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Пояснительнаязаписка
Актуальность психологической подготовки к ЕГЭ и ОГЭ трудно недооценить. Это связано и с тем, что любой экзамен
является стрессовой ситуацией, и с тем, что ЕГЭ и ОГЭ как форма экзамена является обязательной процедурой для всех
выпускников школ России. В связи с изменением формы итоговой аттестации актуальной стала подготовка участников
образовательного процесса к прохождению аттестации.

Подготовка к итоговой аттестации включает в себя формирование и развитие психологической, педагогической и
личностной готовности у всех субъектов образовательного процесса – обучающихся, учителей, родителей.

Под психологической готовностью к итоговой аттестации подразумевается определенный эмоциональный «настрой»,
внутренняя психологическая настроенность на определенное поведение, ориентированность на целесообразные
действия, актуализация и приспособление возможностей личности для успешных действий в ситуации сдачи экзамена.
Педагогическая готовность – это наличие знаний, умений и навыков по предмету. Личностная готовность – это опыт,
особенности личности, необходимые для прохождения процедуры итоговой аттестации.

Программа позволяет нивелировать негативные ожидания и переживания, вызванные ЕГЭ и ОГЭ, кроме того с ее
помощью выпускники могут научиться различным приемам эффективного запоминания и работы с текстами, что
является основным компонентом подготовки к любому экзамену. Самостоятельным блоком данной программы
выступает обучение приемам релаксации и снятия нервно-мышечного напряжения. Таким образом, данная программа
позволит подросткам выработать тактики уверенного поведения в период подготовки к экзаменам, обучиться навыкам
саморегуляции и самоконтроля, повысить уверенность в себе и в своих силах.Цельпрограммы:

 Оказаниепсихологическойпомощи,выпускникам9,11-ыхклассов,ихродителямиучителямвподготовкекОГЭиЕГЭ.Задачипрограммы:
1. РазвитиепознавательногокомпонентапсихологическойготовностикОГЭиЕГЭ:отработканавыковсамоорганизациии

самоконтроля, волевой саморегуляции, развитие внимания, памяти, мышления.



2. Уменьшениеуровнятревожностиспомощьюовладениянавыкамипсихофизическойсаморегуляции.
3. СодействиеадаптацииучащихсякпроцессупроведенияОГЭиЕГЭ.
4. Созданиенеобходимогопсихологическогонастрояупедагогов,классныхруководителей, учащихсяиихродителейво время

подготовки и проведения экзаменационных испытаний.

Субъектыпрограммы:
 выпускники9и11-хклассов,ихродители,учителя.

Продолжительность одного занятия 40 - 45 минут.
Используемыеметоды:дискуссии,мини-лекции,тренинговыеупражнения.
Условияпроведения:классилилюбоедругоепросторноепомещение;материалы,необходимыедляреализации
занятий.
Содержаниезанятийвключаеттриблока:

 Информационный(сведенияопроцедуреиправилахэкзамена,отехправах,которые естьуучеников).
 Эмоциональный(какиечувстваестьилимогутбытьувыпускниковикаккэтомуотноситься).
 Поведенческий(отработкажелаемогоповедения).Программавключает5направлений:

1. Диагностическоенаправление.
2. Психокоррекционнаяиразвивающаяработасошкольниками.
3. Консультированиеучащихся,родителей,педагоговповопросампсихологическойготовностикэкзаменационнымиспы
таниям.
4. Профилактическаяработа.
5. Организационно-методическаяработа.Ожидаемыерезультаты:

 усвоениепсихологическихосновсдачиэкзамена;
 освоениетехниксаморегуляции;



 освоениеприемовпланированиярабочеговременинаэкзамене;
 формированиепозитивногоотношениякпроцессусдачиэкзаменов;
 повышениесопротивляемостистрессу;
 развитиенавыковсамоконтролясопоройнавнутренниересурсы.

Тематическийпланзанятий.
1.Диагностика.Цель:информационноеобеспечениепроцессапсихологическогосопровожденияготовностикГИАиЕГЭ

Методика Участники Сроки
1 Анкета«Готовностькэкзамену» Учащиеся9-хклассов,

11-гокласса.
Февраль

2 Анкета«Определениедетейгруппы
риска»

Педагоги,классные
руководители

Март

3 Диагностикауровняшкольнойтревожнос
ти,
Диагностика«Определениеуровня
тревожностивситуацияхпроверки
знаний» в выпускных классах.

Учащиеся9-хклассов,
11-го класса.

Март

4 ТестЕ.В.Беспаловой«Твоё
самочувствиенаканунеэкзаменов»

Учащиеся9-хклассов,
11-го класса.

Март-апрель

2.Психокоррекционнаяиразвивающаяработа.Цель:созданиеусловийдляпсихологическойготовностикОГЭиЕГЭирешения психологическихпроблемконкретныхучащихся.
Тема занятия Цельзанятия Сроки

1 Развитиевниманияи Развитиепознавательныхпроцессов(памяти, Февраль



памяти вниманияучащихся);обучениеприёмамработыс
текстом.

2 Психологическая
готовностькэкзамену

Цельзанятия:проработкауверенногоповеденияна
экзамене.

Март

3 Плюсы и минусы ЕГЭ и
ОГЭ:объективныйвзгляд
на экзамен

Познакомить выпускников с особенностями ЕГЭи
ОГЭ в сравнении с традиционными экзаменами,
выработатьадекватноепредставлениеоЕГЭиОГЭ,
повысить мотивацию на участие в занятиях

Март

4 Понятие о стрессе. Как
справитсясострессомна
экзамене

Формированиеуменияуучащихсяэффективно
противостоять стрессу

Апрель

5 Методы саморегуляции.
Как управлять
негативнымиэмоциями

Знакомствоучащихсясметодамисаморегуляции.
Занятия:устранениеэмоциональныхблоков,снятие
мышечного напряжения

Апрель

6 Уверенность на
экзамене.Преодоление
страхаитревогинаэкзамене

Выработка объективного отношения к ЕГЭ,
снижениетревогиистрахапередэкзаменом.

Апрель

7 Мояответственностьна
экзамене

Формированиеправильногоосознаниясвоей
ответственностизарезультатсдачиэкзаменов

Апрель

8 Установканауспех Изменениеотношениякстрессовойситуации
наканунеэкзамена

Май

3.Консультированиеучащихся,родителей,педагоговповопросампсихологическойготовностикэкза
менам.



Цель–оказаниепсихологическойпомощииподдержкисубъектамОГЭиЕГЭ,обучениеихнавыкамсаморегуляции.
Мероприятия Сроки

1 Выступлениенародительскомсобрании«Чтородителям
нужнознатьобэкзаменах»

Февраль-май

2 Выступлениенародительскомсобрании«Психологический
комфортвсемьевовремя экзаменов»

Февраль-май

3 Консультированиеучащихсяпорезультатамдиагностики Февраль-май
4 Индивидуальныеконсультациидлявыпускниковпо

запросам
Втечениегода

5 Работапозапросуродителейипедагогов Втечениегода
4.Профилактическаяработа.

Цель:проведение мероприятий, направленных на создание благоприятных условий ОГЭ и ЕГЭ.
Оформлениестенданатему«СоветыпсихологапоподготовкекЕГЭ»,«Рекомендациидляболееуспешного
практического выполнения тестирования», «Рекомендации для родителей. Как поддержать выпускника?»

5.Организационно-методическаяработа.
Цель:разработкапрограммдиагностики,коррекционныхиразвивающихзанятий,рекомендаций.
Разработказанятийвформепсихологическоготренингадляучащихся9и11-ыхклассовспроблемамипсихологической готовности к
ГИА и ЕГЭ.
Разработкарекомендаций,памятокдляучащихся,педагогов,родителей.
Оформлениеинформационногостенда,наглядныхматериаловдляучащихсяиродителей. Составление
программы занятий по релаксации.

Занятие№1.Тема:«Развитиевниманияипамяти»



Цель:Развитиепознавательныхпроцессов(памяти,вниманияучащихся);обучениеприёмамработыстекстом.
Мини-лекция«Памятьиеёвиды.Особенностиработыпроцессовпамяти:запоминания,сохранения,воспроизведения, узнавания,
забывания»
Анкетированиеповопросупреобладанияспособазапоминанияинформацииувыпускников11класса(методика
«Лениваявосьмерка»)
Визуальный,аудиальный,кинестетическийтипвосприятияинформацииизапоминания Знакомство с
техниками эффективного запоминания, правила работы с текстом.

Занятие№2.Тема:«Психологическаяготовностькэкзамену»
Цель:определениепсихологическойготовностивыпускниковкэкзамену
Экзаменпокаждомупредметувключаетвопросыизаданиятрехразныхтипов.Поэтомувпроцессесдачиэкзаменатребуются:
• высокаямобильность;
• переключаемость;
• высокийуровеньорганизациидеятельности;
• высокаяиустойчиваяработоспособность;
• высокийуровеньконцентрациивнимания.
Такимобразом,присдачеЕГЭтрудностимогутбытьсвязаныснедостаткомуровняразвитиясамоконтроля,снизкой
стрессоустойчивостью, с отсутствием навыков саморегуляции и т. д.
ВсетрудностиприподготовкекЕГЭможноразделитьнатритипа:
1.Процессуальные (связанные с процедурой):
- недостаточноезнакомствоспроцедурой;
- незнакомоеместоинезнакомыевзрослые.
2. Личностные(обусловленыличностнымиособенностямиучащихся):



- убежденияипредрассудки,связанныесЕГЭ;
- неадекватнаясамооценка.
3. Познавательные(обусловленынедостаточнойсформированностьюнекоторыхучебныхкомпонентов):
- недостаточныйобъемзнаний;
- недостаточнаясформированностьнавыковработыстекстовымизаданиями;
- неспособностьгибкооперироватьсистемойучебныхпонятийпредмета;
- неумениеоперироватьучебнымматериалом.
Понимаявозможныетрудности,можносформулироватьпонятиепсихологическойготовностикЕГЭивыделитьегокомпоненты:
1. Познавательныйкомпонент:
- высокаямобильность,переключаемостьвнимания;
- высокийуровеньорганизациидеятельности(четкая,продуманная);
- высокаяиустойчиваяработоспособность(усидчивость).
2. Личностныйкомпонент:
- адекватнаясамооценка–умениереальнооцениватьсвоизнания,уменияиспособности;
- самостоятельностьмышленияидействия,целеустремленность
3. Процессуальныйкомпонент:
- знаниесамойпроцедурыэкзамена;
- навыкиработыстестовымиматериалами;
- умениеустанавливатьконтактывнезнакомойобстановкеснезнакомымилюдьмиДиа
гностика,выявлениепсихологическойготовностивыпускниковкэкзамену.Тест:
Психологическая готовность к экзамену.
Оценитекаждоеутверждениеподесятибалльнойшкале.



1. Яхорошопредставляю,какпроходитэкзамен 1
2 3 4 5 6 7 8 9 10
2. Полагаю,чтосмогуправильнораспределитьвремяисилывовремяэкзамен 1 2 3
4 5 6 7 8 9 10
3. Язнаю,каквыбратьнаилучшийдляменяспособвыполнениязаданий 1 2 3
4 5 6 7 8 9 10
4. Считаю,чторезультатыэкзаменважныдлямоегобудущего 1 2
3 4 5 6 7 8 9 10
5. Яволнуюсь,когдадумаюопредстоящемэкзамене 1 2
3 4 5 6 7 8 9 10
6. Язнаю,какиезаданиянеобходимовыполнить,чтобыполучитьжелаемуюоценку 1 2 3
4 5 6 7 8 9 10
7. Думаю,чтоуэкзаменестьсвоипреимущества 1 2
3 4 5 6 7 8 9 10
8. Считаю,чтомогусдатьэкзаменнавысокуюоценку 1 2
3 4 5 6 7 8 9 10
9. Язнаю,какможноуспокоитьсявтруднойситуации 1 2
3 4 5 6 7 8 9 10
10. Японимаю,какиемоикачествамогутмнепомочьприсдачеэкзамена 1 2 3
4 5 6 7 8 9 10
11. Думаю,чтосмогбысправитьсястревогойнаэкзамене 1 2
3 4 5 6 7 8 9 10
12. Ядостаточномногознаюпроэкзамен 1
2 3 4 5 6 7 8 9 10
13. Чувствую,чтосдатьэтотэкзаменмнепо силам



12345678910
Анализданных.
Общийподсчетбалловделатьненужно.Подсчитайтесвоиданныепопараметрам:знакомствоспроцедуройэкзамена, уровень
тревоги, владение навыками самоконтроля и самоорганизации.
Низкимипоказателямисчитаются4именьше,высокими—8ибольше.
Низкиепоказателипо вопросам1,4,6,7,12указываютнанизкийуровеньзнакомстваспроцедурой.Уровеньтревоги: высокий
показатель по вопросу 5, низкие показатели по вопросам 8, 11, 13 указывают на высокий уровень тревоги.
Владениенавыкамисамоконтроля,самоорганизации:низкиепоказателиповопросам2,3,9указываютнанедостаточное владение
навыками самоконтроля.
Причиныволнениявыпускников:

 сомнениявполнотеипрочностизнаний;
 сомнениявсобственныхспособностях–умениилогическимыслить,анализировать,концентрироватьираспределятьвнимание;
 психофизическиеиличностныеособенности–тревожность,астеничность,неуверенностьвсебе;
 стрессвнезнакомойситуации;
 стрессиз-заответственностипередродителямиишколой.

Занятие№3.Тема«ПлюсыиминусыЕГЭиОГЭ:объективныйвзгляднаэкзамен».
Цель: познакомитьвыпускниковсособенностямиЕГЭиОГЭвсравнениистрадиционнымиэкзаменами,выработать адекватное
представление о ЕГЭ и ОГЭ, повысить мотивацию на участие в занятиях.
1. Знакомство.
Цель:снятиепсихофизическогонапряжения,созданиеатмосферыбезопасностиназанятии.
Инструкция:«Представьтесь,пожалуйста. Назовитесвойлюбимыйцвет,любимоеблюдо,расскажитеосвоихувлечениях». Упражнение
выполняется по кругу, участники передают друг другу мячик.



2. Упражнение«Ассоциации»
Цель:настройнатему,возможностьподелитьсясвоимичувствамипоповодуэкзамена.
Инструкция:«Ассоциации-этопервое,чтоприходитвголову,когдавыслышитекакое-тослово.Придумайтеассоциациина слово
«экзамен». Постарайтесь не задумываться подолгу, говорите первое, что приходит в голову».
Напротяжениивсехзанятийвводятсяправила,сформулированныевформеслогана. Правилазаписываютсявтетрадь на
отдельной странице.

ПРАВИЛО№1.ЭКЗАМЕН-НЕКОНЕЦЖИЗНИ.Я-ЭТОНЕТОЛЬКОЭКЗАМЕН3. Мини-сочинение«Еслине…»
Цель:проработкатревогиистрахапередэкзаменами.
Инструкция:«Асейчасстрашная история.Сейчас мысвамизаглянемвстрашную«чернуюдыру».Чтопроизойдет, есливы (о,
ужас!) не поступите в институт? Напишите минисочинение на эту тему».
Обсуждение.
4. Дискуссия «ЕГЭ - лучше или хуже традиционного
экзамена?»Цель:выработкаобъективногоотношениякЕГЭ,снижени
етревоги.
Во многомрезультатнашейдеятельностизависитоттого,какмыотносимся ктому,что мыделаем.Образнообэтом написал
Уолтер Рассел: «Если делать то, что вы ненавидите, из-за ненависти в организме начинают вырабатываться
разрушительныетоксины,иврезультатеэтоговыначинаетестрадатьотхроническогопереутомленияилизаболеваете. Вам нужно
любить все, что вы делаете... Так гласит восточная мудрость. Делайте все с радостью, делайте все самым лучшим из
известных вам способов.…Это пополнит запас физических и душевных сил, спасет от утомления и болезни.

ПРАВИЛО№2.ЕСЛИНЕМОЖЕШЬИЗМЕНИТЬСИТУАЦИЮ,ИЗМЕНИОТНОШЕНИЕКНЕЙ.5. Таблица«ПлюсыиминусыЕГЭ».
Цель:выработкаобъективногоотношениякЕГЭ.
Инструкция:«Втетрадизаполнитетаблицу«ПлюсыиминусыЕГЭ.Вовремяработыиспользуйтетаблицу«Сравнительный анализ
ЕГЭ и традиционного экзамена». (Приложение 1).
Подчеркнитевтаблицето,чтоличнодлявасявляетсяплюсомЕГЭ».



Обсуждение.
СравнительныйанализтрадиционногоэкзаменаиЕГЭОтличительныеособенности

Традиционныйэкзамен Единыйгосударственныйэкзамен
6. Рефлексия.
Цель:получениеобратнойсвязиотучастниковгруппыопрошедшемзанятии.
Подводитсяитогзанятия.Вопрос:«Чтоважного,интересного,полезногобылодляваснаэтомзанятии?»

ПРАВИЛО№3.Делай,чтодолжен,ибудь,что будет.
ПРАВИЛО№4.Думайозадании,анеобоценке.

Занятие№4Тема«Понятиеострессе.Каксправитсясострессомнаэкзамене. Преодолениестрахаитревогинаэкзамене».
Цель:познакомитьучениковсосновнымиспособамиснижениятревогивстрессовойситуации.
Материалы:карточкикупражнению«Откровенноговоря…»,раздаточныйматериалкупражнению«Эксперимент»,старыегазеты.
1. Упражнение«Откровенноговоря».
Цель:побудитьучастниковкоткровенномуразговору,созданиедоверительнойатмосферыназанятии.
Материал:карточкиснаписанныминанихнезаконченнымипредложениями.
Инструкция:«Накарточкенаписаноначалопредложения,прочитайтеегоизакончите,каксчитаетенужным».
Примерное содержание карточек:

 Откровенноговоря,когдаядумаюопредстоящихэкзаменах…
 Откровенноговоря,когдаяготовлюськэкзаменам…
 Откровенноговоря,когдаядумаюопереживанияхмоихродителейотносительнопредстоящихэкзаменов…
 Откровенноговоря,когдаяприхожудомой…



 Откровенноговоря,когдауменясвободное время…
 Откровенноговоря,когдаягуляюнаулицеилиидунадискотеку…
 Откровенноговоря,когдаяволнуюсь…
 Откровенноговоря,когдаянемогусобратьсяс мыслями…
 Откровенноговоря,когдаяслышуобэтихэкзаменах…

Обсуждение:«Труднолибылозаканчиватьпредложенныефразы?»
2. Упражнение.«Эксперимент».
Цель:смоделироватьситуацию,научитьсамообладаниювстрессовыхситуациях.
Инструкция: «Каждый из вас получит карточку с заданием. Вам надо прочитать текст и записать его в тетрадь. Время
выполнениязадания2минуты.Обратитевниманиенасвоимыслиичувствавовремявыполнениязадания.Этозадание-модель
экзамена, мини-стресс, т.к. время ограничено».
Содержаниезадания:
«ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУИСКАЗАЛОБХВАТИМОЮШЕЮ
НоКАКТеперьВеРнутьсяНАЭстАКАДУКаКПЕРЕнестиЭТоГоСтрАшНОНаПУгаННоГоРеБЕНКаВБеЗОПаСНОемЕсТО;
наК ОнецП ОСЛЫШАЛ Ся Топ ОтБеГ УщиХ ног»
Обсуждение:«Какиемыслиичувстваудалосьотследитьпередзаданиемивовремяработы?Какуюстратегиювыполнения задания
вы выбрали: сразу начали писать или сначала прочитали текст? Уложились ли в отведенное время?»
3. Беседа-дискуссия«Экзаменистресс».
Экзамен- этонепростопроверказнаний,апроверказнанийвусловияхстресса.Изначит,необходиморазобратьсястем, что
такое стресс и какое влияние оказывает на человека ситуация неопределенности.
Стресс-этосвоегородасигналбедствия,которыйзаставляеттелоприготовиться«либокбою,либокбегству».Стресс мобилизует нас
на борьбу с неожиданным препятствием.
Научныеисследованияговорятоналичиидвухбольшихгрупплюдей,переживающихстресс.Взависимостиоттого, как
ведутсебястаршеклассникивтревожнойситуациипередпредстоящимиэкзаменами,всехребятможноразделитьнадвегруппы.



Одниприходятвсостоянииповышенноймобилизации,готовыотстаиватьсвоиправанахорошуюотметку,т.е.проявляют качества,
аналогичные спортивной злости, помогающей выиграть.
Другиесуетливолистаютучебник.Этиребятазаранеепредчувствуютпоражение.Взявэкзаменационныйбилет,онинемогут сразу
прочитать вопросы.
Медикиипсихологиустановили,чтоэкзамензатрагиваетглубокиепластыличности.Возможностьпроваластановитсядля
ученикапоказателемегожизненнойнесостоятельности,егочеловеческойнеполноценности.Притакомвосприятииэкзамен
- уженепростоопределеннаяпроверказнаний,апрепятствие,котороеможетлишитьчеловекасамоуважения,уваженияв глазах
окружающих. Это проверка на право чувствовать себя Человеком. При этом не играет роли даже «объективный
результат»-полученныеотметки.Хорошуюоценкутакиеученики объясняют«счастливымслучаем»,удачнымбилетом,ане результатом
собственного труда. Экзамен оказывается поводом еще раз убедиться в собственной несостоятельности.
Формируетсязамкнутыйкруг:прошлыенеудачи-сходныйтип реагирования наних-новаянеудача-закреплениеспособа
реагирования- так и накапливается груз неудач. Неудача для таких людей равносильна личностному поражению, т.к.
затрагивает глубокие пласты самооценки.
4. Таблица«Позитивныеинегативныеустановки».
Цель:познакомитьскогнитивнымиустановками,мешающиминормальнойсдачеэкзамена;переформулировать нездоровые
установки на здоровые.
«Янадеюсьиверю,чтоуменявсеполучится».
2.Негативноеотношениексебе.
«Ябездарьи неудачник».
«Я уважаю и люблю себя».
3.Стремлениебытьсовершенным
«ЯНЕимеюправанаошибку».
Яобязанвседелатьна«отлично».
«Яобязанбыть успешным».



«Каждыйчеловекимеетправонаошибку.
«Яимеюправоиногдабытьнеуспешным».
5. Упражнение«Словаподдержки».
Цель:научитьподдерживатьсебявситуацииэкзамена.
Инструкция:«Напишитесловаободренияиподдержки,какеслибыихсказалчеловек,которыйверитввасиуважаетвас».
Обсуждение.

ПРАВИЛО№5.Поддерживайсебя,особенновтрудныймомент.6. Мини-лекцияострессе
Цель:осветитьтеоретическиеаспектыирекомендоватьупражнениянанейтрализациюиснятиестресса.
Информирование.
ГансСельевыделилтрифазыреагированияорганизманастресс:
1.Реакциятревоги.Вначалестрессовойситуациипроисходитмобилизациянеобходимыхсил.Обэтомсвидетельствуют:
учащенный пульс, участившиеся головные боли, жалобы на боли в желудке, учащенное дыхание и сердцебиение,
повышенное потоотделение, кроме того, снижение усидчивости, неспособность сосредоточиться, приступы
раздражительности,гнева,беспокойство,смятение,отсутствиеуверенностивсебе,страх.
2Фазасопротивления.Делаетсяпопыткапреодолетьвозникшиетрудности. Наэтойстадииорганизмоказываетсяболее
устойчивым к разнообразным вредным воздействиям, чем в обычном состоянии. Наиболее эффективная помощь в этот
период- укрепление уверенности ребенка в себе.
3.Реакцияистощения. Последлительногонапряженияпонижаетсяспособностьорганизмаксопротивлению.Вэтотпериод возрастает
восприимчивость к заболеваниям, истощается запас жизненных сил, снижается уверенность.

ПРАВИЛО№6.Стресс-нормажизни.Главное-недоводитьсебядотретьейфазы.
Занятие№5Тема:«Методысаморегуляции.Какуправлятьнегативнымиэмоциями»

1. Мини-лекция«Способыснятиянервно-психическогонапряжения».



Цель:познакомитьспонятиемсаморегуляцииипредложитьэффективныеспособыснятиянапряжения.
Информирование.
Ситуацияэкзамена,непростаясамапосебе,усложняетсяещеитем,чтообычночеловек,сдающийэкзамен,тревожится,
беспокоится,переживает. Сильноеволнение и беспокойствомешают сосредоточиться,снижают внимательность. Но это
состояниевполнеподдаетсясознательномурегулированию.Существуютпсихологическиеспособысправитьсястревогойв ситуации
экзамена, и сегодня мы с ними познакомимся.
Способыснятиянервно-психическогонапряжения:
1) Спортивныезанятия.
2) Контрастныйдуш.
3) Стиркабельявручную.
4) Мытьепосуды.
5) Скомкатьгазетуивыброситьее.
6) Газетупорватьнамелкиекусочки,«ещемельче».Затемвыброситьнапомойку.
7) Слепитьизгазетысвоенастроение.
8) Закраситьгазетныйразворот.
9) Громкоспетьлюбимуюпесню.
10) Покричатьтогромко,тотихо.
11) Потанцеватьподмузыку,причемкакспокойную,таки«буйную».
12) Погулятьвлесу,покричать.Домаможнопокричатьв«коробкукрика»(коробкаиз-подобувис вырезаннымотверстием и
набитая ватой)».
2. Упражнение«Прощайнапряжение!»
Цель:обучитьсниматьнапряжениеприемлемымспособом.
Инструкция:«Скомкатьгазетныйлист,вложиввэтовсесвоенапряжение.Сделатькомоккакможноменьшеи покоманде одновременно
всем бросить комок в цель на доске».



Обсуждение:«Каквысебячувствуете?Рассталисьливысосвоимнапряжением?Вашиощущениядоипослеупражнения».
3. Мини-лекция«РЕЛАКСАЦИЯ»
Цель:познакомитьспонятиемрелаксация.
Информирование.
Состояниетревогиобычносвязаносмышечнымнапряжениемиснарушениемдыхания.Иногдадлятого,чтобыдостичь
спокойствия,достаточнобываетрасслабиться.Такойспособборьбыстревогойназываетсярелаксацией.Можнопроводить мышечную
релаксацию или релаксацию с помощью дыхания.
4. Упражнение:«Дыхательнаярелаксация».
Цель:научитьсправлятьсястревогой,используядыхание.
Инструкция:«Наиболеепростойспособ-этодыханиенасчет.Примитеудобноеположение,закройтеглазаи
сосредоточьтесьнадыхании.Начетыресчетасделайтевдох,начетыресчета-выдох.Сделайте3-5вдохов-выдохов».
Обсуждение:«Какпоменялосьвашесостояние?Возниклилитрудностипривыполненииупражнения?»
5. Упражнение.«Мышечнаярелаксация».
Цель:научитьсправлятьсястревогой,используяметодымышечнойрелаксации.
Инструкция:«Вашемувниманиюпредлагаетсянесколькоупражнений,основанныхнарасслаблениимышц.
1) дыхание:вдох(снадуваниемдиафрагмы)-задержкадыхания-медленныйвыдохчерезрот(3-5раз);
2) навдохеподнятьброви(удивиться)-задержкадыхания-медленноопускатьбровинавыдохе(3-5раз);
3) навдохезажмуритьглаза-задержкадыхания-медленнооткрыватьглазанавыдохе(3-5раз);
4) навдохерастянутьулыбку(оскалиться)-задержатьдыхание-медленнонавыдохеубратьулыбку(3-5раз);
5) рукив«замке»науровнегруди,пальцысдавитьв«замке»идавитьладоньналадонь -задержкадыхания -медленно
расцепляем руки на выдохе (3-5 раз);
6) делатьодновременноупражнения3-4-5;
7) сесть накончикестула,спинапрямая,навдохеприподнятьногинадполомипотянутьноскинасебя –задержкадыхания-
медленный выдох».



Обсуждение:«Какпоменялосьвашесостояние?Возниклилитрудностипривыполненииупражнения?»
6. Рефлексия.
Цель:получениеобратнойсвязиопрошедшемзанятии.
Учащимсяпредлагаетсяответитьнанекоторыевопросы:«Каквысебячувствуете?Какойспособснятиятревогипоказался наиболее
подходящим лично для вас?»

Занятие№6.Тема«Уверенностьнаэкзамене.Преодолениестрахаитревогинаэкзамене».
Цель: познакомитьвыпускниковсправиламиипроцедуройЕГЭ;повыситьуверенностьвсебе,всвоихсилах;актуализация внутренних
ресурсов.
Необходимыематериалы:листыбумаги(поколичествуучащихся),цветныекарандаши, памяткадлявыпускников«Как
подготовиться к сдаче ЕГЭ»(по количеству учащихся).
1. Разогрев.Упражнение«Ялюблю…Ямогу…Яхочу…».
Цель:положительныйнастрой,развитиечувстваэмпатии,повышениесамооценки.
Инструкция:«Передаваяпокругумячик,закончитефразу«Ялюблю…»,затем«Яхочу…»,инаконец,«Ямогу…».
Анализ:«Труднолибылоговоритьосебе?Каквысебячувствовали,когдаговорилиосебе?»
2. Тест«ОправилахипроцедурепроведенияЕГЭ».
Цель: в простой и эмоционально комфортной форме проверить степень знакомства с процедурой проведения
ЕГЭ.Инструкция:«ОченьважнохорошоориентироватьсявправилахипроцедурепроведенияЕГЭ.Вампредлагаютсявопросы,
касающиеся правил ЕГЭ. Из нескольких вариантов выберите правильный ответ»

ТЕСТОПРАВИЛАХИПРОЦЕДУРЕ ЕГЭА1Чемнельзяпользоватьсянаэкзамене?
1. Мобильнымтелефоном(+)
2. Гелевойручкой
3. Тестовымматериалом(КИМ)



А2Наэкзаменнеобходимопринести:
1. Учебник
2. Паспорт(+)
3. Персональныйкомпьютер
А3Принарушениитребований,предусмотренныхправиламипроведенияэкзамена,учащийся:
1. Встаетвугол
2. Удаляетсясэкзамена(+)
3. Платитштраф
А4Длявыходаизаудиториивовремяэкзаменанеобходимообратиться:
1. Корганизатору(+)
2. КпрезидентуРФ
3. Кдругу
А5Воизбежаниеошибоклучшесначалазаписатьномераответов:
1. Наладони
2. Наполяхбланка
3. Начерновике(+)
А6Послевыполнениязаданиягруппы«А»необходимовыбратьномерправильногоответаипоставитьвклеточкус номером
правильного ответа:
1. Галочку
2. Звездочку
3. Крестик(+)
А7Еслипризаполнениибланковуучащегосявозникнеткакое-либосомнение,тонадо:
1. Хлопнутьвладоши
2. Топнутьногой



3. Поднятьруку(+)
А8Дляподачиапелляциинеобходимообратиться:
1. Кответственномуорганизатору(+)
2. Кдежурномупоэтажу
3. Кминиструобразования РФ
3. Памяткадлявыпускников«КакподготовитьсяксдачеЕГЭ»

(Цель: информироватьвдоступнойформеобэффективныхспособахподготовкикэкзаменамиправилахповедениявовремя ЕГЭ;
выработка правила №7.

ПРАВИЛО№7.Найдисвойиндивидуальныйстильсдачиэкзаменавсоответствиисосвоимиинтеллектуальнымии личностными
особенностями (выбор преимущественного типа задания, распределение времениво время экзамена).4. Мини-лекция«Уверенностьнаэкзамене».

Цель:формированиеуверенногоповедениявовремяэкзамена.
Информирование:«Длятогочтобыхорошосдатьэкзамен,нужнобытьувереннымвсебе,всвоихсилах.Мыужеговорилис вами о
том, каким образом можно справиться с состоянием тревоги во время экзамена. Сегодня мы узнаем, что еще
помогаетчувствоватьсебяуверенно.
Уверенностьскладываетсяиздвухсоставляющих:изтого,кактысебячувствуешьикаквыглядишь. Внутреннеесостояние
уверенности можно обрести с помощью техник самоподдержки и релаксации, которые мы уже осваивали. Как можно
повысить свою уверенность?
Преждевсего,оченьважновестисебяуверенно. Когдаведешьсебяуверенно,тоиощущениетожеменяется. Крометого,у каждого
есть свои собственные ресурсы, на которые можно опираться в стрессовой ситуации».

Занятие№7.Тема:«Мояответственностьнаэкзамене»
Цель:Формированиеправильногоосознаниясвоейответственностизарезультатсдачиэкзаменов



Занятие№8.Тема:«Установканауспех»
1. Упражнение«Моиресурсы».
Цель:помочьучащимсянайтивсебетекачества,которыепомогутнаэкзаменечувствоватьсебяуверенно.
Инструкция: «Разделителист бумагинадве части. Воднойчастинапишите:«Чемя могупохвастаться». Здесьвыдолжны
записатьтесвоикачестваихарактеристики,которымиможетегордиться,которыесчитаетесвоимисильнымисторонами.
Когдаперваячастьупражнениябудетвыполнена,озаглавьтевторуючастьлиста«Чемэтоможетпомочьмненаэкзамене?». Напротив
каждой своей сильной стороны вы можете написать, каким образом она сможет помочь вам во время экзамена.
Желающиеозвучиваютрезультатывыполненияупражнения».
2. Упражнение«Образуверенности».
Цель:показатьучащимся,какможноусилитьсвоеощущениеуверенности.
Инструкция:«Вспомнитеситуацию,когдавычувствовалисебяуверенно.Закройтеглазаипредставьте,какойобраз,какой цвет,
вкус, тактильные ощущения, какая мелодия могли бы для вас символизировать состояние уверенности. Желающие могут
поделиться своими символами».
3. Рисунок«Символуверенности».
Цель:закреплениеощущенияуверенности.
Инструкция:«Нарисуйтесимвол(образ)уверенности,окотороммыговориливовремяпредыдущегоупражнения».После окончания
работы необходимо попросить участников показать рисунки и кратко рассказать о них.
Обсуждение:«Что былолегко,агдепочувствовалитрудности?Какэтотсимволможетпомочь?».Еслидетисаминескажут, им нужно
подсказать, что, представив себе этот символ в трудной ситуации, можно усилить свое ощущение уверенности.
4. Упражнение«Декларациямоейсамоценности».
Цель:повышениесамооценки,возможностьповеритьвсвоисилы.
Инструкция:«Ясейчаспрочитаювам«Декларациюмоейсамоценности».Этосвоеобразныйгимнуникальностичеловека.
«Я-этоЯ.Вовсеммиренетникоговточноститакогоже,какЯ.Поэтомувсе,чтоисходитотменя,-этоподлинно мое,



потому что именно Я выбираю это. Мне принадлежит все, что есть во мне: мое тело, включая все, что оно делает; мое
сознание,включаявсемоимыслиипланы;моиглаза,включаявсеобразы,которыеонимогутвидеть;моичувства,какими бы они ни
были,- тревога, удовольствие, напряжение, любовь, раздражение, радость; мой рот и все слова, которые он может
произносить,- вежливые, ласковые или грубые, правильные или неправильные; мой голос, громкий или тихий; все мои
действия, обращенные к другим людям или ко мне самому. Мне принадлежат все мои фантазии, мои мечты, все мои
надеждыистрахи.Мне принадлежат все моипобедыи успехи. Все моипоражения иошибки. Всеэто принадлежитмне. И
поэтому Я могу очень близко познакомиться с собой. Я могу полюбить себя и подружиться с собой. И Я могу сделать так,
чтобы все во мне содействовало моим интересам. Я знаю, что кое-что во мне озадачивает меня и есть во мне что-то такое,
чегоЯнезнаю. НопосколькуЯдружуссобойилюблюсебя,Я могуосторожноитерпеливооткрыватьвсебеисточникитого, что
озадачивает меня, и узнавать все больше и больше разных вещей о себе. Все, что Я вижу и ощущаю, все, что Я говорю и что Я
делаю, что Я думаю и чувствую в данный момент,- это мое. И это в точности позволяет мне узнать, где Я и кто Я в
данныймомент.Ямогуотказатьсяоттого,чтокажетсянеподходящим,исохранитьто,чтокажетсянужным,иоткрытьчто-то новое в
себе самом. Я могу видеть, слышать, чувствовать, думать, говорить и действовать. Я имею все , чтобы быть близким другим
людям, чтобы вносить смысл и порядок в мир вещей и людей вокруг меня. Я принадлежу себе, и поэтому я могу строить
себя. Я- это Я, и Я-это замечательно!».
Обсуждение:«Каквысебячувствуете?Поделитесьсучастникамигруппысвоимнастроением,душевнымсостоянием.Что дало вам
это упражнение?»
5. Рефлексия.
Цель:подведениеитоговзанятий.
Инструкция:«Вспомнитепрошедшиезанятия.Чтодлявасбылонаиболееинтереснымиважным?Будетеливыполученный опыт
(знания) применять в жизненных ситуациях?»
Некоторыепрактическиерекомендации,которые,помогутпсихологическиподготовитьсякЕГЭ,снятьстресси
нервно-психическое напряжение перед экзаменом, повысить уверенность в себе.



• Ситуацияэкзамена,непростаясамапосебе,усложняетсяещеитем,чтообычночеловек,сдающийэкзамен,тревожится,
беспокоится, переживает. Сильное волнение и беспокойство мешают сосредоточиться, снижают внимание. Поэтому
беспокойство–однаизглавныхпричинплохойработыпамятииконцентрациивниманияприсдачеэкзамена.
Чтоделать?
Для того чтобы хорошо сдать экзамен, нужно быть уверенным в своих силах, в себе. Уверенность складывается из двух
составляющих:изтого,кактысебячувствуешьикаквыглядишь. Какможноповыситьсвоюуверенность?Вэтомпоможет
упражнение«Мои ресурсы»Напишитесвоисильныестороны ипреимущества.Напротив каждойсвоей сильнойстороны
напишите, как это сможет помочь на экзамене.
• Необходимотакжепринятьрешениеотом,какойрезультатбудетжелаемымиреальнодостижимым. Например,для
одного «сдать успешно» - означает, получит 3, для другого – набрать минимум 91 балл. При этом надо понимать: тест
составлентак,чтополучить100балловиз100сможеттолькоодинизтысячивыпускников.Неумениеадекватнооценивать
своивозможности (завышенный илизаниженный уровеньпритязаний) можетпривестик выборунеэффективнойдля себя
стратегии – например, непременно решить задания группы С, не доделав задания группы А и Б.
Чтоделать?
Длятогочтобыхорошосдатьэкзамен,нужнореальнооценить,какоймаксимальныйрезультатможетбытьдоступным. Сколько
баллов вы хотите набрать.
• Важнытакжеособенностипланированияираспределениявремени:важнорешить,скольковремениотвестинарешение
заданий каждой группы (причем, на задания группы А требуется меньше времени, чем на задания группы С). Неумение
планироватьсвоевремяприводитквозникновениестраханеуспеть,аэтоотрицательновлияетнарезультат.Поэтомуважно не
только осваивать работу с тестами, но и вырабатывать индивидуальную стратегию деятельности.



Психологическиерекомендацииродителямвыпускниковприподготовкекэкзаменам.
Уважаемыеродители!Психологическаяподдержка-этоодинизважнейшихфакторов,определяющихуспешностьВашегоребенкавсдачеединого

государственного экзамена. Как же поддержать выпускника?
Существуют ложныеспособыподдержкиребенка. Одним из нихявляется гиперопека, т. е. созданиезависимостиподростка
отвзрослого,навязываниенереальныхстандартов,стимулированиесоперничествасосверстниками.Подлиннаяподдержка
должна основываться на подчеркивании способностей, возможностей, положительных сторон ребенка.
Поддерживатьребенка-значитверитьвнего.Поддержкаосновананаверевприрожденнуюспособностьличности
преодолеватьжизненныетрудностиприподдержкетех,когоонасчитаетзначимымидлясебя.Взрослыеимеютнемало
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".
Чтобыпоказатьверувребенка,родительдолжениметьмужествоижеланиесделатьследующее:

 Забытьопрошлыхнеудачахребенка;
 Помочьребенкуобрестиуверенностьвтом,чтоонсправитсясданнойзадачей;
 Помнитьопрошлыхудачахивозвращатьсякним,анекошибкам.

Существуютслова,которыеподдерживаютдетей,например:"Знаятебя,яуверен,чтотывсесделаешьхорошо","Тызнаешь это
очень хорошо". Поддерживать можно посредством прикосновений, совместных действий, физического соучастия,
выражения лица.
Итак,чтобыподдержатьребенка,необходимо:

 Опиратьсянасильныестороныребенка;
 Избегатьподчеркиванияпромаховребенка;
 Проявлятьверувребенка,сочувствиекнему,уверенностьвегосилах;
 Создатьдомаобстановкудружелюбияиуважения,уметьихотетьдемонстрироватьлюбовьиуважениекребенку;
 Будьтеодновременнотвердыидобры,ноневыступайтевролисудьи;
 Поддерживайтесвоегоребенка,демонстрируйте,чтопонимаетеегопереживания.



Нетревожьтесьо количествебаллов,которыеребенокполучит наэкзамене,инекритикуйтеребенкапослеэкзамена. Внушайте
ребенку мысль, что количество баллов не является совершенным измерением его возможностей.
Неповышайтетревожностьребенканаканунеэкзаменов- этоможетотрицательносказатьсянарезультатетестирования. 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".
Подбадривайтедетей,хвалитеихзато,чтоониделаютхорошо.
Повышайтеихуверенностьвсебе,таккакчембольшеребенокбоитсянеудачи,тембольшевероятностьдопущенияошибок.
Наблюдайте за самочувствием ребенка, никто, кроме Вас, не сможет вовремя заметить и предотвратить ухудшение
состояния ребенка, связанное с переутомлением.
Контролируйтережимподготовкиребенка,недопускайтеперегрузок,объяснитеему,чтоонобязательнодолжен чередовать
занятия с отдыхом.
Обеспечьтедомаудобноеместодлязанятий,проследите,чтобыниктоиздомашнихнемешал.
Обратитевниманиенапитаниеребенка:вовремяинтенсивногоумственногонапряженияемунеобходимапитательнаяи
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.
Ознакомьтеребенкасметодикойподготовкикэкзаменам. Неимеетсмыслзазубриватьвесьфактическийматериал, достаточно
просмотреть ключевые моменты и уловить смысл и логику материала. Очень полезно делать краткие
схематическиевыпискиитаблицы,упорядочиваяизучаемыйматериалпоплану.Еслионнеумеет,покажитеему,какэто
делаетсянапрактике.Основныеформулы,определенияможновыписатьналисточкахиповеситьнадписьменнымстолом, над
кроватью, в столовой и т.д.
Подготовьтеразличныевариантытестовыхзаданийпопредмету(сейчассуществуетмножестворазличныхсборников тестовых
заданий). Большое значение имеет тренаж ребенка именно по тестированию, ведь эта форма отличается от привычных ему
письменных и устных экзаменов.



Заранеевовремятренировкипотестовымзаданиямприучайтеребенкаориентироватьсявовремени,уметьего
распределять.Тогдауребенкабудетнавыкуменияконцентрироватьсянапротяжениивсеготестирования,чтопридастему спокойствие и
снимет излишнюю тревожность. Если ребенок не носит часов, обязательно дайте ему часы на экзамен.
Наканунеэкзаменаобеспечьтеребенкуполноценныйотдых,ондолженотдохнутьикакследуетвыспаться.
Посоветуйте детям во время экзамена обратить внимание на следующее:

 пробежатьглазамивесьтест,чтобыувидеть,какоготипазаданиявнемсодержатся,этопоможетнастроитьсянаработу;
 внимательнопрочитатьвопросдоконцаипонятьегосмысл(характернаяошибкавовремятестирования -недочитавдо конца,по первым словам уже предполагают ответ и торопятся его вписать);
 еслинезнаешьответанавопросилинеуверен,пропуститьегоиотметить,чтобыпотомкнемувернуться;
 еслинесмогвтечениеотведенноговремениответитьнавопрос,естьсмыслположитьсянасвоюинтуициюиуказатьнаиболее вероятный вариант.

Ипомните:самоеглавное-этоснизитьнапряжениеитревожностьребенкаиобеспечитьподходящиеусловиядлязанятий.
Памяткадлявыпускников

«Какподготовитьсяксдаче экзамена»
Подготовкак экзамену.

 Сначалаподготовьместо длязанятий:уберисостолалишниевещи,удобнорасположинужныепособия,тетради,бумагу,карандаши.
 Можноввестивинтерьеркомнатыжелтыйифиолетовыйцвета,поскольку,считается,ониповышаютинтеллектуальнуюактивность. Для этого достаточно какой-либо картинки в этих тонах.
 Составьпланподготовки.Дляначалаопредели,ктоты –«жаворонок»или«сова»,ивзависимостиотэтогомаксимальноиспользуйутренниеиливечерниечасы.Четкоопределяй,чтоименнобудешьделатьсегодня:какиеименноразделыбудутпройдены.
 Начниссамоготрудного–стогораздела,которыйзнаешьхужевсего.Ноеслитебетрудно«раскачаться»,начниснаиболееинтересного и приятного. Войдешь в рабочий ритм- и дело пойдет.



 Чередуйзанятияиотдых,скажем,40минутзанятий,затем10минут –перерыв.Можно вэтовремяпомытьпосуду,полить цветы,сделать зарядку, принять душ.
 Ненадостремитьсяктому,чтобыпрочитатьизапомнитьнаизустьвесьучебник. Полезноструктурироватьматериалзасчетсоставления планов,схем,причемжелательно на бумаге. Планы полезны ипотому, что ихлегко использовать прикраткомповторении материала.
 Выполняйкакможнобольшетестовпоэтомупредмету.Этитренировкиознакомяттебясконструкциямитестовыхзаданий.
 Тренируйсяиногдассекундомеромвруках,засекайвремявыполнениятестов(вчастиАвсреднемуходит2минутыназадание).
 Готовяськэкзамену,думайнеотом,чтонесправишься,а,наоборот,рисуйсебекартинуположительную.
 Оставьодинденьнато,чтобывновьповторитьвсепланыответов,ещеразостановитьсянасамыхтрудныхвопросах.

Наканунеэкзамена
 Многие считают: для того, чтобы полностью подготовиться к экзамену, не хватает всего одной, последней перед ним ночи.Этонеправильно.Тыужеустал,иненадосебяпереутомлять.Напротив,с вечераперестаньготовиться,примидуш,совершипрогулку. Выспись как можно лучше, чтобы встать отдохнувшим, с ощущением здоровья, силы, боевого настроения. Ведьэкзамен–этосвоеобразнаяборьба,вкторойнужнопроявитьсебя,показатьсвоивозможностииспособности.
 Впунктсдачиэкзаменовтыдолженявитьсябезопоздания,лучшезаполчасадоначалатестирования.Присебенужноиметь пропуск,паспорт, несколько ручек (на всякий случай).
 Продумай,кактыоденешьсянаэкзамен:впунктетестирования можетбытьпрохладноилитепло,атыбудешьсидетьнаэкзамене несколько часов.

КаквестисебявовремясдачиэкзаменоввформеЕГЭиОГЭ.
 Экзаменационные материалы состоят из трех частей, в которых сгруппированы задания разного уровня сложности.

Всегда есть задания, которые ты в силах решить. Задания части С отвечают более высокому уровню сложности, но
соответствуют школьной программе – они доступны для тебя!

 Подыши, успокойся. Удели 2-3 минуты тому, чтобы привести себя в состояние равновесия. Вспомни о ритмическом
дыхании, аутогенной тренировке.



 Будь внимателен!В начале тестирования тебе сообщат необходимую информацию (как заполнять бланк). От того,
насколько ты внимательно запомнишь все эти правила, зависит правильность твоих ответов!

 Соблюдай правила поведения на экзамене!Не выкрикивай с места, если ты хочешь задать вопрос, подними руку!
Твои вопросы не должны касаться содержания заданий, тебе ответят только на вопросы, связанные с правилами
заполнения бланка или в случае возникновения трудностей с тестопакетом (опечатки, не пропечатанные буквы,
отсутствие текста в бланке и т.п.).

 Сосредоточься!После заполнения бланка регистрации, постарайся сосредоточиться и забыть про окружающих. Для тебя
должны существовать только текст заданий и часы, регламентирующие время выполнения теста. Торопись неспеша!

 Не бойся!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 обычный ритм. Ты освободишься от нервозности, и вся твоя энергия потом будет направлена на более
трудные вопросы.

 Пропускай!Надо научиться пропускать трудные и непонятные места. Помни: в тесте всегда найдутся такие вопросы, с
которыми ты обязательно справишься. Просто глупо недобрать баллов 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 условие задания по «первым
словам» и достраиваешь концовку в собственном воображении. Это верный способ совершить досадные ошибки всамых
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 предыдущие знания не помогают, а только мешают
сконцентрироваться и правильно решить новое задание. Этот совет даст 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 баллы.



 Исключай!Многие задания можно быстрее решить, если не искать сразу правильный вариант ответа, апоследовательно
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,
доступным для тебя заданиям (первый круг), тогда ты успеешь набрать максимум баллов на тех заданиях, в ответах на
которые ты уверен, а потом спокойно вернуться и подумать над трудными, которые тебе вначале пришлось пропустить
(второй круг).

 Угадывай!Если ты не уверен в выбореответа,но интуитивно можешьпредпочесть какой-то ответдругим, то интуиции
следует доверять! При этом выбирай такой вариант, который, на твой взгляд, имеет большую вероятность.

 Проверяй!Обязательно оставь время для проверки своей работы, хотя бы для того, чтобы успеть пробежать глазами
ответы и заметить явные ошибки.

 Не огорчайся!Стремись выполнить все задания, но помни, что на практике это невсегда реально. Учитывай, что
количество решенных тобой задач вполне может оказаться достаточным для хорошей оценки.
Удачи тебе!
Помни: ты имеешь право на подачу апелляции по процедуре проведения экзамена в форме ЕГЭ руководителю пункта
проведения экзамена в день выполнения работы, не выходя из пункта проведения экзамена; ты имеешь право подать
апелляцию в конфликтную комиссию в течение трех дней после объявления результата экзамена.
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