
РЕКОМЕНДАЦИИ ПСИХОЛОГА ПО ПОВЕДЕНИЮ ВО ВРЕМЯ 

ЭКЗАМЕНА  И  В РАБОТЕ С ТЕСТОВЫМ МАТЕРИАЛОМ 

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. 

Перед экзаменом обязательно хорошо выспись. 

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

совершенно спокоен!». Входи в класс с уверенностью, что все получится. 

Сядь удобно, выпрями спину, подумай о том, что ты умнее всех, способней, 

хитрее, ты – справишься!  

Выполни дыхательные, мышечные упражнения для релаксации. 

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.  



Информирование: 

уверенность складывается из двух составляющих: из того, как ты себя 

чувствуешь и как ты выглядишь. Внутреннее состояние уверенности можно 

обрести с помощью техники аутотренинга или релаксации, которые мы 

осваивали, а так же, чтобы повысить свою уверенность, важно вести себя 

уверенно. Когда ведешь себя таким образом, то и ощущение тоже меняется. 

Кроме того, у каждого есть свои собственные ресурсы, на которые можно 

опираться в стрессовой ситуации. 

Как бы мы ни относились к новой форме сдачи выпускных экзаменов - это 

данность современного образования и легче принять ее как факт, изучить все 

тонкости и постараться сделать все возможное, чтобы помочь детям успешно 

справиться с данным испытанием. Ведь на самом деле правы те, кто считает, что 

отношение ребят к ЕГЭ (ГИА) во многом зависит от родителей и педагогов, 

вернее от того, насколько эффективную психологическую поддержку  

оказывают ребятам учителя, родители. Что значит готовность учеников к ЕГЭ 

(ГИА)? Какие трудности при подготовке к экзаменам могут испытывать 

старшеклассники? Как учителя (родители) могут помочь, поддержать ребят на 

этапе подготовки и сдачи экзаменов? 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 


