целью более 

эффективного использования своих сил и возможностей при 

подготовке к ЕГЭ  

Январь (1-2 занятия)  

4 Разработка рекомендаций для учащихся. Мини-лекции:  

"Как вести себя во время экзаменов"  

"Способы снятия нервно-психического напряжения"  

"Как управлять своими эмоциями"  

"Скорая помощь" в стрессовой ситуации"  

Январь  

5 Практическое занятие с учащимися по обучению релаксации, 

методам снятия нервно-психического напряжения. Приемы 

стабилизации психоэмоционального состояния личности.  

Февраль – март (3-4 

занятия)  

6 Психологическая игра «Экзамен»  Апрель  

7 Оформление уголка психолога  Январь -март 

8 Индивидуальные консультации по запросам  Сентябрь-май 

Родители  

1  Лекции для родителей «Что такое ЕГЭ», «Как помочь ребенку Октябрь  

http://www.rkodm.chita.ru/experiment/ege/psichol_ou_1.htm
http://www.rkodm.chita.ru/experiment/ege/psichol_ou_2.htm
http://www.rkodm.chita.ru/experiment/ege/psichol_ou_3.htm
http://www.rkodm.chita.ru/experiment/ege/psichol_ou_8.htm


сдать ЕГЭ»  

2 Лекция для родителей «Как помочь ребенку справиться со 

стрессом»  

Январь  

3 Разработка рекомендаций для родителей:  

«Как помочь ребенку во время подготовки к ЕГЭ» 

«Организация труда и отдыха детей во время подготовки к 

ЕГЭ» 

Апрель  

4 Индивидуальные консультации по запросам Сентябрь-май 

Учителя  

1  Лекция для учителей «Стресс в работе учителя»  Февраль  

2  Занятие – практикум «Обучение методам релаксации» 

(игровая форма)  

Март  

3  Обсуждение диагностики  готовности обучающихся  к ЕГЭ с 

учителями 11-х классов и рекомендации по методам работы с 

участниками эксперимента  

Апрель  

4 Разработка рекомендаций для педагогов: 

«Скорая помощь в стрессовой ситуации» 

Подбор литературы по вопросам психологической поддержки 

во время ЕГЭ 

Январь 

 

Во время  проведения ЕГЭ  

1  Психологические рекомендации участникам ЕГЭ, 

организаторам. 

Психологические рекомендации учащимся  

Психологические рекомендации родителям 

Психологические рекомендации учителям  

Май -июнь 

 

Ожидаемые результаты: 

  

 психологическая готовность всех участников образовательного процесса к 

прохождению ЕГЭ; 

 достижение высокого уровня стрессоустойчивости у выпускников, 

 повышение психологической культуры участников УВП в вопросах  

оказания поддержки детям в трудные  жизненные  периоды. 

 

http://www.rkodm.chita.ru/experiment/ege/psichol_ou_4.htm
http://www.rkodm.chita.ru/experiment/ege/psichol_ou_5.htm
http://www.rkodm.chita.ru/experiment/ege/psichol_ou_6.htm


ПРИЛОЖЕНИЯ 

Мини-лекция «Как вести себя во время экзаменов» 

Цель : познакомить выпускников с правилами поведения до и во время экзамена.  

Время : 15 минут.  

Одежда должна быть спокойных тонов. Постарайтесь избегать чересчур ярких, 

кричащих цветовых сочетаний в одежде, слишком вызывающих деталей костюма, чтобы не 

спровоцировать отрицательных эмоций у людей, с которыми предстоит вступить в контакт 

во время экзамена. Всегда помните о чувстве меры. Ничего лишнего! А вот после экзамена 

— все что хотите.  

Рекомендации по поведению до и в момент экзамена  

1. За день до начала экзамена постарайся ничего не делать. Если ты чего-то не доучил, 

лучше не пытайся. «Перед смертью не надышишься». Отдыхай, развлекайся и постарайся 

забыть о предстоящем экзамене.  

2. Перед экзаменом обязательно хорошо выспись.  

3. И вот ты перед дверью класса. Успокойся! Скажи несколько раз: «Я спокоен! Я 

совершенно спокоен». Иди отвечать в первых рядах. Чем дольше ты не будешь заходить и 

оставаться в окружении переживающих одноклассников, тем больше будет нагнетаться 

напряжение, чувство неуверенности, страха.  

4. Приведи в порядок свои эмоции, соберись с мыслями.  

5. Смело входи в класс с уверенностью, что все получится.  

6. 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 не спеша несколько раз. Мысли отгонять не стоит, так как это вызовет дополнительное 

напряжение. В завершение сожми кисти в кулаки.  

7. Выполни дыхательные упражнения для снятия напряжения:  

— сядь удобно,  

— глубокий вдох через нос (4–6 секунд),  

— задержка дыхания (2–3 секунды).  

8. 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.  

9. Постарайся сосредоточиться и забыть об окружающих. Для тебя существуют 

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

спеша. Читай задания до конца. Спешка не должна приводить к тому, что ты поймешь 

задание по первым словам, а концовку придумаешь сам.  

10. Просмотри все вопросы и начни с тех, в ответах на которые ты не сомневаешься. 

Тогда ты успокоишься и войдешь в рабочий ритм. В любом тесте есть вопросы, ответы на 

которые ты прекрасно знаешь, только соберись с мыслями.  

11. Когда приступаешь к новому заданию, забудь все, что было в предыдущем, — как 

правило, задания в тестах не связаны друг с другом.  

12. Действуй методом исключения! Последовательно исключай те ответы, которые 

явно не подходят.  

13. Если ты сомневаешься в правильности ответа, тебе сложно сделать выбор. 

Доверься своей интуиции!  

14. Оставь время для проверки своей работы хотя бы для того, чтобы успеть 

пробежать глазами и заметить явные ошибки.  

15. Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это нереально. Ведь 

тестовые задания рассчитаны на максимальный уровень трудности, а для хорошей оценки 

достаточно одолеть 70% заданий.  

Поведение во время ответа  

Если экзаменатор — человек энергичный, то твой вялый, тихий ответ с большим 

количеством пауз может его разочаровать.  

Если же экзаменатор — человек спокойный, уравновешенный, ты рискуешь вызвать у него 

неосознанное неудовольствие слишком оживленной мимикой, жестикуляцией и громким 



голосом.  

Никогда не забывай о необходимости соблюдения чувства меры. Ничего лишнего!  

 

Мини-лекция.  Как управлять своими эмоциями»  

Цель : научить управлять эмоциями.  

Время : 10 минут.  

Как разрядить негативные эмоции?  

Можно разрядить свои эмоции, высказавшись в кругу друзей, которые поймут и 

посочувствуют. 

Если ты один, то можешь выразить свой гнев, поколотив подушку или выжимая 

полотенце, даже если оно сухое. Большая часть энергии гнева копится в мышцах плеч, в 

верхней части рук и в пальцах. Производи любые спонтанные звуки — напряжение может 

быть «заперто» в горле. 

Самую полноценную разрядку дают занятия каким-либо видом спорта. Поэтому 

настоящие спортсмены обладают не только физическим, но и душевным здоровьем. 

Благотворно действует на человека природа. Прогулка по лесу, созерцание движения 

реки или спокойной глади озера, лесные звуки и запахи способны вернуть душевное 

равновесие и работоспособность даже в самых трудных ситуациях. 

Дыхание уступами. Три-четыре коротких выдоха подряд, потом столько же коротких 

вдохов. Благодаря этому разбивается поток импульсов, идущих в мозг при глубоком вдохе, 

что очень важно при стрессе. 

Природа дала нашему мозгу отличное средство защиты от психических перегрузок — 

смех и плач. Смех оказывается своеобразной защитой нервной системы. Его можно 

рассматривать как серию коротких выдохов. Эти выдохи и дробят опасный поток импульсов. 

В этом упражнении соединяются целебные свойства плача и смеха.  

А сейчас выполним ряд упражнений на снятие эмоционального напряжения.  

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. Возьмите по два грецких ореха и совершайте ими круговые движения в каждой ладони.  

3. Слегка помассируйте кончик мизинца.  

4. Поместите орех на ладонь ближе к мизинцу, прижмите его ладонью другой руки и делайте 

орехом круговые движения в течение 3 минут.  

 

Мини-лекция «Способы снятия нервно-психического напряжения» 

Цель: познакомить с понятием саморегуляции и предложить эффективные способы 

снятия нервно-психического напряжения.  

Время: 10 минут. 

Способы снятия нервно-психологического напряжения:  

1. Релаксация — напряжение — релаксация — напряжение и т.д.  

2. Спортивные занятия.  

3. Контрастный душ.  

4. Стирка белья.  

5. Мытье посуды.  

6. Пальчиковое рисование (ложка муки, ложка воды, ложка краски). Кляксы. Потом 

поговорить о них.  

7. Скомкать газету и выбросить ее.  

8. Соревнование: свое напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать этот комок 

как можно меньше и закинуть подальше.  

9. Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче». Затем выбросить на помойку.  

10. Слепить из газеты свое настроение.  

11. Закрасить газетный разворот.  

12. Громко спеть любимую песню.  



13. Покричать то громко, то тихо.  

14. Потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и «буйную».  

15. Смотреть на горящую свечу.  

16. Вдохнуть глубоко до 10 раз.  

17. Погулять в лесу, покричать.  

18. Посчитать зубы языком с внутренней стороны.  

В литературе много пишут о причинах возникновения стрессов. Это чувство вины, 

утрата ценностей, ненависть к учебе и т.д.  

Многие ненавидят школу, которая становится серьезным стрессогенным фактором. Что 

делать? Выход следующий: меняйте стиль жизни, меняйтесь сами!  

Хочется привести слова Уолтера Рассела: «Если делать то, что вы ненавидите, из-за 

ненависти в организме начинают вырабатываться разрушительные токсины, и в результате 

этого вы начинаете страдать от хронического переутомления или заболеваете. Вам нужно 

любить все, что вы делаете. Или, иначе, делайте то, что можете делать с любовью. Так гласит 

древняя восточная мудрость. Делайте все с радостью, делайте все самым лучшим из 

известных вам способов. Любовь к учебе, урокам, которые вам придется выполнять, 

пополнит запас физических и душевных сил, спасет от утомления, от болезни, известной под 

названием «скука».  

Обратите внимание на состояние своего физического и психического здоровья. 

Физиологические признаки стресса: бессонница, головные боли, сердцебиение, боли в спине, 

в желудке, в сердце, несварение желудка, спазмы. Психологическими признаками стресса 

являются рассеянность, расстройство памяти, тревожность, плаксивость, излишнее 

беспокойство, беспричинные страхи, раздражительность. Это приводит к потере уверенности 

в себе, к возникновению различных заболеваний, психическим расстройствам и к 

лекарственной зависимости.  

Что делать, чтобы нейтрализовать стресс?  

Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас витаминов в организме, особенно 

группы В. Многие врачи советуют принимать ежедневно витамины, но помните о 

передозировке. Все должно быть в меру!  

Во-вторых, очень полезны физические упражнения. Ходите в спортивный зал, делайте 

зарядку, танцуйте, пойте, гуляйте по городу, посещайте бассейн, баню.  

В-третьих, необходима психическая и физическая релаксация. Попробуйте 

следующие способы: слушайте расслабляющую музыку, смотрите на ночное небо, облака, 

мечтайте.  

В-четвертых, для гармоничной жизни необходима поддержка семьи, друзей. Ходите 

на психологические тренинги, не уклоняйтесь от семейных торжеств, знакомьтесь с новыми 

интересными людьми. Уделяйте внимание родителям, бабушкам и дедушкам, сестре или 

брату, ведь они особенно нуждаются в вашей любви, заботе, ласке.  

 

Психологические рекомендации 

Уважаемые выпускники!  
Прежде чем давать Вам психологические рекомендации, необходимо 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 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.  

 Можно ввести в интерьер комнаты желтый и фиолетовый цвета, поскольку они 

повышают интеллектуальную активность. Для этого бывает достаточно какой-либо картинки 

в этих тонах или эстампа.  

 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 

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.  

 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  

 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.  

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

экзамене 3 часа.  

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!  

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

печатными буквами! Обрати внимание на то, как пишутся некоторые буквы, например, буква 

"а". Часть информации записывается в кодированной форме, которую тебе скажут перед 

началом тестирования.  

 Экзаменационные материалы состоят из трех частей: А, В, С:  

o в заданиях части А нужно выбрать правильный ответ из нескольких 

предлагаемых вариантов. В первой части бланков ответов с заголовком "Номера заданий с 



выбором ответа из предложенных вариантов" ты должен под номером задания пометить 

знаком "Х" ту клеточку, номер которой соответствует номеру выбранного ответа.  

o в заданиях части В ответ дается в виде одного слова или числа. В бланке 

ответов для таких заданий есть поля с заголовком "Краткие ответы на задания без вариантов 

ответа для выбора", куда ты аккуратно вписываешь свой ответ (слово или число) рядом с 

номером задания (печатными буквами). Запись формул или математических выражений, 

каких-либо словесных заголовков или комментариев не допускается.  

o в заданиях части С дается развернутый ответ в виде решения задачи или 

краткого рассказа, которые записываются на отдельном бланке. Очень важно переписать в 

специальное поле в правом верхнем углу указанного бланка индивидуальный номер 

основного бланка ответов (розового цвета). При этом никакие дополнительные сведения о 

вас (фамилия, имя, класс) не пишутся.  

 Исправления в бланке ответов крайне нежелательны. Если все-таки 

исправления неизбежны, то помни, что их можно делать только в заданиях типа А, используя 

резервные поля с заголовком "Отмена ошибочных меток". Исправления делаются только по 

инструкции организаторов. Количество допускаемых исправлений - не больше шести.  

 В процедуре заполнения бланков возможны некоторые изменения, о которых 

вас обязательно проинформируют.  

 При получении результатов тестирования ты имеешь право ознакомиться с 

проверенной работой и, если не согласен с оценкой, можешь подать апелляцию (в течение 3 

дней после объявления результата) в конфликтную комиссию.  

Приведем несколько универсальных рецептов для более успешной тактики 

выполнения тестирования.  

 Сосредоточься! После выполнения предварительной части тестирования 

(заполнения бланков), 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! 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 очков 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 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).  



 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").  

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

пробежать глазами и заметить явные ошибки.  

 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.  

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.  

 

Психологические рекомендации 

Уважаемые родители 
Психологическая поддержка – это один из важнейших факторов, определяющих 

успешность Вашего ребенка в сдаче единого государственного экзамена. Как же поддержать 

выпускника?  

Существуют ложные способы, так типичными для родителей для родителей 

способами поддержки ребенка является гиперопека, создание зависимости подростка от 

взрослого, навязывание нереальных стандартов, стимулирование соперничества со 

сверстниками. Подлинная поддержка должна основываться на подчеркивании способностей, 

возможностей положительных сторон ребенка.  

Поддерживать ребенка – значит верить в него. Поддержка основана на вере в 

прирожденную способность личности преодолевать жизненные трудности при поддержке 

тех, кого она считает значимыми для себя. Взрослые имеют немало возможностей, чтобы 

продемонстрировать ребенку свое удовлетворение от его достижений или усилий. Другой 

путь – научить подростка справляться с различными задачами, создав у него установку: «Ты 

сможешь это сделать».  

Чтобы показать веру в ребенка, родитель должен иметь мужество и желание сделать 

следующее:  

•  Забыть о прошлых неудачах ребенка,  

•  Помочь ребенку обрести уверенность в том, что он справится с данной задачей,  

•  Помнить о прошлых удачах и возвращаться к ним, а не к ошибкам.  

Существуют слова, которые поддерживают детей, например: «Зная тебя, я уверен, что 

ты все сделаешь хорошо», «Ты знаешь это очень хорошо». Поддерживать можно 

посредством прикосновений, совместных действий, физического соучастия, выражение лица.  

Итак, чтобы поддержать ребенка, необходимо:  

•  Опираться на сильные стороны ребенка,  

•  Избегать подчеркивания промахов ребенка,  

•  Проявлять веру в ребенка, сочувствие к нему, уверенность в его силах,  

•  Создать дома обстановку дружелюбия и уважения, уметь и хотеть демонстрировать 

любовь и уважение к ребенку,  

•  Будьте одновременно тверды и добры, но не выступайте в роли судьи,  

•  Поддерживайте своего ребенка, демонстрируйте, что понимаете его переживания.  

Не тревожьтесь о количестве баллов, которые ребенок получит на экзамене, и не 

критикуйте ребенка после экзамена. Внушайте ребенку мысль, что количество баллов не 

является совершенным измерением его возможностей.  

Не повышайте тревожность ребенка накануне экзаменов - это может отрицательно 

сказаться на результате тестирования. Ребенку всегда передается волнение родителей, и если 

взрослые в ответственный момент могут справиться со своими эмоциями, то ребенок в силу 

возрастных особенностей может эмоционально "сорваться".  

 Подбадривайте детей, хвалите их за то, что они делают хорошо.  



 Повышайте их уверенность в себе, так как чем больше ребенок боится неудачи, тем более 

вероятности допущения ошибок.  

 Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, кроме Вас, не сможет вовремя заметить и 

предотвратить ухудшение состояние ребенка, связанное с переутомлением.  

 Контролируйте режим подготовки ребенка, не допускайте перегрузок, объясните ему, что 

он обязательно должен чередовать занятия с отдыхом.  

 Обеспечьте дома удобное место для занятий, проследите, чтобы никто из домашних не 

мешал.  

 Обратите внимание на питание ребенка: во время интенсивного умственного напряжения 

ему необходима питательная и разнообразная пища и сбалансированный комплекс 

витаминов. Такие продукты, как рыба, творог, орехи, курага и т.д. стимулируют работу 

головного мозга.  

Помогите детям распределить темы подготовки по дням.  

 Ознакомьте ребенка с методикой подготовки к экзаменам. Не имеет смысла зазубривать 

весь фактический материал, достаточно просмотреть ключевые моменты и уловить смысл и 

логику материала. Очень полезно делать краткие схематические выписки и таблицы, 

упорядочивая изучаемый материал по плану. Если он не умеет, покажите ему, как это 

делается на практике. Основные формулы и определения можно выписать на листочках и 

повесить над письменным столом, над кроватью, в столовой и т.д.  

 Подготовьте различные варианты тестовых заданий по предмету (сейчас существует 

множество различных сборников тестовых заданий). Большое значение имеет тренаж 

ребенка именно по тестированию, ведь эта форма отличается от привычных ему письменных 

и устных экзаменов.  

 Заранее во время тренировки по тестовым заданиям приучайте ребенка ориентироваться во 

времени и уметь его распределять. Тогда у ребенка будет навык умения концентрироваться 

на протяжении всего тестирования, что придаст ему спокойствие и снимет излишнюю 

тревожность. Если ребенок не носит часов, обязательно дайте ему часы на экзамен.  

 Накануне экзамена обеспечьте ребенку полноценный отдых, он должен отдохнуть и как 

следует выспаться.  

 

Посоветуйте детям во время экзамена обратить внимание на следующее:  

 пробежать глазами весь тест, чтобы увидеть, какого типа задания в нем 

содержатся, это поможет настроиться на работу;  

 внимательно прочитать вопрос до конца и понять его смысл (характерная 

ошибка во время тестирования - не дочитав до конца, по первым словам уже предполагают 

ответ и торопятся его вписать);  

 если не знаешь ответа на вопрос или не уверен, пропусти его и отметь, чтобы 

потом к нему вернуться;  

 если не смог в течение отведенного времени ответить на вопрос, есть смысл 

положиться на свою интуицию и указать наиболее вероятный вариант.  

И помните: самое главное - это снизить напряжение и тревожность ребенка и 

обеспечить подходящие условия для занятий.  

 

Психологические рекомендации. 

Уважаемые учителя !  
•  Сосредоточивайтесь на позитивных сторонах и преимуществах учащегося с целью 

укрепления его самооценки.  

•  Помогайте подростку поверить в себя и свои способности.  

•  Помогайте избежать ошибок.  

•  Поддерживайте выпускника при неудачах.  

•  Подробно расскажите выпускникам, как будет проходить единый государственный 

экзамен, чтобы каждый из них последовательно представлял всю процедуру экзамена.  



•  Приложите усилия, чтобы родители не только ознакомились с правилами для 

выпускников, но и не были сторонними наблюдателями во время подготовки ребенка к 

экзамену, а, наоборот, оказывали ему всестороннюю помощь и поддержку.  

•  Учитывайте во время подготовки и проведения экзамена индивидуальные 

психофизиологические особенности выпускников. Психофизиологические особенности – это 

устойчивые природные характеристики человека, которые не меняются с возрастом и 

проявляются в скорости протекания мыслительно-речевых процессов, в продуктивности 

умственной деятельности.  

 

«Скорая помощь» в стрессовой ситуации 

1. Дыхание: через глубокий вдох, задержку дыхания на пике вдоха и медленный 

выдох (после выдоха мысленное произнесение короткого слова). Ни в коем случае 

нельзя удлинять вдох, это влечет за собой гипервентиляцию мозга и измененное 

состояние. Противострессовое дыхание – главный компонент психосоматического 

равновесия.  

2. Минутная релаксация (мышечное расслабление): сосредоточиться на 

выражении лица и положении тела. Распустить мышцы, присоединить к этому глубокое 

дыхание с продолжительным вдохом.  

3. Необходимо оглядеться вокруг и очень медленно и внимательно осмотреть все, 

что находится вокруг. Мысленно перебрать все детали обстановки, провести 

своеобразную инвентаризацию. Это отвлекает от стрессового напряжения.  

4. Перед экзаменом аутотренинг: «Я все знаю, Я учился хорошо, Я могу сдать 

экзамен, Я сдам экзамен, Я уверен в своих знаниях. Спокойно»  

5. Если позволяют обстоятельства, необходимо покинуть помещение, где возник 

острый стресс и нужно как можно более и активнее включаться в какую-либо 

деятельность. Особенно мощный антистрессовый эффект имеет физический труд.  

6. Хорошим релаксационным эффектом обладает трансовая музыка. Она 

способствует локальной концентрации. Локальная концентрация рефлекторно вызывает 

мышечное или иное расслабление.  

 


