
Памятка для выпускника 
 

Как научиться психологически готовить себя к ответственному событию? 

Некоторые рекомендации, которые позволяют успешно справиться с 

задачей, стоящей перед Вами: 

 Оцени, что больше всего тебя пугает в процедуре ЕГЭ? Составь список тех 

трудностей, с которыми, по твоему мнению, придется столкнуться. Это 

поможет разобраться в проблемах и в их осознании тобой; 

 Вспомни, была ли у тебя на предыдущих этапах похожая трудность? 

Удавалось ли тебе справиться с ней и как? Что именно помогло справиться? 

Подумай, что бы ты сделал по-другому. Что именно из этого 

положительного опыта тебе помогло бы и в этот раз; 

 Осознай, кто мог бы помочь тебе в ситуации подготовки к ЕГЭ: родители, 

друзья, Интернет, педагоги или еще кто-либо. Проявляй инициативу в 

общении по поводу предстоящего события; 

 Особое внимание удели организации комфортной домашней обстановки: 

создай для себя удобное место для занятий, которое стимулировало бы тебя 

к приобретению знаний; 

 Удели необходимое внимание изучению инструкций по проведению и 

обработке материалов единого государственного экзамена, что позволит 

тебе избежать дополнительных трудностей; 

 Если ты испытываешь боязнь или страх по поводу возможной отметки, 

которая могла бы тебя не удовлетворить, то постарайся понять, что сама по 

себе эта тревожность может иметь положительный результат, так как 

помогает повысить активность и саморегуляцию; 

 Используй такие формулы самовнушений:  

Я уверенно сдам ЕГЭ. 

Я уверенно и спокойно справлюсь с заданиями. 

Я с хорошим результатом пройду все испытания. 

Я спокойный и выдержанный человек. 

Я смогу справиться с заданием. 

Я справлюсь. 

Я должен сделать то-то и то-то.... 

Эти самовнушения, повторенные в медленном темпе несколько раз, перед 

сном, «запишутся» в программирующем аппарате мозга, помогут тебе быть 

спокойным, уверенным и мобильным.  
 

 



В день перед экзаменом 

Как настроить себя на успех, быть более собранным  

и внимательным в день сдачи ЕГЭ  

- День сдачи ЕГЭ - очень важный для тебя день. У тебя уже есть 

положительный опыт сдачи экзаменов в прошлом, воспользуйся им.  

- Осознай то, что ЕГЭ не свалился на тебя, «как снег на голову». Ты прошел 

достаточную подготовку к нему на предварительном этапе. В этом тебе 

помогали родители и учителя.  

- Мобилизуй свое внимание, сконцентрируйся на успешном выполнении всех 

заданий - это поможет справиться с ситуацией.  

- Постарайся сразу сосредоточиться после того, как ты получил текст 

заданий. Не отвлекайся на посторонние раздражители (шорохи, звуки, 

разговоры). Перечитывай каждый вопрос дважды, убеждаясь, что ты 

правильно понял то, что от тебя требуется. 

- Если тебе не сразу удается сосредоточить внимание, ты отвлекаешься и 

испытываешь тревожность по поводу ситуации. Успокойся, присмотрись - 

тебя окружают такие же сверстники и учителя, которые так же, как и ты, 

заинтересованы в успехе. 

- Сначала пробегись глазами по всем заданиям и начинай с более легких, а 

сложное оставь на потом. Это поможет тебе быстро включиться в работу и 

приобрести уверенность в своих возможностях на все время работы. 

- Не спеши сразу вписывать правильный ответ, еще раз перечитай задание до 

конца, убеждая, тем самым, себя в верном выборе. Это поможет избежать 

досадной ошибки. 

- При выполнении следующего задания старайся отвлечься от предыдущих и 

сосредоточиться только на новом задании, даже если в прошлых заданиях ты, 

как тебе кажется, испытал неудачу. 

- Обязательно рассчитай приблизительное время на выполнение каждого 

задания, оставив достаточно времени на проверку всех заданий. 

- Если ты испытываешь серьезные затруднения по поводу решения тех или 

иных заданий, примени все свои ресурсы, связанные с предыдущим опытом 

освоения предмета и помни, что тестовые задания рассчитаны на 

максимальный уровень трудности. Поэтому постарайся набрать 

максимальное количество баллов по всем легким заданиям, и количество 

решенных тобой заданий вполне может оказаться достаточным для хорошей 

оценки. Желаем успехов! 
 



РЕКОМЕНДАЦИИ ВЫПУСКНИКАМ: 

 

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. 

 

 Внимательно изучите «Правила для выпускников», тогда многие 

вопросы по организации и проведению единого государственного 

экзамена решатся сами собой. 

 Ознакомьтесь с рекомендациями при подготовке к экзаменам, 

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. 

 

Следует выделить три основных этапа:  

1) подготовка к экзамену, изучение учебного материала перед экзаменом,  

2) поведение накануне экзамена,  

3) поведение собственно во время экзамена. 

 

Подготовка к экзамену: 

- дома следует оборудовать место для занятий (убрать лишние вещи, хорошо 

ввести в интерьер желтый и фиолетовый цвета, это могут быть картинки, 

коллаж); 

- составить план на каждый день подготовки, четко определить, что именно 

сегодня будет изучаться; 

- если «нет настроения» заниматься, нужно начинать с того материала, 

который знаете лучше; 

- через каждые 40-50 мин занятий необходим активный перерыв; 

- материал полезно структурировать за счет составления планов, схем 

(обязательно делать это на бумаге, а не в уме); 

 

Накануне экзамена: 

- настраивайтесь на ситуацию успеха, мысли о провале и собственных 

страхах старайтесь не замечать, не гоните их, но не «зацикливайтесь» на них; 

- с вечера перестаньте готовиться, выспитесь как можно лучше, чтобы встать 

отдохнувшим, с ощущением силы и бодрости. 



 

Во время экзамена: 

- ознакомьтесь с вопросами и начинайте отвечать с того вопроса, который 

для Вас легче; 

- практикуйте психотехнические упражнения, позволяющие управлять своим 

эмоциональным состоянием. 

 
 

 
 

 

 


